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Formali

Heilsuleikskolinn Urdarhdll (adur Skoélatrod) heldur upp 4 10 ara start-
semi 1 september 2006, en par er unnid eftir stefnu sem hefur pad ad
markmidi ad studla ad jakvedu vidhorfi gagnvart heilsusamlegum lifs-
stil. Afmaeli Heilsuleikskolans gefur tilefni til ad setja saman 4 adgengi-
legan hatt helstu markmid leikskolans, hvernig pau préudust, hvers
vegna og med hvada haetti peim er framfylgt.

[ fyrri hluta bokarinnar er saga skolans rakin, hvernig hugmyndin
um leikskoéla sem hafdi pad a stefnuskra a0 auka gledi og vellidan vatt
upp a sig og prbadist 1 stefnu sem stodugt fleiri leikskolar um allt land
syna ahuga. Par er sagt fra prounarstarfinu og ymsum adilum sem komu
a0 malum.

[ koflunum verdur ekki tiundad pad starf sem telst til hefdbundinna
athafna 1 leikskolastarfi sem ad sjalfségdu er 1 havegum haft. I hverjum
kafla er dregin fram akvedinn dherslupattur eda markmid sem lysir sér-
stoou Heilsuleikskolans. Par er gerd grein fyrir peirri hugmyndafradi
sem 16g0 er til grundvallar hverjum dherslupatti, vinnulagi, proun mala
1 vidkomandi paetti og rannséknum par sem pad 4 vid.

Margir hafa lagt hond 4 ploginn vid proun heilsustefnunnar og hef
ég notid sérpekkingar nokkurra peirra vid pessi skrif. Omaldar eru
stundirnar sem hatfa farid 1 yfirlestur og faglega radgjof. Sérstakar pakkir
eiga skilid:

Asdis Olafsdéttir, deildarstjéri

Borghildur Sigurbergsdéttir, neeringaradgjafi

Elin Maria Ingélfsdottir, sérkennslustjori

Jénas Traustason, iprottakennari og fagstjéri i hreyfingu

Lilja Kristjansdottir, adstodarleikskolastjori

Linda B. Olafsdéttir, leikskdlakennari og fagstjéri { listgreinum
Sigrim Hulda Jonsdottir, adstodarleikskélastjori

Unnur Stefansdéttir, leikskélastiéri

Valborg Sigurdardéttir, fyrrverandi skélastjéri Fésturskdla Islands
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Upphaf heilsustefnunnar
og saga leikskolans



Upphafio

Arid 1995 var leiksk6linn Skélatréd opnadur vid samnefnda gétu { aust-
urhluta Képavogsbzjar, en barinn er rekstraradili. Hér var um ad reda
tvo litil timburhas, annad a stadnum en hitt adflutt, sem voru tengd
saman med vidbyggingu. Barnafjoldi var 36 og vistunartimi sveigjanleg-
ur. Eldunaradstada var i eldhaskrok inn af gangi med elda- og upppvotta-
vél, en par inn af var kaffistofa og vinnuadstada kennara. Skrifstofa skola-
stjora var fimm fermetra herbergi og par var eina télvan i hasinu. |
vidbyggingunni fékkst agaetis rymi sem nyttist til hreyfingar og litill lista-
krékur var hannadur 1 einu horni hussins. Vid endurbatur 4 16dinni
attu starfsmenn g6da samvinnu vid arkitekt Koépavogsbajar og 1 stad
pess a0 koma upp hefdbundnum kastala 4 160inni voru fengin nokkur
bilhlGss af grjoti, pvi pa strax var komin fram hugmynd um ad efla
hreyfifzerni barnanna i nattarulegu umhverfi.

Fra upphafi hefur Unnur Stefansdottir verid leikskolastjori og fylgt
eftir peirri hugmynd sinni ad heilsa og hreysti yrou adalihersluatrioi
leikskoélans, enda hafdi han sjalf verid 1 ipréttum fra blautu barnsbeini.
Unnur hefur avallt horft til pess ad naring og hreyfing skipti miklu mali
fyrir vellidan og arangur 1 nami og starfi. Sem frumkvodull hefur hun

verid Opreytandi ad koma 4 framfeeri vidhorfum sem eru efst 4 baugi 1



heilsustefnunni. Adrir sem komu ad frumkvddlastarfi heilsustefnunnar
voru leikskolakennararnir Arndis Asta Gestsdottir, Gudlaug Sjofn Jéns-
dottir og Sigran Hulda Jonsdottir. Margir adrir hafa sidan komid ad
prounarstarfi stefnunnar.

Ari eftir ad leikskélinn var opnadur, eda pann 1. september 1996,
opnadi paverandi heilbrigdisradherra, Ingibjorg Palmadéttir, formlega
Heilsuleikskélann Skélatrdd, pann fyrsta sinnar tegundar 4 Islandi.
Haustid 1997 ték Koépavogsbar vid rekstri leikskdlans Stubbasels, sem
er annad gamalt og litid hus stadsett 1 vesturhluta bejarins, og fékk
Heilsuleikskolinn Skolatrod leyfi til ad reka hann sem vidbotardeild.
bann 17. névember 2000 opnadi svo Képavogsbar Heilsuleikskdlann
Urdarho6l 4160 Stubbasels 1 nyju og glesilegu htisnedi med 6llum peim
kostum sem vol er 4. Skélatréd og Stubbasel voru na sameinud peim
rekstri og eru adurnefndir leikskoélar nt reknir sem ein heild 1 nafni
Heilsuleikskolans Urdarhols.

Par med voru prir skolar i premur htsum sameinadir i einn. Arid
2006 eru u.p.b. 150 bérn 1 leikskdlanum og taeplega 30 stodugildi. Vid
pessar breytingar var tekin upp st nybreytni ad hafa fagstjora 1 listum og
hreytingu, en petta fyrirkomulag hatoi ekki tidkast adur i leikskodla. Fag-
stjorar styra starfseminni a vidkomandi namssvidi, eru radgjafar, taka 4
moti 6-12 bornum 1 senn og sja ad mestu leyti um kennsluna a sinum
vettvangi.

Stefnur og straumar 1 uppeldisfredum eru 1 st6dugu endurmati og
nyjar rannsdknir leida til aukinnar pekkingar 4 akvednum pattum. Pekk-
ing 4 afleidingum rangs mataredis og pekking 4 orsokum og afleiding-
um hreyfingarleysis hefur leitt til pess ad umradan um heilsusamlegan
lifsstil er ntt mjog 1 brennidepli. Starfstolki og velunnurum Heilsuleik-
skdlans Urdarhdls hefur med sinu 6fluga frumkvddlastarfi tekist ad
mota alislenska stefnu sem midar ad pvi ad efla heilsu 4 6llum svidum.
Hugtakid ‘stefna’ er 1 islenskri ordabok (1993) skilgreint sem sjénarmid,
markmid eda pad sem einhver atlast fyrir. I pessu samhengi og med
hlidsjon af markmidum Heilsuleikskdlans verdur 1 bokinni talad um

heilsustefuu.



Heilsuleikskolinn sem og adrir leikskolar midar starfsemi sina Gt fra
Adalnamskra leikskola (1999) sem Iysir sameiginlegum markmidum og
logum um leikskoéla settum af Menntamalariduneytinu, en hverjum

leikskola er svo i sjalfsvald sett um aherslur 1 eigin skolanamskra.

Markmid
Strax 1 byrjun var hafist handa vid ad byggja framtidarstarf leikskolans a

eftirfarandi markmidum og gera hugmyndina um heilsuleikskéla ad
veruleika. Leikskolakennararnir nutu faglegrar raidgjafar Borghildar Sig-
urbergsdéttur neringarradgjafa en hiin hefur starfad sem naringarradgjafi
leikskolans frd upphafi og er hlutverk hennar ad veita ridgjof um matsedla
i samvinnu vid matrad og leikskélastjora' auk pess ad halda uppi fraedslu
til kennara um mikilveegi neringar. A matsedli er dhersla 13gd 4 nymeti,
kjot, fisk og braud sem bokud eru 4 stadnum en unnin matvara er hofo 1
algjoru lagmarki.

Uppeldistredingurinn Jonina b. Tryggvadottir (1938-2001) veitti
faglega radgjof vardandi ymsa dherslupetti, en hin lagdi dherslu 4 mikil-
vaegl félagslegrar ferni og lifsleikni 1 tengslum vid lidan barns.

Yfirmarkmid Heilsuleikskdlans hafa alltaf verid: ad auka gledi og
vellidan barnanna med dherslu a neringu, hreyfingu og listskopun i
leik.

betta eru vidamikil og vid markmid sem reyndist erfitt ad stefna ad
odruvisi en ad prengja og skyra ninar; eftir toluverdar vangaveltur,
marga samradsfundi og umfangsmikla heimildaleit var akvedid ad und-

irmarkmid Heilsuleikskolans skyldu lita Gt sem hér segir:

Necering
* borda hollan og neringarrikan mat
¢ fjalla um mikilvegi feduhringsins
* bornin verdi medvitud um hollustu og 6hollustu matar

* matarhefdir verdi i hivegum hafdar



[ Skélandmskra Heilsuskolans kemur fram ad:

,, Lagd er ahersla a ad bomin fai hollan og neeringarrikan mat tr sem flestum
feeduflokkum og ad notad sé sem minnst af hardri fitu, sykri og salti i matar-
gerdinni eins og markmid Manneldisrads kveda a um. Matsedlarnir eru
gerdir { samradi vid neringarradgjafa leikskdlans. Matartiminn a ad vera
notalegur timi par sem Sllum lidur vel. Matartimar og bordhald hafa mikid
uppeldislegt gildi, par gefast teekifeeri til skemmitilegra og freedandi umredna.
Leikskélakennarar borda med bornunum og dhersla er 6gd a ad bomin leeri
almenna bordsidi. Bormin leggja a bord, skammta sér sjalf a diskana, nota
hnif og gaffal, hella sjalf { glas, adstoda hvert annad og ganga fra allt ad pvi
marki sem geta peirra og proski leyfir. Detta er pattur { uppeldi peirra til sjalf-
stadis og sjdlfsbjargar. “?

Hreyfing
¢ auka vitneskju um likamann
o styrkja sjaltsmynd
¢ studla ad betri hreyfifeerni
* audvelda samskipti
¢ lera hugtok

[ Skolandmskra Heilsuleikskélans kemur fram ad:

., Hreyfing studlar ad likamlegri og andlegri vellidan, gledi, snerpu og pori. ..
ipréttir skipa stéran sess i starfi leikskélans. . .1 markvissri hreyfipjalfun eflist al-
hlida proski barnsins. God likamleg feerni leidir af sér anegdara barn. Sjalfsor-
uggt barn a audveldara med ad leika sér og tileinka sér pekkingu. Markviss
hreyfipjalfun hefur einnig ahrif a malskilning barna, drvar hugtakaskilning og
leikgledi. «

Listsképun i leik
* Orva skopunargledi
 auka hugmyndaflug
* kynnast mismunandi efnividi og handfjatla hann

¢ skynja fegurd i umhverfinu



o Myndskopun studlar ad gledi og vellidan [...] unnid er med fjélbreyttan
efnivid 1ir nattirunni og verdlaust efui af ymsu tagi. Unnin eru jafut hopverk-
efni sem einstaklingsverkefni. Skynjun og tjaning eru lykilord og l6gd ahersla
a ad vekja forvitni og rannséknarlongun og ad barnid vinni it fra eigin hug-
myndum. Dar gefast teekifeeri til ad pjalfa upp feerni og ad leera nyja tekni.
Jafuframt er adgangur ad fiolbreyttum efnividi inni a deildum. Verkefni sem

bjéda upp a stadladar imyndir og eina lausn eru ekki { bodi. “*

[ 4ratug hefur verid um préunarverkefni ad reda og pad liggur i hlutar-
ins edli ad proun felur i sér breytingar. I Heilsuleikskélanum hafa breyt-
ingarnar adallega sntist um vidbztur eda verklag par sem eldri hug-
myndir eru endurmetnar 1 [josi nyrrar pekkingar. b6 skal taka fram ad
st hugsjon sem lagt var af stad med 1 upphafi heilsustefnunnar hefur
haldist pvi sem nzast 1 sinni upprunalegu mynd. bar breytingar sem hér
um redir felast adallega 1 frekari sérhaefingu kennaranna sem hefur leitt
til skyrari synar 4 markmidin og nikveemari tlkunar 4 innra starfi leik-

skolans.

Heilsubok barnsins

I kjolfar akvordunar um yfirmarkmid leikskélans hofst vinna hja kenn-
urum vid stefnumoétun, markmidssetningu og skipulag 4 innra starfi. St
vinna leiddi til stadladra matsblada sem voru atlud kennurum til
studnings vid fjolpattar athuganir par sem stada barns veri metin med
hlidsjon ad aherslupattum leikskélans. Par med vard til Heilsubék barns-
ins og hefur hin verid notud sidan. Upprunalegu bokina somdu leik-
skolakennararnir 4 fyrsta ari leikskolans (1995—-1996).

Heilsubdk barnsins er veigamikill pattur 1 leikskolastarfinu. I pa bok
eru skradar ymsar upplysingar um barnid svo sem haed og pyngd, heilsu-
far, fjarvera vegna veikinda, nering og svefn, leikur, félagsleg foerni/lifs-
leikni, grof- og finhreyfigeta og proun myndskopunar. Matsadferdin

telst 1 nakvemri skriningu 4 proska barns og feerni. Vor og haust eru



bornin metin og arangurinn skradur 1 Heilsubok barnsins, og 1 framhaldi
af pvi fa foreldrar vidtal vid kennara, sem skyrir peim fra stodu barnsins.
Skraningin veitir kennurum haldbaran grunn i foreldravidtdlum par
sem farid er yfir nidurstodur. Dessi leid gefur hlutlausa heildarsyn yfir
stodu barns 1 6llum proskapattum. Heilsubok barnsins er 1 6llum tilfellum
trinadarmal og eign barnsins.

Upphaflega var farid af'stad med starfsemi og markmid fyrir pennan
eina leikskola en vegna mikils dhuga og eftirspurnar eftir gégnum um
starfsemina potti kennurum brynt ad setja hugmyndir sinar fram 2
adgengilegan hatt fyrir almenning.

Eftirspurnin leiddi til pess ad arid 1998 var gefid tt heftid Leidbein-
ingar um notkun. Hér var um ad reda hefti sem innihélt 61l eydublod
bokarinnar auk skilgreininga og skyringa 4 hverjum einstaka lid 4 mats-
bl6dunum. Var petta gert vegna eftirspurnar og dhuga frd 6drum leik-
skolum med pad ad markmidi ad fyrirbyggja mismunandi talkun peirra
sem vinna med og lesa Gr gégnunum. Arid 2004 voru skraningarblodin
fyrir Heilsubok barnsins asamt 6llu sem tilheyrir Leidbeiningum um notkun
endurbatt og enduritgefid 4 tolvudiski. I vidauka er ad finna synishorn
af nokkrum mats- og skraningarblddum sem notud eru i Heilsubék barns-
ins.

Takn Heilsuleikskolans
[ upphafi starfsins var efnt til hénnunarsamkeppni medal foreldra og
starfsmanna um honnun 4 merki fyrir Heilsuleikskolann. Vinningstillag-
an hefur verid notud a fina sem er dreginn ad hani hvern starfsdag
Heilsuleikskodlans a timabilinu

1. mai —1. oktbber. Sa skoli sem avinnur sér rétt til ad starfa form-
lega sem heilsuleikskoli hefur einnig leyfi til pess ad nota fanann. Merkid
er sett a allt Gtgefid efni Heilsuleikskolans og kennarar bera nafnspjold
med merkinu. Merkid tiknar prenninguna hreyfingu, neringu og skop-

un med einstaklinginn sem stefnir upp a vid 1 brennidepli.



bréunar- og nybreytnistarf
Fra upphafi hefur Heilsuleikskdlinn verid 1 samstarfi vid Heilbrigdis-

raduneytid, Landleknisembattid, Menntamélaraduneytid, [protta- og

Olympiusambandid og Manneldisrid. Kennarar skolans hafa notid

styrkja og radgjafar til prounarstarfs fra peim.

Verkefni sem unnin hafa verid i skélanum eru:

Heilsubok barnsins 1996—1998

Baklingurinn Noénhressing 1 leikskolum 1997
bréunarverkefni 1 hreyfingu 1998—-1999

Evropuverkefni heilsuskéla dsamt heilsugaeslu og premur
60rum skolum 1 Képavogi 1999-2002

Kynningarbaklingur fyrir Heilsubok barnsins 2000

batttaka 1 rannsokn 4 Gtbreidslu 6nemra bakteria hja bornum
i leikskolum og adgerdir til ad hefta Gtbreidslu peirra. Adrir
leikskolar 1 Képavogi og Hafnarfirdi 20002003

Samvinna heilsugeslu og Heilsuleiksko6la 20012002
Samstarf leik- og grunnskdla 1 Vesturba Kopavogs, par sem
sampzett var nimsefni fyrir fjogurra til sj6 ara born 20012003
Enduratgata 2 Heilsubdk barnsins 2003—2004

Stefhumotun fyrir heilsustefnuna 2004

Stafagaldur — leikur med stafi, hlj60 og evintyri 2004-2005
Myndband um starfsemi Heilsuleikskélans Urdarhols 2006
Namskrargerd fyrir elsta argang 1 leikskéla 2006

Verkefni i vinnslu:

Endurskodun 4 umhverfisstefnu

Rannsoknarverkefni um hvort ipréttakennsla 1 leikskolum



auki pol og hreyfiferni barna i samvinnu vid Iprottafredasetrid

a Laugarvatni

Helstu vidbeetur 1 stefnu leikskolans eru aukin ahersla 4 umhverfisvernd
og frekari proun i hreyfingu. I umhverfisvernd eru verdmatamat og
virding fyrir nattirnni haest skrifud og eru pau gildi sampaett ollu skola-
starfinu. Pappir er vel nyttur, flokkadur og sendur 1 endurvinnslu. Mat-
arafgangar eru einnig flokkadir, safhad 1 safnakassa og endurnyttir sem
mold. Barnid er hvatt til ad nyta vel pann efnivid sem pad hefur med
héndum og laerir ad umgangast nattiruna af naergaetni. I hreyfingu hef-
ur starfid proast 4 sidastlionum 10 arum og verdur pvi starfi gerd skil 1
kaflanum um hreyfingu.

Eins og adur sagdi eru neering, hreyfing og listskdpun 1 leik helstu
dherslupeattir Heilsuleikskolans en par er einnig unnid oflugt starf sem
tekur mid af nimssvidum sem sett eru fram i Adalnamskra leikskola og
sameiginlegri stefnumotun leikskola Kopavogs sem ma finna 1 leikskola-
namskra 4 vefsiou bajarins. Ma par nefna sem demi markvissa malorv-

un og tonlist.

Viomid heilsuskola

Arid 1992 hofst verkefni sem heitir ,European Network of Health
Promoting Schools” en pad er samstarfsverkefni Alpj6daheilbrigdis-
malastofnunarinnar (WHO), Evropurads og Evropusambandsins. Fjoru-
tiu 16nd toku patt og Island vard formlegur pétttakandi 1999 og starfar
innan Heilbrigdisraduneytisins undir natninu Heilsuefling { skolum. Eitt
af adalmarkmidum samstarfsins er ad auka vitund og dhuga kennara og
nemenda 2 6llum skoélastigum a heilbrigdum lifsstil og ad studla ad pvi
ad born hafi tok 4 ad alast upp vid pad ad virda heilsu sina og annarra

sem Ometanleg verdmeti og grundvoll fyrir innihaldsriku lifi.
Arid 2002 lauk Heilsuefling { skélum & Islandi vid gerd stadladra



vidomida fyrir heilsuskola med skilgreiningunni: Géd heilsa er likamleg,
andleg og félagsleg vellidan.” Skolar hvort sem um er ad reda leikskola,
grunnskola eda framhaldsskdla sem starfa eftir og uppfylla eftirfarandi
skilyrdi geta sott um ad starfa undir yfirskriftinni heilsuskoli. Sett voru

fram vidomid sem taka mid af vidkomandi skolastigi og hér eru viomid

fyrir leikskola.

Viomid heilsuleikskola®

Leidarljos

AQ auka andlega, likamlega og félagslega vellidan barna med pvi ad efla
likams-, hreyfi-, tilfinninga-, vitsmuna-, félags- og sidgedisproska

asamt skopunargafu.

parfir einstaklingsins

I heilsuleikskola 4 barn ad i uppfylltar parfir sinar fyrir:
* Kearleika — ad tilheyra einhverjum
* Frelsi — a0 eiga valkosti
o Sjalfsvirdingu — a0 vera metid ad verdleikum

o Keti — ad upplifa gledi

Uppeldishlutverk
I heilsuleikskéla sinnir allt starfsfolkid nimi barnanna. Naudsynlegt er
ad nyta sér pann mannaud sem leikskolasamfélagid byour upp a hverju

sinni.

Sjalfsprottinn leikur
Leikur er hornsteinn leikskolastarfsins. Naudsynlegt er ad tla tima og

skapa umhverfi sem hvetur born til sjalfsnams gegnum leik.

Hreyfing
Umbhverfid parf ad bjéda uppa adstodu bedi Gti og inni til ad pjilfa



grot- og finhreyfingar til ad styrkja barnid likamlega, andlega og félags-
lega. Markviss hreyfipjalfun hefur einnig dhrif 4 malproska og malskiln-
ing barna og par med eykst félagsfeerni og leikgledi sem eflir vinattu-

bond.

Ncering
Studla skal ad gddum matarvenjum og hollustu. Gaeta skal fjolbreytni 1
fedi og nota sem minnst af fitu, sykri og salti. Vatn skal vera adgengi-

legt fyrir born og starfsmenn.

Efling sjalfsvirdingar

Umbhverfi og adstedur eiga ad veita barninu dryggiskennd med pvi ad
btia pvi hljju, festu og takmarka daskilegt 4lag. Anagjulegt starfsum-
hverfi eflir gagnkvama virdingu, sjalfstraust, samkennd, samst6du og

samstarf allra 1 samfélagi heilsuleikskolans.

Dagskipulag
Daglegt starf 4 ad einkennast af hlyju, aga og festu en jafnframt akvednum

sveigjanleika sem allt samfélag heilsuleikskdlans er upplyst um.

HOsncedi
Huasnadi og umhverfi pess skal studla ad vellidan og hvatningu. Einnig

verdur ad geta Oryggis og fyllsta hreinlaetis.

Umbhverfisvernd
Leitast skal vid ad moéta umhverfisstefnu. Gaeta skal abyrgdar og virding-

ar fyrir nattGrunni og umhverfinu.

Heilbrigdur lifsstill
Oll bérn zettu ad alast upp vid pad ad virda heilsu sina og annarra sem

o6metanleg verometi og grundvoll fyrir innihaldsriku lifi.



Heilbrigdur lifsstill starfsmanna
Starfsmenn eru fyrirmynd barnanna og purfa pvi ad tileinka sér heil-
brigt liferni og horfa jakvedum augum 4 hvadeina sem gerir heilsunni

gott, pad eykur vellidan peirra 1 starfi.

Leikur og ndm
[ bernsku felur leikur { sér nam, af leik sprettur ny pekking, nyjar tilfinn-
ingar, nyjar athafnir og leikni. I leik 4ir barnid tilfinningar sinar og fer

atras fyrir peer.

Heilsuleikskolinn og heimilid
Ahersla er 16gd 4 virkt foreldrasamstarf sem patt { vellidan barnsins. Mik-

ilvaegt er ad naid samstarf og gagnkvaemt traust riki 4 milli heimilis og

heilsuleikskola.

Stefna og stjornun heilsuleikskéla
Stjérnunarhetti skal byggja 4 virku samstarfi og patttoku allra 1 skola-
samfélaginu. ZAskilegt er a0 mota starfsmannastefnu par sem flestir koma

a0 ferlinu.

Heilsuleikskolinn sem hluti af samfélaginu
Heilsuleikskolinn er 1 virku samstarfi vid rekstraradila og 61l stig mennta-
kerfisins. Einnig parf ad lita 4 skolann sem virkan patttakanda sem er i

gddu samstarfi vid samfélagio.

Samstarf milli skélastiga
Samstarf og gagnkvaem virding parf ad rikja 4 milli heilsuleikskéla og
grunnskola par sem meginahersla er 16gd 4 ad barn flytjist anegt 4 milli

skolastiga.



Samtok heilsuleikskola

Pann 4. névember 2005 voru stofiud Samtsk heilsuleikskéla 4 Islandi
og voru stofnfélagar 7 leikskolar vidsvegar af landinu. Fimm leikskoélar
uppfylla 40urnefnd skilyroi sem eru vidurkennd af Landlaeknisembaett-
inu og Menntamalariduneytinu, og hafa peir pegar fengid formlega
vidurkenningu sem heilsuleikskolar. Peir eru Heilsuleikskélarnir Urdar-
holl 1 Kopavogi, Krokur 1 Grindavik, Gardasel a2 Akranesi, Heidarsel 1
Reykjanesbz og Sudurvellir i Vogum. Leikskolarnir Krogabdl 4 Akur-
eyri og Arbar i Arborg sem fylgja heilsustefounni eru naestir til ad fa
formlega vidurkenningu. Tilgangur samtakanna er medal annars ad
studla ad heilsueflingu 1 leikskolasamtélaginu, gaeta hagsmuna heilsuleik-
skola, efla samheldni peirra og skapa vettvang til freedslu og skodana-
skipta.






Heilsustefnani leikskolastarfi



Leikurinn eflir lifsleikni

I pessum kafla verdur sagt frd grundvallarhugmyndum Heilsuleikskol-
ans um pad hvada eiginleika barn proskar pegar pad leikur sér, hvers
venta ma af barninu, hvad ber ad skoda sérstaklega i leiknum, hvers
vegna leikurinn eflir lifsleikni og hvers vegna ahersla er 16gd 2 umhverfi
sem studlar ad fjolbreytni 1 leikferlinu.

[ heilsustefnunni er hugtakid ‘lifsleikni’ 20 mestu notad i félagslegu
samhengi en sumstadar i Skélandmskranni er visad til ‘félagslegrar
ferni’. Til pess ad gaeta samhljoms 1 talkun héfundar og lesanda 4 hug-
tokunum ‘félagsleg faerni’ annars vegar og ‘lifsleikni’ hins vegar er
naudsynlegt ad skoda pau hugtok nanar.

Félagsleg feerni snyst um jakveett samspil vid adra, virk gaskipti, sam-
vinnu 1 leik og starfi og leit ad farselli lausn agreiningsmala. Hja WHO
(World Health Organization, 1993) er hugtakid ‘lifsleikni’ skilgreint
sem hafni til ad laga sig 4 jakvaedan hatt a0 mismunandi adstedum og
getu til ad takast 4 vid krofur og askoranir daglegs lifs. Lifsleikni felur 1
sér félagslega haefni, proskada tilfinningagreind og sterka sidferdis-
kennd.” Badi hugtokin visa til samskiptahatta, adlogunarhzefni og faerni
einstaklingsins 1 félagslegum kringumstzdum. Par med er nokkud ljost

ad inntak beggja hugtakanna er i meginatridum pad sama. [ umradunni



1 pessum kafla verda hugtokin ‘félagsleg ferni’ og ‘lifsleikni’ notud jofn-
um héndum og gefin sama merkingin.

Leikskolinn gegnir mikilvaegu hlutverki sem félagsmoétunarafl. Lifs-
leiknikennsla leikskolabarna snyst um pad ad veita peim teekiferi til ad
efla si0gadis-, félags- og tilfinningaproska og til pess eru pau takiferi
nytt sem koma upp daglega 1 skélasamfélaginu. Pad er vidurkennt ad
félagsleg feerni, adlégunarhzafni og stada 1 jaftningjah6pnum skiptir veru-
legu mali fyrir almenna lidan einstaklingsins, ad félagsproski hafi vidtak
ahrif 3 lidan og getu barns 4 6drum svidum og ad barn sem a erfitt med
ad tengjast 6rum bérnum og erfitt med samvinnu er liklegt til pess ad
eiga 1 erfidleikum med formlegt nim seinna meir.®

Leikurinn er sd vettvangur par sem pjalfud er hatni barns 1 6llum
ofangreindum pattum. Einnig hafa rannséknir leitt 1 [jos ad barn sem
hefur jikvaeda reynslu af samskiptum er félagslynt, getur aztlad og fram-
kvaemt flokin verkefni, getur notad og skilid floknar setningar, kann ad
né athygli 4 jikvaedan hatt og nytir sér studning fullordinna.’

[ félagslegu umhverfi aftur 4 méti par sem samskipti eru takmérkud,
par sem litid er um rokradur og par sem skodanir barnsins eru ekki virt-
ar mun pad pjalfast litid 1 ad ta sig, draga alyktanir eda fera rok fyrir
méli sinu.'® { heilsustefnunni er pess vegna 16gd rik ahersla 4 samskipti
barnanna sin 42 milli og vel fylgst med lidan peirra og getu 1 félagslegu
samhengi. Pau eru hvott til ad gera axtlanir, rokraeda, endurmeta vinnu

sina og yfir h6fud ad tja hugsanir sinar upphatt.

Leikurinn

[ Heilsuleikskélanum sem 68rum leikskélum er mikilvaegi leiksins og
leikferlisins svo sjalfgefid ad ekki pykir astzda til ad taka sérstaklega
fram 1 undirmarkmidum skoélans ad dhersla er 16g0 4 leikinn. Leikurinn
er hornsteinn leiksko6lastarfsins, hann er kennsluadferd leikskolakennar-

ans og namsleid barnsins. I bernsku er pad ad leika sér pad sama og ad

©,



leera og afla sér pekkingar.!! Par af leidir ad 61l markmid og atlanir
midast vid ad barnid starfi 1 leik.

[ Adalndmskra leikskéla er skyrt tekid fram ad
Wfijdls og sjdlfsprottinn leikur er hid edlilega tjaningarform barns “?
leikskola [skuli] reekta alhlida proska barnsins sem felst medal annars i lik-

ams- og hreyfiproska, tilfinningaproska, vitsmunaproska, malproska, fé-

og ad ,,i

lagsproska og félagsvitund, fagurproska og skdpunarheefni, sidgeedisproska og
siogeedisvitund. I leikskdla ber ad hlia ad 6llum pessum proskapdttum, efla
ba og orva samspil peirra. Lifsleikni og namsgengi barnsins byggist a jafn-

veegi milli pessara proskapdtta. “ '3

Jafnframt segir ad born |, hafi djiipsteda porf fyrir mikinn og samfelldan sjalf-
sprottinn leik sem er laus vid oll tengsl og allt skipulag“.'* Valborg Sig-
urdardottir segir ad sjalfsprottna leiknum purfi ad gefa gédan og orof-
inn tima, hefilegt leikrymi og videigandi leikbnad. '

Hinn frjalsi og sjalfsprottni leikur barnsins er talinn ,leikur leikj-
anna“ og er mikilvaegur jafnt Gti sem inni. Leikurinn er grundvallarpatt-
ur 1 proéun vitsmunalifsins og félagslegu nami, par er barnid virkt og
dhugasamt. Allur leikur er skapandi, en 1 frjalsum leik er barnid ad skapa
leikinn Gr eigin hugarheimi, pad tekur akvardanir 4 eigin forsendum og
leerir ad leita lausna.'® Par notar barnid eigid hugvit til pess ad skapa og
framkvema hugmyndir sinar. Pad parf ad greina adstedur, gera axtlun,
skipuleggja, stjérna tilfinningum, einbeita sér og tja sig a jakvaedan og
félagslega vidurkenndan hatt.!”

Leikurinn eflir skapandi hugsun sem grundvallast 4 edlislegri for-
vitni barns og porf fyrir ad rannsaka heiminn og edli hans. Pegar barn
skapar eitthvad 1 leik sinum er pad ad endurskapa og reyna ad skilja fyr-
irbaeri og personur 1 umhverfinu sem skiptir pad mali. Skapandi hugsun
er ferli sem kemur af stad nyjum hugmyndum og n¥tist einstaklingnum
vid ad kanna fjolbreytta moguleika til ad bregdast vid a sveigjanlegan
hatt. Markmid Heilsuleikskolans, pegar kemur ad pvi ad efla skapandi
hugsun eru ad veita skilyroi fyrir frumleika sem leidir til margbreyti-



leika 1 leid ad Grlausnum vid alla vinnu barnsins, hvad sem pad er ad
gera. I 5. kafla er fjallad ninar um skapandi vinnu barnsins.

[ heilsustefnunni er 18gd ahersla 4 umhverfi sem studlar ad fiol-
breytni i leikjum og skipulag sem tekur tillit til frjilsa og 6skipulagda
leiksins. Petta er gert med pvi ad gefa barninu feri 4 a0 gefa hlutum ar
daglegu umhverfi nytt lif 1 stodugu samspili innri og ytri vitundar, stoll
verdur ad bil, sleda verdur ad galakjol og sleif verdur hlj6dnemi. Bygg-
ingaleikir og opinn efnividur veita barni teekifzri til ad efla leikni vid ad
rada, flokka, spegla, skeyta saman, sniia og stafla. I pessu ferli er grunn-
urinn lagdur ad heefni til ad leita Grlausna.

Heilsuleikskolinn skapar umhverfi sem gefur barninu feri 4 ad vera
i hreyfileikjum sem pjalfa likama og skynjun, hlutverkaleikjum sem
veita pvi frelsi til ad vinna med tilfinningar og leikjum sem yta undir
frumkvadi, hugmyndaflug og rokleikni. Til pess ad tryggja fledi og
préun ileiknum er hinum frjalsu og sjalfsprottnu athéfnum barnsins gef-

inn ramur og heilsteedur timi daglega 1 Heilsuleikskélanum.

Markmid lifsleiknikennslu
Framtidarsyn Heilsuleikskdlans er st ad komandi kynsl6d leikskola-
barna purfi ad buaa yfir lifsleikni. St syn felur 1 sér ad efla sjalfstzedi, sam-
viskusemi og heidarleika par sem kurteisir og gladir einstaklingar virda
sérkenni hvers og eins. Um er ad reda litil born og pad er langt 1 full-
ordinsarin, en hér verdur grunnurinn lagdur ad einstaklingum sem
temyja sér gagnryna og skapandi hugsun, sem kjosa a0 lifa heilbrigdu lifi,
huga vel ad andlegri og likamlegri heilsu og umgangast allt lif af naer-
gatni, virdingu og umburdarlyndi. Med pessu tolki getum vid horft
fram 4 samfélag sem er [yOredislegt og sanngjarnt, par sem allir 2 ad
njéta sin.

Félagsleg markmid Heilsustefnunnar midast vid pau aldagomlu
Iyoredislegu gildi sem byggd eru 4 traustum grunni okkar alpydumenn-

ingu og koma fram i Adalnimskra leikskoéla. Par er 16gd ahersla 4 a0



barn leeri ad una og starfa 1 hopi og ad pad leri ad leysa deilur 4 farselan
hatt, 4n valdbeitingar. Ahersla er 16gd 4 ad barninu lerist 20 syna 6rum
vinsemd og umburdarlyndi, taka tillit til og virda skodanir annarra en
jafnframt ad taka frumkvadi og syna sjilfstzdi i hugsun. I umgengni og
samskiptum vid adra gefast daglega tekifeeri til ad fa sig og tileinka sér

pa teerni sem til parf.

I Skélandmskra Heilsuleikskolans segir:
»Med lifsleikni er att vid heefni til ad takast a vid lifio sjalft. Segja ma ad
leikskolanamid sé i raun samfellt lifsleikninam. Til ad 6dlast lifsleikni parf
barnid ad leera wmburdarlyndi { samskiptum sinum og samneyti vid adra,
leera ad bera virdingu fyrir éliku atgervi, skodunum og menningu. Barnid
paif ad tileinka sér lifsgildi, reglur, venjur og hefdir sem rikja heima, i leik-

skélanum og { samfélaginu { heild. “ '®

Lifsleikni eflist 1 pykjustu- og hlutverkaleikjum sem og 6drum samleikj-
um. DPar lerist bérnum naudsyn pess ad vinna saman og taka tillit hvert
til annars a jafnréttisgrundvelli. Pau lera ad skiptast 4, pau lera ad takast
4 vid tilfinningar pegar pau vinna eda tapa i leik!® og pau lera ad sam-
gledjast vinum sinum.

Hvernig 4 svo ad kenna ungum bornum petta allt saman og hvada
vidmid hefur Heilsuleikskodlinn til pess ad ,,mala* hvort einstaklingur
hefur 3dlast lifileikni eda ekki? I upphafi heilsustefnunnar nutu leik-
skolakennararnir leidsagnar Joninu Tryggvadottur (1938-2001) pa
kennara 1 Fésturskéla Islands. Hin benti 4 ad leggja wtti mikla aherslu
4 tilfinninga-, félags- og sidgaedisproska barnanna og ad samskiptin og
leikurinn veri sa vettvangur sem best veeri til pess fallinn ad efla pessa
proskapaetti. Astaedan fyrir pessari dherslu var st ad félagslega faer mann-
eskja, med sterka sidferdiskennd sem er 1 tengslum vid eigin tilfinningar
og annarra er manneskja sem lidur vel, sbr. markmid heilsuleikskolans

,,20 auka gledi og vellidan®.



Tilfinningaproski

Tilfinningaproska parf ad sinna af sérstakri alad frd upphafi, strax fyrstu
vikur og manudi 1 lifi barns. Sa proski hefst med myndun gedtengsla.
Traust gedtengsl eru grundvallaratridi 1 félags- og tilfinningaproska pvi
ad par er grunnurinn lagdur ad ventingum til sambanda sem myndast 1
framtidinni. A fyrstu drum evinnar er pad 1 flestum tilvikum foreldri
sem barnid tengist, pad er s adili sem sinnir frumporfum og sa fyrsti
sem barn 4 1 gagnkvaemum samskiptum vid. Eftir pvi sem barnid eldist
getur pad myndad gedtengsl vid annan adila en foreldri svo sem tt-
ingja eda kennara.?® G6d gedtengls skapast pegar barnid lerir ad um-
hverfid er pvi vinveitt vegna pess ad porfum bess er svarad af al(o,
nemni og stadfestu. Hér er pad 6ruggt og langvarandi samneyti barns
vid hinn adilann sem skiptir hofudmali, ekki endilega hvort pad er £j61-
skyldumedlimur eda annar umonnunaradili.

Barn sem aftur 2 moéti dvelur [ongum 1 umhverfi par sem 6stédug-
leiki rikir og faer einungis sinnt lagmarksporfum an niinna samskipta
vid einn akvedinn adila, ner ekki ad mynda slik tengsl. Rannsoknir
syna ad born med sterk gedtengsl vid einhvern fullordinn um eins og
halfs ars aldur eru ahugasém, syna samkennd, eru glod, orugg og sjalt-
steed. Hins vegar hefur komid 1 1jés ad born med léleg gedtengsl vid
einhvern fullordinn eiga erfitt med ad treysta, syna truflandi hegdun,
eru ovinveitt og jafnvel arasargjorn.?! Af pessu er ljost ad gedtengsl eru
mikilvegur pattur 1 tilfinningaproska einstaklingsins og par eru 4
ferdinni pau félagsmoétunardfl sem leida til lifsleikni seinna meir.

[ umredunni um lifsleikni er vert ad taka fram ad Adalnimskré leik-
skola gerir rad fyrir og wtlast til hlutdeildar leikskola 1 félags- og tilfinn-
ingaproska einstaklingsins. Einstaklingur sem proar med sér hefileikann
til ad geta lesid 1 eigin tilfinningar proar einnig med sér haefileikann til
ad lesa og skilgreina tilfinningar annarra. Peir sem ekki geta lesid Oyrt
skilabod — sem gefin eru med vidmoti, likamsbeitingu, svipbrigdum og
ordavali 1 samskiptum eiga 60rum fremur erfitt uppdrattar félagslega.
Goleman (1995) telur ad folk sem er i vafa um sinar eigin kenndir muni

ekki sidur ruglast pegar adrir tja tilfinningar sinar gagnvart pvi. Pad seg-



ir sig sjalft ad slik tregda mun leida til misskilnings og arekstra 1 samskipt-
um.?

Boérn med slakan tilfinningaproska kunna ad fara ,,i taugarnar 2
6drum*. > bau geta verid 6pagilega dgeng, klaufaleg 1 samskiptum og
vita ekki hvernig 4 a0 koma inn 1 leik annarra; pau reyna ad na forystu
of snemma og prongva skodunum sinum upp 4 adra. DPessi born valda
O6pegindum og eiga pad 4 hettu ad vera hunsud og verda fyrir félags-
legri einangrun.

Samskiptahaefni og skilningur barns 4 pvi hvernig skuli bera sig ad
er takmarkadur og pvi purfa born a leidsdgn fullordinna ad halda til
pess ad 6dlast videigandi félagslega taerni.

Sidgcedisproski
Almennt er talid ad sidgedisvitund proskist 1 beinum tengslum vid fé-
lagslega reynslu og af vidbrogdum folks vid atferlinu. Slika reynslu
odlast barn i leiknum og samskiptum vid adra. Sidferdiskennd felur
medal annars 1 sér rokhugsun, hafileika til ad skilja reglur, pekkja mun
4 réttu og rongu og sja hlutina fra annarra sjonarhorni. Med auknum
vitsmunaproska avinnur barn sér sidraent sjalfstedi og lerir ad reida sig
4 eigin afstodu vid lausn agreiningsmala.** Vaxtasprotar sidgedis sjist
begar barn synir samkennd strax nokkurra manada gamalt. Samkennd
ma greina pegar barn reynir ad hugga pann sem graetur med pvi ad rétta
leikfangid sitt. I leik og samskiptum vid énnur born eykst samkenndin,
pad er ad segja tilfinningin fyrir pvi hvad felst 1 vinattu og ad ,,vera
g6dur vid einhvern.”® Vinitta og samkennd er dyrmztt veganesti og
gb6our undirbningur undir virka patttoku 1 félagslifi og samstarfi sidar
1 lifinu.

Sidgadisproski fylgir akvednu ferli sem markast af vitsmunaproska
og skilningi 4 umheiminum. Samkvamt vitsmunaproskakenningu Pi-
aget®® getur barn sem er a foradgerdarstigi hugsunar ekki sett sig 1 spor

annnarra eda séd hlutina fra fleiri en einu sjéonarhorni. Pad skilur ekki



ad adrir geti haft allt adrar skodanir, sjdnarmid eda tilfinningar en pad
sjalft.?” Gloggt deemi pess er pegar afmeelisgjof til vinarins er valin vegna
bess ad pad er eitthvad sem barnid sjalft langar 1 og svo verdur erfitt ad
reida hana af hendi pegar til pess kemur.

Samkvaemt kenningum Kohlbergs?® um sidgedisproska mannsins
lzetur raunverulegur sidgedisproski hid innra ekki 4 sér krela fyrr en
um og upp Ur sex ara aldri. Upp ad peim aldri er sjalflegnin allsradandi
og barnid metur adstedur alfarid Gt fra eigin sjénarhorni.

Réttletiskennd er einnig pattur 1 sidgedisproska. Proun pess pattar
er hvad mest aberandi i leikskéla. Pa fer barnid ad mida réttleti vid
sanngirni, jafha skiptingu og samkomulag,. I leikskélum ber ad adstoda
barn vid ad nalgast petta stig 1 sidgedisproska med pvi ad leida pad
afram 1 samskiptum og reda vid pad um réttmaeti. Enn sem fyrr a
barnid erfitt med ad skilja onnur sjénarmid en sitt eigid en med aukn-
um vitsmunaproska eykst skilningurinn a pvi ad til séu 6nnur sjonarmid
sem ber ad taka tillit til.

A9 pessu s6gdu er 1jost ad 1 fyrstu markast sidferdisvitund af ytri
adstedum, sem med tid og tima og adstod fullordinna verdur hluti af
innri vitund. Barn 4 leikskélaaldri sér rétt og rangt sem sitthvorn pélinn
og ekkert par 1 milli. Pvi er 6mogulegt ad skilja ad eitthvad gerdist
,ovart' eda ,,viljandi“?® pvi pessi hugtok eru of hugleg fyrir ungt barn.
Oll hegdun einkennist af eiginhagsmunum og ad gjalda med liku, t.d.
ef madur er sleginn pa sleer madur til baka, ,,ég sl6 hann af pvi ad hann
sl6 mig*. Pad er ekki fyrr en upp Gr 5 ara aldrinum ad barn fer ad skilja
asetning, addraganda og adrar kringumstedur pegar pad metur rétt-
meti. Upplifun ungs barns 4 réttu og rongu markast af tilhneigingu pess
til ad alita ad rikjandi reglur, einkum bod og bénn hinna fullordnu, séu
dvallt réttmetar og peim beri ad hlyda. Hegdun a4 pessu stigi i
si0ferdisproska radst adallega af pvi ad fordast refsingu eda 6vild hins
fullordna og barnid er upptekid af pvi ad gera fullordnum 1 umhverfinu
til haefis.*

Hér sem annarstadar er leikurinn mikilveegur vettvangur til pess ad

efla akvedna proskapaetti sem heyra undir sidgzdisproska. Regluleikir,



b.e.a.s. leikir sem fylgja settum reglum, hvort sem peir eru skipulagdir
af fullordnum eda ekki, eru best til pess fallnir ad reyna 4 sidferdis-
kennd. DPetta eru leikir sem krefjast akvedinnar sjalfsstjornar og Gtsjonar-
semi sem stundum reynist erfid sjalflegu barni.

A vettvangi regluleikja eflist félagsproski og sidgadisvitund barns.
Barnio afist 1 a0 meta hvenzer pad er videigandi ad gefa eftir eda keppa.
Pad lerir ad satta sig vid ad vera ekki alltaf midpunktur athyglinnar og
a0 taka sigri eda 6sigri af reisn. I sumum eltingaleikjum parf ad taka
sidferdislegar akvardanir sem hafa 3hrif 4 eigin framvindu, ,,a ég ad
frelsa vin minn og eiga 4 hattu ad nast sjalfur fyrir vikid?. I skipu-
16gdum leikjum og regluleikjum reynir 4 samskiptahafni, en par lerir
barnid einfaldar samskiptareglur, pad lerir ad virda rétt annarra og um
leid vaknar og proast Iydraedisvitund pess.*!

Medal regluleikja eru hringleikir, eltingaleikir og spil. [ pessa leiki

er farid inn a deildum, 1 s6lum Heilsuleikskdlans og eins Gti vid.

Samskipti
Lifsleikni byggir ad miklu leyti 4 samskiptum og pjalfast 1 gegnum gagn-
kvaem samskipti og samvinnu 1 frjalsum leik, hopastarfi og regluleikj-
um. I samskiptum feer barnid afingu 1 ad fera rok fyrir hugmyndum
sinum og skodunum.>?

bad er naudsynlegt ad einstaklingur geti komid upplysingum fra sér
a skipulagdan hatt og geti tGtskyrt hvernig dkvedin nidurstada var feng-
in. Samskipti 1 letknum er adferd barnsins til ad efa sig 1 tjaskiptum og
vinna Ur hugsunum sinum. DPess vegna er rik dhersla 16gd 4 samskipti
barnanna sin 4 milli, fylgst vel med lidan peirra og getu 1 félagslegu sam-
hengi og peim veitt adstod gerist pess porf.

Kennarar Heilsuleikskoélans leggja dherslu 4 a0 barn starfi 1 umhverfi
par sem pad metir jakvaedri svorun vid tilraunum sinum i samskiptum
badi vid 6nnur born og fullordna par sem pvi eru veitt fjolbreytt taeki-

feeri til a0 efla samskiptahaefni 1 ymsum leikjum og verkefnum. I hép-



vinnu, leikjum, samverustundum og verkefnavinnu er barnid hvatt til
ad gera axtlanir, rokrada, endurmeta vinnu sina og yfir h6fud a hugs-
anir sinar upphatt. Matmalstimar, fataherbergid og frjalsi leikurinn eru
einnig tilvaldar adstaedur til ad kenna barni ad nota tungumalid til ad ja
sig.

Med auknu sjalfstrausti og auknum proska 6dlast barn leikni 1 ad
leggja hugmyndir sinar 4 bord fyrir adra og fer ad nalgast frumleikni 1
ad beita gagnrynni hugsun. Pall Skalason (1987) telur ad sa sem temur
sér gagnryna hugsun fallist ekki 4 neinar fullyrdingar eda skodun nema
ad vel igrundudu mali, hann varast alla hleypidéma og fordéma. Hann
athugar hlutlaust hvad liggur ad baki og skilur ad oftast eru engin ein-
hlit svor. Sa einstaklingur er fr um ad mynda eigin skodun 1t fra peim
upplysingum sem hann hefur aflad sér.*

Ef'barn er hvatt til ad spyrja um asteedur hugsana og athafna annarra
og skoda sinar eigin, lerir pad ad taka ekki endilega umhugsunarlaust
vid pvi sem ad pvi er rétt. Med pvi ad efla gagnryna hugsun ma fyrir-
byggja ad félagsleg vandamal komi upp sidar, svo sem patttoku 1 einelti
eda vimuefnanotkun, vegna pess ad einstaklingurinn hefur tamio sér ad

igrunda adstedur og gera upp sinn eigin hug.

Hlutdeild fullordinna

Rannsoknir syna ad hlutdeild fullordinna hefur afgerandi ahrif'a alhlida
proska barns, hvort sem pad er ad skipuleggja leikinn, skapa ,kveikju®
a0 leiknum eda varpa fram hugmynd sem proéar leikinn og gefur hon-
um nyja vidd. Barn sem nytur matulegrar ihlutunar fullordinna i leikn-
um synir hradari félags-, vitsmuna- og malproska.** Hér sem annarstadar
gegnir kennarinn lykilhlutverki sem leidbeinandi afl og pad er hans ad
skapa barninu 6ruggt umhverfi sem veitir pvi ymsa valkosti 1 pekkingar-
leitinni og tilraunum sinum hvort sem um er ad reda Grlausnir a félags-
lega svidinu, tilfinningasvidinu eda vitsmunasvidinu.

begar barn hefur nad tokum 3 ad framkvema verkefni eda atferli

©,



hjalparlaust og an mikillar fyrirhafnar er pad hlutverk kennarans ad leida
pad afram til frekari pekkingar og feerni med leidandi spurningum og
uppbyggjandi athugasemdum. I stefnu Heilsuleikskolans er 16gd hersla

4 naerveru hins fullordna. Kennarinn er fyrirmynd 1 einu og 6llu:

o Dad sem bomin leera er ekki endilega pad sem peim er kennt a formlegan
hatt. Heldur er leerdomurinn afleiding af peim verkefnum og vidfangsefnum

sem umhverfio bydur bormunum uppd. “*>

Parna er einnig verid ad tala um hina 6yrtu kennslu®® sem fer fram 1 611-
um skélum, par ma nefna vidmot kennarans, samskiptahaetti hans og

hvernig hann sjalfur nalgast vidfangsefni:

o1 rannsokn a mannlegum samskiptum er pad ein grunnregla ad 90% eda

meira af tilfinningalegum skilabodum séu an orda“>’

Barn sem upplifir umhyggju og virdingu 4 audveldara med ad tileinka
sér umhyggju og virdingu 1 samskiptum vid adra. Neergaetni fullordinna
er eina leidin fyrir barn a0 lera nergetni. Pannig er pad med alla
hegdun.*® Barnid lerir pad sem fyrir pvi er haft.

Mat a leik og lifsleikni

Sa lifsleikni sem avinnst med auknum félagsproska hefur slikt vaegi 1
Heilsuleikskolastarfi ad pad pykir astaeda til ad fylgjast med og skra sér-
staklega pa préun, pann proska og pad atferli sem a sér stad 1 leiknum
hja hverju barni.

A sérstoku eydubladi sem fylgir Heilsubdk barnsins fast svor vid lifs-
leikni og leikferli, p.e.a.s. hvernig barn leikur sér, hvada samskiptahatt
bad hefur tamid sér og vidmot pess gagnvart jafnoldrum, fullordnum
og umhverfinu.

Viomid Heilsuleikskolans byggjast ad verulegu leyti 4 skilgreiningu






sem Burton White og félagar hans vid Harvard haskélann®® unnu ad i
tengslum vid adra rannsékn sem peir gerdu 4 dhrifum samskipta for-
eldra og barna. beir skiptu bérnum 1 tvo hopa til pess ad geta skilgreint

betur einkenni félagslegrar faerni hja leiksk6labornum.

Félagslega illa stodd bérn:  Félagslega foer bérn:
* hlédreg eda truflandi * na athygli 4 jakvaedan hatt
* eiga erfitt félagslega * nyta sér studning fullordinna

* skilja ekki orsok og afleidingu * eru félagslynd
* nota einhaft, einfalt mal og  °© axtla og framkvama flokin
hafa takmarkadan ordaforda verkefni

* nota og skilja floknar setningar

Leikurinn fylgir aldurstengdri préun sem getfur visbendingu um alhlida
proska barns, par ma sja dkvedid samskiptamynstur sem segir til um fé-
lagsproska, tilfinningaproska og sidferdisproska pess. Vid athugun 4 fé-
lagslegu atgervi og lifsleikni barns er studst vid stadlad skraningarblad
sem tekur mid af' adurnefndum gildum. Pessu bladi er skipt i tvo paetti
par sem leikferlid er skodad annars vegar og hins vegar samskipti ein-
staklingsins vid born og fullordna, en allir studlar eru aldursmidadir. Ad
lokinni skraningu kemur strax 11j6s hvar barnid er statt 4 sinum proska-
ferli. Pad er fljotséd ef um einhvers konar fravik er ad reda og pvi
audvelt ad veita vidkomandi einstaklingi frekari studning. Nidurstédur

eru skradar 1 Heilsubdk barnsins.



Ncering, svefn og heilsa

,,Ekki er rid nema 1 tima sé tekio,* eru ord ad sénnu. Matarvenjur eru
dunnar og smekkur manna misjafn. Sumt af pvi sem barnid fer ad
smakka 1 leikskdlanum gzeti hugsanlega sjaldan eda aldrei sést 2 bordum
heima hja pvi. Pad er 6sjaldan ad foreldrar koma hlejandi og segja fra
pvi ad pau hafi verid bedin um ad kaupa eitthvad sem aldrei hafi
hvarflad ad peim ad hafa 4 bodstolum. Reynsla peirra sem starfa med
bornum hefur synt ad greenmeti hofdar oft 4 tidum litt til ungra barna
en reynslan hefur einnig synt ad jakveatt hugarfar hins fullordna og dag-
legt adgengi ad fersku greenmeti leidir til pess ad barnid fer ad syna pvi
dhuga og vilja smakka — sérstaklega fai pad ad borda greenmetid sem
nasl. Vidtdl sem tekin voru vid foreldra leiddu 1 ljos ad peim fannst
,,stefna leikskélans hafa einhver ahrif a lif barna sinna utan skolatima. Allir for-
eldrar [sem toku patt] voru sammala wm ad bormin veeru jakveedari gagnvart
greenmeti og avixtum og veru dugleg ad smakka eitthvad nytt og framandi “*

Matarlyst er tilfinning sem getur tengst umhverfi, venjum eda til-
finningalegu astandi einstaklingsins. Oftast er pad b6 pannig ad hungur
gerir vart vid sig pegar maginn er tomur og orkubirgdir likamans hafa
minnkad, pa er litid af pragusykri og fitusyrum 1 blédinu. Pegar svo er

komid fa sumir verk 1 maga, adrir hofudverk, einhverjir verda upp-



stokkir og enn adrir finna fyrir kulda. R4010 hér er ad fordast svengd
med pvi ad borda eitthvad 4 2-3 tima fresti, sem sagt borda oft en litid
i einu. Til pess ad tryggja naeringu med radlogdu millibili er maltidum
radad pannig i Heilsuleiksk6lanum ad 4 milli 9 og 10" er dvaxtastund,
1130-12%" er hidegisverdur, 14°—15% er nénhressing og fyrir pa sem
dvelja lengst er aftur dvaxtabiti 1 lok dags eda um klukkan 17%.

Orka ar f2dunni er naudsynlegur lifgjafi og nytist likamanum vid
osjalfradar og sjalfradar hreyfingar og sérstaka starfsemi svo sem voxt.
Fai barn pa orku sem pad parf atti pad hvorki ad pyngjast umfram pad
sem edlilegt pykir hja barni 1 6rum vexti né léttast. Umframorka leidir
hins vegar til 6edlilegrar pyngdaraukningar en of litil orka s6kum rangs
matarradis getur leitt til vanprifa.*!

Fra Manneldisradi eru tilmeeli um ad hafa fjolbreytnina 1 feduvali 1
fyrirGmi og radleggingar peirra um mataradi fyrir fullordna og bérn fra

tveggja ara aldri eru a4 pessa leid:

e grenmeti og avextir daglega

o fiskur - helst tvisvar 1 viku eda oftar

e gréf braud og annar kornmatur

e fituminni mjélkurvorur

o salt i hofi

e 1ysi eda annar D-vitamingjafi

* vatn er besti svaladrykkurinn

e bordum hzfilega mikid

* hreyfum okkur résklega, a.m.k. 45-60 minttur 4 dag

Manneldisrdd melist til ad barn fai 300 g at’ avoxtum og graenmeti 4
dag. A0 pvi gefnu, sé pessum tolum deilt nidur, @tti barn 1 8 klst.
vidveru 1 leikskoéla ad fa ad jatnadi um pad bil 230 g par og um 70 g
heima hji sér daglega.



Matur og matarvenjur i

Heilsuleikskélanum Urdarhol

Matur og matarvenjur 1 heilsuleikskola eru ekkert frabrugdnar pvi sem
folk 4 ad venjast ad 6dru leyti en pvi ad par er dregid Gr neyslu a sykri,
hardri fitu, salti og unnum matvoérum og ahersla 16gd a hollan og neer-
ingarikan mat ar sem flestum faeduflokkum. Barnid fer tekiferi til ad
laera 20 meta greenmeti, avexti og kornmeti og venjast pvi ad vilja £j61-
breytni frekar en einhafni 1 faduvali. Detta er hugsad sem forvarnarstarf
sem vonandi skilar sér seinna meir 1 heilbrigdum lifsstil barnanna og
vinnur gegn offitu og 6drum fedutengdum kvillum og sjukdémum.
Hollt f2di er grunnur ad almennri heilsu einstaklingsins, p.e.a.s. likam-
legri og andlegri vellidan; proska, énemi og frammistodu alla avi.* |
asku er feduval sérstaklega mikilvaegt vegna pess ad a pvi timaskeidi fer
voxtur hvad Orast fram en einnig parf ad gaeta pess ad barn neyti naegi-

legs vokva.*

Bordhald er veigamikill pattur 1 starfi HeilsuleikskOlans. Pad ad gera sér
gladan dag med pvi ad borda saman er mikilvaegur pattur i samskiptum
manna en of oft er pad setabraud, szelgzti og satir drykkir sem eru 4
bodstélum. Heilsuleikskolinn leggur metnad 1 hefdbundinn og
bragdgddan mat sem unninn er ad mestu leyti Gr éunnu hriefni par
sem barn venst pvi ad medleti eda hressing parf ekki ad vera saet a
bragdid. Logd er dhersla 4 a0 barn temji sér heilsusamlegan lifsstil 1
mataredi sem 63ru, pannig ad daglega eru 1 bodi dvaxta- og greenmetis-
bitar oft med braudi sem bakad er 1 leikskolanum. Fjolbreytt Grval af
avoxtum og graenmeti tryggir ad barn kynnist mismunandi tegundum
og fai 6ll pau naeringarefni sem likami 1 6rum vexti parfnast. Hér er um
flokio samspil efnasambanda ad reda og gata parf jafnvagis svo ad
einni fedutegund verdi ekki ofaukid a kostnad annarrar.

Kennarar borda med bérnunum og ahersla er 16gd 4 ad pau leri
snemma bordsidi. Bornin adstoda vid ad leggja 4 bord, skammta sér

sjalf & diskana, nota hnif og gaftal, hella sjalf 1 glasid sitt, adstoda hvert



annad og ganga fra eftir sig ad pvi marki sem geta peirra og proski leyf-
ir.

Vid athugun 4 faerni vid matarbordid er medal annars haft ad
markmidi ad skoda samhefingu, finhreyfifeerni og alyktunarhaefi. Pad
parf akvedinn likamlegan og vitsmunalegan proska til ad hella 1 glas,
smyrja braud, borda med hnif og gaffli og dztla sér hafilegan skammt 4

diskinn.

Morgunmatur

Morgunmatur hefur verid fastur lidur 1 leikskélum landsins fra pvi ad
Sumargjofstofnadi fyrstu voggustofuna en pa var hlutverk stofnunarinn-
ar ,,ad sinna bormum sem af einhverjum asteedum péttu ekki biia vid fullnegj-
andi Sryggi og umhyggiu heima fyrir. * 1 breyttu samfélagi virtust sifellt
feerri nyta sér morgunmat i bodi leikskoélans og af peirri astedu stdd
Heilsuleikskolinn arid 1998 fyrir 6formlegri kénnun medal foreldra
sem attu born 1 leikskélanum 4 afstddu peirra til morgunverdar 1 leik-
skolum. Nidurstodur komu 4 dvart pvi meirihluti foreldra med born 1
Heilsuleikskolanum sogdust nyta sér morgunverd leikskolans eingongu
vegna pess a0 hann var 1 bodi en hefdu alveg eins kosid ad njota pessar-
ar stundar 4 morgnana heima med bérnum sinum. I samradi vid naring-
arradgjafa leikskolans, Manneldisrad og rekstraradila var akvedid ad
fella nidur morgunverd 1 Heilsuleikskélanum. Til pess ad tryggja barni
maltidir med akvednu millibili er pess 1 stad bodid upp a avexti og graen-
meti mitt 4 milli morgunverdar heima fyrir og hadegisverdar 1 leikskol-
anum. Magnid sem hverju barni er xtlad er sem svarar 2/3 af epli og

eru avallt fjorar til fimm tegundir 1 bodi hverju sinni.

Fituneysla

Fita er sa flokkur neringarefna sem gefur mesta orku, han gefur helm-



ingi meiri orku en kolvetni og prétein. Fita i réttu magni er naudsynleg
fyrir likamann, pvi asamt pvi ad vera orkugjafi flytur fitan med sér fitu-
leysanleg vitamin og verndar innri lifferi. Hins vegar parf ad velja pa
fitu sem notud er. Hord (mettud) fita sem finnst adallega 1 dyrarikinu
er Oxeskileg vegna pess ad ofneysla getur leitt til harrar bl6dfitu og sjuk-
déma 1 @dakerfinu. Han er haegmeltanleg og st fita sem ekki nytist til
orkuframleidslu safnast 1 fituvefi likamans og getur studlad ad offitu.
Fituivaf myndast innan 4 2daveggjum fyrir tvitugsaldurinn, en pa safn-
ast medal annars fituefni, trefjakenndur vefur og kalk innan 4 edavegg-
ina. DPetta astand getur gengid til baka med breyttu mataredi en sé
skemmdin varanleg gengur pad ekki til baka. Fiturikri faedu fylgir oftast
litid af trefjaefnum, vitaminum og steinefnum, pannig ad vid neyslu

slikrar faedu er haett vid skorti 4 peim efnum.*

MjOk fita (jolomettud) er st fita sem ekki hardnar. Han finnst medal
annars 1 jurtaoliu, fiski, kjuklingi og mjaku vidbiti. Dessi fita er audmelt-
anleg og safnast sidur fyrir 1 likamanum. Manneldisrad (2002) meelir
med fitu og feitum matvorum 1 héfi og fremur oliu eda mjtkri fitu en
hardri. Hefilegt er ad fullordnir fai u.p.b. 30% orkunnar ar fitu, par af
komi ekki meira en 10% orkunnar Gr hardri fitu (Manneldisrad 2002).
Lysi er a0 miklu leyti Gr fjolomettudum fitusyrum og er sem sagt mjuk
fita. Porskalysi hefur 1ongum verid vidurkennt og eftirsétt sem einhver
besta uppspretta A- og D-vitamina. Lysi er einnig audugt af omega-3
fitusyrum og vida um heim fara fram rannséknir 4 dhrifum peirra 4
ymsa sjukdéma svo sem psoriasis, astma, hjarta-, ged- og gigtarsjuk-
déma og nyleg rannsdkn stadfestir jakvaed ahrif Iysis 4 lidagigt.*® Visinda-
menn eru einnig ad skoda ahrif ymissa efna 1 Iysi, pa sérstaklega Omega-
3, 4 hegdun, skapferli og nimsgetu barna. Enn sem komid er hefur
ekkert verid stadfest i peim efnum.*’” Hins vegar er ljost ad omega-3
fitusyrur eru naudsynlegar fyrir vidhald og heilbrigdi allra frumna likam-
ans.

[ Heilsuleikskolanum er daglega bodid upp 4 Iysi med hadegis-

veroi.



Heefileg neysla:
Boérn yngri en 12 manada: 3-4 dropar 4 dag.
Born 1-10 ara: 1 teskeid (5 ml) 4 dag.*®

Avaxtasykur umfram hvitan sykur

Sykur (kolvetni) er i matnum okkar i ymsum myndum og gerdum,
ymist sem nattirulegur og heilsusamlegur hluti dvaxta, grenmetis og
mjolkur eda sem vidbot til ad gefa matnum sett bragd, lit, aferd eda til
ad auka geymslupol. Efnabygging sykursins er misjofn, pragusykur og
avaxtasykur eru einsykrur en mjolkursykur og stkroési eru tvisykrur par
sem tver sykursameindir eru tengdar saman. Pragusykurinn skipar
heidurssess medal allra sykurgerda, pvi par er kominn sjalfur blodsykur-
inn, glakosinn, sem er naudsynlegur orkugjafi fyrir likamann, p6 sér 1

lagi heila og taugakerfi.*’

Kolvetni eru orkugjafar likamans og finnast 1 sinni nattarulegri mynd 1
avoxtum og greenmeti en po6 1 litlu magni, en hér er um ad reda pragu-
sykur. Vid neyslu pessara fedutegunda fast til vidbotar naudsynleg
vitamin og steinefni. Hviti sykurinn 1 sykurkarinu er unninn ar sykur-
reyr og honum fylgja engin naudsynleg efni. Unninn sykur af peirri
gerd krefst baedi vitamina og steinefna fyrir eigin efnaskipti og dregur
pannig ar moguleika likamans til ad nyta sér adra fedu. Sykuraudugar
maltidir valda sveiflum 1 blodsykurjafnvaegi likamans sem orsakar preytu
eda slen og eykur svengdartilfinningu, sem aftur leidir til ats, og pa oft
4 fedu sem gefur skjota orku. Margir gripa til einhvers sem inniheldur
sykur svo sem kexkoku eda sukkuladimola. Sykur, kdkur, setindi, is og
gosdrykkir geta valdid sndggum og miklum sveiflum 1 bl6dsykri. Sveifl-
ur af pessu tagi eru yfirleitt ekki taldar af hinu g6da og rannséknir
benda til pess ad slikt auki likurnar 4 ofpyngd og langvinnum sjakdém-
um.

Pad sem skiptir mestu mali er hvernig maltidin er samansett, t.d.

hakkar bl6dsykurinn minna ef grenmeti er bordad med matnum og



maltidin er fiolbreytt.”® Hafilegt er ad ar kolvetnum faist 55-60% af
orkunni, par af ekki meira en 10% tr vidbzttum sykri (Manneldisrad,
2002). Ef ekki reynist porf fyrir allan pann sykur sem neytt hefur verid,
hvort heldur er til orkuframleidslu, vidhalds eda uppsofnunar 1 lifur og
vodvum, getur sykurinn ummyndast 1 fitu.

[ dag hefur inntaka orkuefna aukist en dagleg hreyfing minnkad,
hlutfall fitu 1 fdunni hefur ad sama skapi minnkad en aftur 3 moéti hef-
ur neysla 4 kolvetnarikri fadu aukist. Demi um kolvetnarika fedu eru
braud, kornmeti, allt pasta, mjolk og mjolkurafurdir. Pad er ahygguefni
ad hérlendis, pegar petta er ritad, skuli 15-20 hundradshlutar barna 4
aldrinum tveggja til fimmtan ara vera of pung midad vid alpjédleg
vidmidunargildi. Barn sem er of pungt vid sex ara aldur er 1 ahattuhop

ad verda yfir kjorpyngd seinna 4 aevinni.’!

Salt er naudsynlegt en i litlum mceli

Mikilveegi salts (natrfiumkl6rid) 1 likamanum er jafnt 4 vid vatn og strefni
en 1 litlum meali. Pad vidheldur bl6dmagni og jaftnvaegi vatns 1 lik-
amsvef. Salt gegnir lykilhlutverki 1 meltingu og 4 storan patt 1 ad hjartad
slai rétt. Pad er einnig naudsynlegt fyrir myndun og starfsemi taugavefja
sem bera bod til og frad heilanum. Pratt fyrir naudsyn salts pa er dagleg
saltporf mjog litil og meiri likur 4 ofneyslu en saltskorti. Manneldisrad
(2004) gefur upp ekki meiri neyslu en 5 gromm a dag fyrir fullordna og
fyrir born 4 aldrinum 1-6 ara er talad um 2 g-3 g 4 dag. Fra nattGrunnar
hendi er ekki mikio salt 1 faedutegundum en i matvaelaionadi er salt
notad til bragdbztis og sem geymsluefni. Mikid salt er 1 sérsoltudum og
unnum mat, svo sem saltkjoti, hangikjoti, saltfiski og reyktum fiski; salt-
sild og kryddsild, ymsu aleggi, bjugum og pylsum. Tdluvert salt er
notad vid nidursudu 4 greenmeti, sem og kjot- og fiskvorum. Duftmat-
ur svo sem pakkastpur, krydd, sésur og kjotkraftur innihalda einnig
mikid salt svo og tilbtnir réttir baedi frosnir og ferskir.”? Vid mikla og

langvarandi areynslu eda 1 hita par sem sviti er 6venjumikill, part ad



huga vel ad saltneyslu. Saltskortur kemur fram 1 ymsum myndum svo
sem slappleika, sinnuleysi, preytu og svima.

Salt frasogast 1 pormum og med pvagi:

o, Ung bom pola ekki mikid salt vegna pess ad nyru peirra geta ekki skilad
umframmagni af salti it med pvagi. Dess vegna a ekki ad beeta salti i feedi
ungra barna. Vid pad verda pau mjog éroleg og pad tekur langan tima fyrir
likama peirra ad losa sig vid saltid. “ (:72).

Vatn er svaladrykkur, mjolk er matur

Vatn hefur ekkert neringarlegt gildi, samt er pad eitt mikilvegasta efnid
sem likaminn parfnast til pess ad starfa edlilega. Likaminn heldur lifi 1
marga daga an matar en ekki vatns. Vatn flytur neringarefni um lik-
amann, heldur lifedlisfraedilegu jatnvaegi, 4 patt i efnabreytingum, tempr-
ar likamshitann og er naudsynlegur hluti af meltingarferlinu. Venjulega
feer likaminn meira vatn en hann parfnast og skilast umframmagn Gt
med pvagi. Vatnsport kemur fram 1 porsta en litil born geta ekki alltaf
sagt til um pegar pau eru pyrst og pvi er mikilvagt ad peir sem pau ann-
ast sjai til pess ad pau fai ndg ad drekka: ,, Vatn skal vera adgengilegt fyrir
born og starfsmenn. “ > Born finna oft ekki fyrir porsta fyrr en vokvatap
beirra er ordid talsvert. Pess vegna er gott ad halda ad peim vatni og
bjoda peim reglulega ad drekka, sérstaklega pegar pau eru heit eftir Gti-
veru og leiki. Einkenni um ofpornun 1 likamanum geta medal annars
verid preyta, 6gledi, almenn vanlidan og litid pvag. I Heilsuleikskélan-
um er vatnsfontur hafdur 4 adgengilegum stad og born geta fengid sér
vatn ad vild. Vatn finnst 1 6llum feedutegundum nema feiti, olium og
sykri. Mikid vatn er 1 6llum unnum drykkjum en peim fylgja pa oftast
ymis énnur efni, p.4 m. vidbattur sykur. Best er fyrir born ad drekka

vatn og mjolk.

[ mjolk eru 6ll helstu efnin sem madurinn parf 4 ad halda, 1 henni eru



orkuefni, steinefni og vitamin en 1 litlum mali. Mikilvagt er ad neyta

myjolkurafurda 1 einhverri mynd daglega og pa sérstaklega vegna kalks-
ins sem han inniheldur en varast skal ad sedja hungur med mjolkur-
drykkju 4 kostnad annarrar fedu. Mjolkin er ekki fullkomin i hana
vantar trefjar, htn inniheldur litid jarn og litid D-vitamin. Svangt og
pyrst barn getur satt hungrid med pvi ad drekka mjoélkurglas adur en
pad bordar og dregur pad Gr matarlystinni. Hins vegar er mjolk asamt
60rum mjoélkurvorum adal kalkgjafi faedunnar en vaegur kalkskortur
getur orsakad snertineemni, kippi, stokkar neglur, pirring, hjartslattar-
truflanir og svefnroskun.>*

N 4 dogum er framleitt mikid arval af allskyns freistandi mjolkur-

mat sem er bragdbattur med sykri, avoxtum, hnetum og korni:

,, Vid petta breytist neeringargildid nokkud, sérstaklega er hlutur kolvetna
[unnin sykur| aukinn og verdur oft tvisvar til prisvar sinnum meiri en {

mjélkinni sjalfri. « >

[ nymjélk er mikid magn af hardri fitu (mettadri) sem minna er af { 1étt-



mjolk. Fram ad tveggja ara aldri er nymjolkin naudsynleg barni par sem
fituporfin er ennpa ha, en eftir pad er ageett ad hafa léttmjolk il drykkj-
ar en nymjolk Gt 3 morgunkorn og grauta. Léttmjolkin er fituminni en
hefur ad geyma 61l pau vitamin sem nymjélkin hefur.*® I heilsustefn-
unni er vatn 1 bodi med hadegsverdi en mjolk ad bordhaldi loknu fyrir
eldri bornin, en 1 nénhressingu er nymjélk i bodi fyrir bérn undir

tveggja ara aldri og 1éttmjolk fyrir pau eldri.

Svefn

Leggja parf dherslu 4 pydingu hvildar pegar talad er um heilbrigdan lifs-
stil pvi svefn er forsenda heilbrigdis a sama hatt og vatn, stirefni og naer-
ing. I foreldravidtslum Heilsuleikskélans er farid yfir svefnvenjur barns,
ba er skrdd lengd nztursvetns, lengd degursvetns og hvort ad barn sofi

vert eda ekki.

Svefupirf kornabarna er 15—16 klst. a sélarhring.
Svefuporf ungbarna er 12—13 klst. a solarhring.
Svefupirf 5—8 dra barna 10—11 klst. 4 sélahring®”

Kornabarn parf neegan degursvefn og flest peirra sofna tvisvar 4 dag, en
med aldrinum minnkar st porf og um priggja ara aldurinn naegir gddur
blundur einu sinni 4 dag. Vid 56 ara aldur eru flest born haett ad sofa
a daginn en njota pess 1 stad ad hafa rdlega hvildarstund fra amstri leik-
skolastarfsins.

[ 6llum hasum Heilsuleikskélans eru skapadar adstzdur par sem
barn getur fullneegt sinni hvildarporf. Peir sem sofa leggja sig 4 afvikinn
og fridselan stad 4 dynur med teppi og kodda, adrir njota rolegrar stund-

ar med kennara.

o, Hvild er afar mikilveeg i leikskola. Born sem eru priggia ara eda yngri hvila

sig og sofa. Pau sem eru eldri fa sina hvild { samverustund fyrir eda eftir mat-



malstima. Logd er ahersla a ad skapa rélegt og peegilegt andrimsloft i hvild-
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inni.
Kviksvefn eda REM (Rapid Eye Movement) er naudsynlegur fyrir
vidhald frumna og efnaskipta 1 taugakerfinu sem hafa ahrif a virkni boda
til heilans 1 voku. Moksvetn er annad svefnastand sem er ekki eins djapt
og hid fyrmefnda. I moksvefni fer fram vidhald likamsvefja og aukin
framleidsla vaxtarhormoéns. Svetnstigin sveiflast 4 nokkud reglubundinn
hatt 1 heilbrigdum einstaklingi og er REM-svefninn um 50% hja ung-
bornum. Sveiflurnar taka 5060 minttur og fara minnkandi eftir aldri.*
bad getur reynst erfitt ad vekja barn sem er 1 kviksvefnsastandi.

Langvarandi takmarkanir svefns eda svetnroskun getur haft heilsu-
farslegar afleidingar fyrir barn. Skertur svefn getur leitt til streitu og
preytu sem hefur ahrif 4 6namiskerfid sem veldur pvi ad barn er verr
varid gegn allskyns sjukddmum og kvillum svo sem flensum, kvefi og
hadsjakdémum.

Truflun 4 degursvefni, par sem barnid er vakid adur en svefnporf-
inni er a0 fullu matt, getur valdid streitu. Pad vaknar 6atsofid og er
enn preytt, spennan 1 litlum likamanum eykst yfir daginn pannig ad pvi
getur reynst erfitt ad sofna ad kvoldi. Uppsofnud streita 1 likamanum
veldur pirringi, hvatvisi og erfidleikum vid einbeitingu, minnisleysi og
skerdir haefni til nAms.®' Svefnvana barn er vanselt, Gthaldslitid, eirdar-
laust og 4 p.a.l. erfidara med ad samlagast barnahépnum.

Naegur svefn styrkir 6nemiskerfid, par med minnka likurnar 3 ad
barn smitist af umgangspestum og 60rum kvillum. Pegar barn sefur vex
pad og dafnar.

Til pess a0 meta hvort barn fai negan svefn er aget pumalfingurs-
regla ad eigi barn audvelt med ad vakna hefur pad sofid nég. Vel sofid
barn er anzgt, lifsglatt og tilbtid til ad takast 4 vid alla paetti leikskola-
starfsins med glodu gedi. Pad er mun liklegra ad pvi 1idi vel badi and-
lega og likamlega.

I heilsustefnunni er grannt fylgst med middegisblundi yngstu barn-

anna og lengd svefns er skrad daglega. Pannig ma veita foreldrum






naudsynlegar upplysingar sem gerir peim kleift ad gata pess ad barnid
fai svefnporf sinni fullnaegt. 1 vidtali vid foreldra og med skriningu
svefns gefst heildsted mynd af svefnmynstri barnsins pannig ad fravik
koma fljott 1 1jés og pa hefst samvinna foreldra og kennara 1 leit ad

arredum.

Heilsufar, haed og pyngd

G069 heilsa er forsenda pess ad barn njoti sin 1 leik og starfi. Samkvamt
skilgreiningu Alpj6daheilbrigdisstofnunarinnar er gdd heilsa likamleg,
andleg og félagsleg vellidan og hefur ekkert ad gera med fotlun eda sjak-
déma.®? Einstaklingi med sérparfir getur 1idid vel vid rétt atleti, i um-
hverfi sem maetir porfum hans og er lykilhugtakid hér vellidan.

Vid a0logun ad Heilsuleikskdlanum gefst foreldrum kostur 2 ad
veita helstu upplysingar um sjikrasdgu barnsins, ef einhver er, ofnaemi,
6pol eda annad sem foreldrar vilja koma 4 framferi. Hér geta foreldrar
Iyst barni sinu, skapgerd pess, ahugamalum og hafni. Upplysingar af
pessum toga dypka pekkingu kennarans 4 hverjum einstaklingi og gerir
honum kleift ad laga starfshaetti og umhverfi ad porfum hvers og eins.

[ Heilsubék barsins og i samvinnu vid foreldra eru veikindadagar
barnsins skradir, edli peirra, medferd og endurkoma pess 1 leikskoélann.
Markmid skraningarinnar er ad fylgjast med tidni og edli veikindanna.
Komi i ]jés einhver fravik eda mynstur 1 vanheilsu er, 1 samvinnu vid
foreldra, unnt ad leita Grreeda sem fyrst.

Sama er ad segja um hed og pyngd barnsins sem er maeld tvisvar 4
ari og studst er vid pad vaxtalinurit sem islenska heilbrigdiskerfid notar.
Markmidio med pessari skraningu er einnig ad fylgjast med fravikum

svo haegt sé ad bregdast sem fyrst vid.

Samvinna vid Heilsugceslu Képavogs

Eftirlit med heilsu og faerni 3%2 og 5 ara barna er 4 vegum heilsugeslu-



stodva sveitarfélaganna og er framkvaemd af hjokrunarfreedingum ung-
og smabarnaverndar. Pessi skodun hefur farid fram 1 hasi viokomandi
heilsugaeslu, htsi sem getur verid ungu barni framandi, eda vakid ugg 1
brjosti pess vegna misskemmtilegra fyrri heimsdkna. Vid dkunnugar
adstedur getur barni 11019 illa, verid kvidafullt, eda neitad ad taka patt
i peim verkefnum sem pvi eru sett. © Foreldrar hafa sagt fra pvi ad 1 3%
ars skodun fékkst barn peirra ekki til ad gera verkefni 4 heilsugaeslu-
st6dinni sem pad leysti svo vel af hendi 1 leiksk6lanum. %

Ahugi 4 samstarfi vid Heilsugaeslu Kopavogs vaknadi hja stjérnend-
um Heilsuleikskodlans og hofust vidredur vid hjukrunarforsgjérann par,
asamt hjakrunarfreedingum 1 ung- og smabarnavernd. Hugmyndin um
samstarf tékk jakvaedar undirtektir pvi par 4 ba h6fou einnig verid uppi
vangaveltur um samstarf. bvi vard fljotlega satt um pad ad samnyta
upplysingar Gr Heilsubdk barnsins og nidurstodur ar skodun heilsugasl-
unnar. Pannig fengist betri syn a hver veri stada barnsins 1 proska vid
3% ars aldurinn. Pad vard Gr ad pessi skodun feri fram 1 leikskdlanum.
bad er jakvaett ad sami hjikrunarfedingur komi 1 hvert skipti, barnid
fer ad pekkja hann og er pvi 6ruggara 1 navist hans. Skodunin fer fram
i einu af herbergjum skoélans og foreldrar eru vidstaddir. Proski barnsins
er pa metinn eftir sto6dludu proskamati sem notad er a heilsugeslu-
stodvum samkvemt leidbeiningum fra Landlakni. Ad skodun lokinni
geta hjukrunarfredingur, foreldrar og kennari borid saman bakur sinar
4 stadnum ef svo ber undir. Detta opnar leidir til frekara samstarfs og
gagnkvams fledis upplysinga. Sameiginlegt markmid okkar allra er vel-
ferd barns og fj6lskyldu. Skodun 5 ara barna fer eingéngu fram a heilsu-
gaeslustodum bagjarins af pvi ad pa er einnig gefin sprauta.

Kennurum i Heilsuleikskélanum er gert ad vera fyrirmyndir 1 einu
og Ollu sem peir kenna og eru pvi hvattir til ad tileinka sér pann lifsstil
sem heilsustefnan adhyllist og er pad 1 samremi vid alpjodavidmid
heilsueflingar i skolum. Kennarar, eins og bornin, taka patt i arlegum mal-

ingum 4 had, pals og pyngd.
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Hreyfing

Arid 2002 var framkvemd rannsékn med pad ad markmidi ad kanna
holdafar, likamsastand, hreyfimynstur og lifnadarheetti 9 ara barna i Reykja-
vik.® Rannséknin ol i sér athuganir 4 holdafari (par var midad vid
alpjodlegan likamspyngdarstudul, likamsfitu og ummalsmelingar),
hreyfingu (med hreyfimaelum), afkastagetu, iprottaidkun og lifsvenjum
peirra barna er lentu 1 rtakinu. Hér verdur rannsékninni ekki lyst nan-
ar a0 60ru leyti en pvi ad nidurstédur voru medal annars paer ad 13%
aukning a offitu meeldist hja islenskum bérnum a drunum 1998-2002.
[ samanburdi vid bém i kjorpyngd kom i 1j6s ad litill munur var 4 mat-
arvenjum og neyslu 6hollrar f2du en p6 maldist meiri neysla a green-
meti, avoxtum, kjoti og fiski hja peim bérnum sem voru 1 kjorpyngd.
beir sem meldust yfir kjorpyngd hreyfou sig minna 2 medan ad born 1
kjorpyngd hreyfdu sig meira, stundudu frekar iprottir og stddu sig bet-
ur 1 prekprofi. Rannsoknaradilar draga pa alyktun ad hreyfingarleysi og
offita medal barna 4 Islandi sé alvarlegt heilbrigdisvandamal og ad vand-
inn eigi 1 meira maeli reetur ad rekja til hreyfingarleysis barna en 1 minna
meli til mataraedis.

I heilsustefnunni er dhersla 16gd 4 ad barn fii notid sin i mismun-

andi hreyfingu og par er leikurinn lagdur til grundvallar um leid og



unnid er ad pvi ad pjalfa jafnvegi, samhafingu hreyfinga sem og ad efla

kraft og por:

., Born hafa rika porf fyrir ad hreyfa sig fridlst og dhindrad. Oll hreyfing
studlar ad andlegri og likamlegri vellidan. Leikir, sem reyna a likamann,
veita barninu itrds. .0 hreyfileikjum 6dlast barn skilning a styrk sinum og
getu og sjalfstraust pess vex...samheefing hreyfinga, jafnvagi og oryggi barns-

ins eykst. “ 6

HOsnaedi

Skolatrod er 1 litlu htsnedi med ofullnegjandi adstodu fyrir hreyfingu
innandyra en par voru settir rimlar og kadlar til ad klifra i auk annarra
teekja sem studludu ad fjolbreyttri hreyfingu. Fljotlega tékk leikskolinn
adgang ad iprottasal Kopavogsskola, en par voru 6ll teki atlud eldri
bornum 4 grunnskolaaldri og nyttust pvi ekki negilega vel peim sem
voru 4 leikskdlaaldri. Hreyfistundirnar par byggoust pvi frekar upp a
hép- og hlaupaleikjum en notkun tekja. 1 fyrstu siu leikskolakennarar
alfarid um hreyfistundir en arid 1998 kom til starfa leikskolakennari
sem einnig var med iprottakennaramenntun. Han tok alfarid ad sér um-
sjon med hreyfistundum en leikskdlakennarar siu um og skradu nidur-
stodur ur hreyfimati 1 Heilsubdk barnsins.

N1 er st skraning 1 hondum fagstjora hreyfingar sem er iprottakenn-
ari a0 mennt. Leikskélakennari sem tekur foreldravidtal vegna vidkom-
andi barns kemur upplysingunum 4 framfeeri til foreldra.

Vid stofnun Urdarhdls arid 2000 komu nyir kennarar til starfa og
adstada vard betri til iprottaidkunar. Ad sdgn fagstjora hreyfingar®’ var
dherslum breytt hvad vardar hreyfingu, og pa helst framkvaemd hreyfi-
stunda, t.d. var byrjad 4 pvi ad fjolga vikulegum hreyfistundum ar einni
i tvaer og auka aherslu 4 gonguferdir allan arsins hring. Yfirmarkmid
hreyfistunda breyttust fra pvi ad leggja dherslu 4 a0 auka faerni og Gthald
i a0 efla ferni og por. Ahersla er nti 13gd 4 ad barn 3dlist kjark til ad

®



pora ad proéfa sig afram og athuga hvers likami pess er megnugur, en
par tilraunir koma 6sjalfratt til med ad auka ferni 1 grothreyfingum.
Dar faer barnid ad ®fa sig 4 jafnveegissla, skabraut, klifri 1 kadli og rimlum
og pad «fir allskyns stokk og hopp.

I hisnedi Urdarhéls er sérstakur salur fyrir hreyfingu en vid
Skolatréd er iprottasalur Kopavogsskola enn nyttur. Salurinn 1 Urdar-
hol er 42 m? ogbtinn sérvoldum tekjum og binadi sem hefir ungum
bornum. Sem demi ma nefna ad rimlar 1 sal Urdarhols eru sérhannadir
med stuttu bili 2 milli rima til ad audvelda smaum héndum og fétum
ad klifra upp og nidur og gdlfdakur er hatdur mjtkur til pess ad draga

ar hettu 4 meidslum.

Hreyfistundir i sal
[ Heilsuleikskélanum eru skipulagdar hreyfistundir i umsji fagstjora
tvisvar 1 viku fyrir hvert barn. Til vidbétar hefur hvert barn adgang ad
sal med sinum kennara pegar adstedur leyfa. Hvers vegna ad hafa sér-
stakar og skipulagdar hreyfistundir? Barn eykur gréthreyfiteerni 1 6llum
sjalfsprottnum leik fai pad akvedid frelsi 1 6ruggu umhverfi til ad skrida,
prila og veltast um, rannsaka og @fa sig. I slikum leik eykst samhafing
sem leidir til pess ad barnid gripur, kastar og sparkar bolta, pad fer koll-
hnis hjalparlaust og hjdlar. betta er mikid rétt, en hins vegar ma alltaf
bata vid med pvi ad adstoda barn vid ad auka ferni og por. I skipu-
16gdum hreyfistundum gefst taekiferi til ad meta stédu einstakra barna
og yta undir frekari proska og haefni par sem pad a vid. Skipulagdar
hreyfistundir med dkvednum markmidum eru vettvangur fyrir hinn
fullordna til ad skapa umhverfi og adstedur sem lada fram ymsa haefi-
leika barnsins sem annars keemu ef til vill ekki upp 4 yfirbordid.
Kennari sem hefur sett sér akvedin markmid vardandi dherslupztti
i sinni hreyfistund part ad hata hugfast naudsyn pess ad skipuleggja tim-
ann pannig ad bornin upplifi allt sem leik. Hann skipuleggur stundirnar

med ymsar ferniefingar 1 huga en par eru settar upp 1 formi prauta-



brautar eda sem hluti af skipulogdum leik. Pad ber ad fordast mikla
endurtekningu 1 hreyfingum innan stundarinnar en hins vegar er aski-
legt ad endurtaka verkefnin 1 nokkur skipti pannig ad bornin leri , leik-
ina““ og 6dlist ferni, dryggi og sjalfstraust 1 peim. Gott er ad endurtaka
hverja aztlun ad minnsta kosti prisvar sinnum yfir dkvedid timabil.
Degar teki eru notud skal gefa barninu tima til ad kynnast peim adur en
lagt er af stad med hina eiginlegu hreyfistund.

Odruggt barn er hvatt med adstod kennara til ad profa sig fram vid
ymis teeki svo sem ad klifra upp kadal og rimla, ganga 4 jaftnvagissla,
hoppa 4 trampdlini og margt fleira. Eftir pvi sem faerni barnsins og sjalfs-
oryggi eykst dregur kennarinn smam saman Gr adstodinni 1 tilteknu
verkefni og leidir barnid 1 nyjar tilraunir. Til demis byrjar barnid ad
ganga a jafnveegissla sem er fj6l 4 g6lfi, en par er markmidid ad efla jafn-
vaegisskyn og eina krafan er ad barnid haldi sig 4 fj6linni — engin dhaetta
felst 1 pvi ad detta af. Degar barnid leysir pessa praut af mikilli leikni er
fj6lin haekkud um nokkra sentimetra fra golfi og hinn fullordni stendur
vid hlid barnsins, tilbtinn ad adstoda 6ski barnid eftir pvi. Svona geng-
ur petta koll af kolli par til barnid hefur nad tokum a ad ganga ohratt
eftir jafnvaegissla sem er metra eda meira fra golfi. Ad sdgn ntverandi
fagstjora geta elstu bornin nad tokum 2 ad ganga 4 15 cm breidri jatn-
vaegissla 150 cm fra golfi.® Hop- og hlaupaleikir eru enn i bodi 1 saln-
um um pad bil fjérdu hverja hreyfistund 1 sal.

Vid skipulagningu 4 hreyfistundum ber ad taka mid af aldri peirra
sem aetlunin er fyrir og hafa hugfast ad hreyfiproski ferist fra hofoi til
fota og fra storum heildarhreyfingum til sundurgreindra finhreyfinga.
Ungt barn hefur pvi betri stjoérn 4 efri hluta likamans og einnig 4 pad
adveldara med storar hreyfingar en smaar.

Dad parf ad hafa 1 huga ad pegar mikid er um hlaup og mesta dhersl-
an 16gd 4 aukningu pols er pad nedri hluti likamans sem fer alla athygl-
ina. Hinsvegar er efri hluti likamans, hals, axlir, upphandleggir og bak-
vodvar pattur sem ekki ma gleymast 1 umredunni um hreyfingu barna.
Voodvakerfi 1 pessum likamshluta styrkist strax, jafnvel adur en barn

skridur, fai pad ad liggja 4 golfi og sperra sig. I hreyfistundum eru ymsar



efingar sem styrkja efri hluta likamans svo sem klifur 4 hondum upp
rimla an pess ad nota fetur, med pvi ad fikra sig afram hangandi nedan

1sla og med pvi ad klifra upp kadal svo eitthvad sé nefnt.

Utivist

Utivistarleiksvaedi, badi vid Skolatrdd og Urdarhdl, eru sérstaklega
honnud med moguleika 4 margpaettri hreyfingu 1 huga. Umhverfid er
hatt eins nattarulegt og unnt er, par er grjot til ad klifra i, trjiddrumbar
til 20 @fa jatnvaegi og stokk og par eru mishedir og holar sem hagt er
ad renna nidur 4 veturna og velta sér 4 sumrin. Ahersla 4 Gtiveru barn-
anna er mikil og oft er leikid Gti vid badi fyrir hadegi og eftir hadegi.
Pad heyrir til undantekninga ef bérn eru hafo inni sokum vedurs. Uti-
vist er ein til tveer stundir daglega og jatnvel lengur yfir sumartimann,

pvi til viobotar er gott vedur nytt til frekari gonguferda.

Gonguferdir gefa fjolbreytta moguleika 4 margvislegri hreyfingu og er
komid til méts vid pennan patt 1 heilsustefnunni. Urdarholl hefur btid
svo vel hingad til ad nanasta umhverfid rétt utan vid skélal6dina er i
orxkt, par vex hatt gras 4 pyfori jord, en petta svedi hefur na verid
tekid undir nybyggingar. I pessum gonguferdum hefur barnid verid
hvatt til sjalfstedis vid ad komast afram og lera par med ad ganga a
6j6fnu. Bérnin er ad 6llu jotnu ekki leidd afram par sem pad dregur tr
virkni barnsins. Meginahersla hefur verid 16gd 4 ad barnid gangi frjalst
og 6hindrad ad fyrirfram ikvednum stad, en par er eitthvert verkefni

leyst 4dur en haldid er afram ad naesta stad og svo koll af kolli.

Félagslegi patturinn i hreyfistundum
I hreyfistundum eflist ekki eingéngu hreyfiferni og por heldur og
einnig félagsleg ferni. I leikjum parf barn oft ad bregdast vid breyttum

adstedum, taka skjota akvordun og syna aredni. Hér sem annars stadar
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er samskiptafeerni efld, barnid efist 1 a0 lesa umhverfid, t.d. 1 hopleikj-
um par sem gera parf rad fyrir 2etlun andstedingsins og gefa visbending-
ar um eigin @tlan. Barnid lerir ad pekkja styrk- og veikleika hja sjalfu
sér og 6drum um leid og pad kynnist samvinnu og lidsheild par sem
hoépurinn vinnur saman ad sameiginlegu markmidi. Leikni 1 ofantdld-
um pattum er afar likleg til ad skila sér 4 68rum vettvangi i 6drum verk-
efnum. Eftir prounarverkefni 1 hreyfiuppeldi veturinn 1998-99 kom 1
1jo6s ao:

,,leikur barnanna [var ordinn| markvissari og sjalfsteedari og pau voru byrjud
ad stjérna sinum eigin leikjum i salnum, pegar pau fengu ad rada. Dau skipt-

ust & ad stiérna og skiptu nidur { hlutverkin sjalf. « %

Dess ma geta a0 hopurinn virtist fara betur eftir reglum 1 lok timabilsins
og var auk pess polinmddari og tillitssamari 1 samskiptum. Pau syndu
aukid sjalfstraust og virtust prottmeiri en i upphafi.”

Asamt peirri trt ad 6flugt hreyfistarf hafi bein 4hrif 4 hreyfi-, tilfinn-
inga- og télagsproska er talid ad hreyfing hafi einnig ahrif 4 namsgetu
barns til frambadar. Barn notar 6ll skyntari til pess ad kynnast likaman-
um og lera 4 hann og umhverfio og flest pad sem pad lerir 4 fyrstu
arum evinnar er afleiding skynjunar. bar upplysingar safnast 1 tauga-

kerfi likamans sem ma 1 vissum skilningi likja vio:

sy .- StiOmstod er tekur vid upplysingum fra skynferum og sendir nyjar
upplysingar til védva alls stadar i likamanum. Eftir ad athdfn er lokid berast
heilanum aftur bod fra pessum likamshlutum svo segja ma ad heilinn veit
alltaf hvad er ad gerast...i heilanum eru 10—12 billjénir sérhafdra tauga-
frumna en taugafrumur eru grunneiningar taugaketfisins... hlutverk tauga-
Sfrumna er ad flytja taugabod og eru forsenda alls nams, hugsunar og tilfinn-

: «71
mga.

Lysandi deemi um petta ferli er pegar barn hlustar 4 hlj60id sem mynd-
ast pegar pad skellir bolta 1 gblfid, stingur boltanum upp 1 sig, finnur



bragdid og finnur lyktina af boltanum eda rallar og kastar honum. I
pessum leik eru taugafrumur 1 6da 6nn ad senda bod til heilans og
mynda nyjar ,,brautir”. bPegar svo barnid skodar bolta i mismunandi
sterdum og gerdum byr pad yfir pisundum og jatnvel milljonum sam-
verkandi taugafrumna sem myndast hafa um hugtakid ,,bolti“. Sem sagt
vid aukum myndun taugafrumna med nyrri reynslu.’? bar med er
grunnurinn lagdur ad hefileika til flokins hugsunarferlis.”® Allar athafn-
ir sem krefjast grof- og finhreyfinga, svo sem ad hlaupa, hoppa, klifra
og svo ad teikna, lita, sauma, perla og pusla, hafa dhrif 4 myndun nyrra
brauta. Barnid er ad framkvaema hluti, 6dlast nyja leikni, og lera hug-
tok sem heilinn vardveitir. DPessi vitneskja rennir enn frekari stodum
undir pa kenningu John Dewey (1944) ad barn leri best 1 gegnum eigin
athafnir.

Endurteknar athafnir, hreyfing og alhlida skynjun eru einnig grund-
vollur milproska. I hreyfistundum lzerir barnid hugtok um hrada, rymi,
steerdir, hluti og athafnir. Malskilningur eykst med adstod fullordinna
pegar hugmyndum, athéfnum og hugtokum yfir hluti eru gefin néfn.

Mat a grofhreyfingum

[ Heilsubdk barnsins er geta hvers einstaklings skrad tvisvar 4 ari, haust og
vor. Par eru stadladar aldursmidadar spurningar vardandi grothreyfingar
sem flokkadar eru eftir peim pattum sem verid er ad skoda. I mealing-
um er medal annars gerd athugun 4 krafti, jafnvegi, ssmhafingu og Gt-

haldi, auk ymissa faernipatta svo sem getu vid ad klifra upp kadal, fara
kollhnis eda klifra upp rimla.

Krossuni hreyfingum er gefinn sérstakur gaumur vegna pess ad s hreyf-
ing gefur til kynna hvort barn hafi nad vixlverkun 4 milli heilahvela.
Hja yngri hépunum er skodad hvort barn skridi pannig ad hreyfingar
vixlist og svo er jarkaganga skodud hja elstu bérnunum. Nai barn ad

ganga 4 jorkunum an pess ad kreppa hnefa eda sntia hondum upp 4 vid



hefur pad nad fullkominni vixlun 4 milli heilahvela en pessari faerni rada
born almennt ekki yfir fyrr en um §j6 ara aldur.

Astzedan fyrir pessari athugun er st ad hreyfing felur 1 sér samvirkni
4 milli heilahvela og pvi ad koma upplysingum 4 milli peirra. Hreyfi-
stodvar heilans eru paradar 4 moéti hvor annarri 1 sitthvoru heilahvelinu
par sem haegra hvel styrir hreyfingum vinstri hluta likamans og vinstra
hvel styrir hreyfingum hagri hluta likamans. Hreyfing er pvi st athofn
sem gefur barni feri 4 ad pjalfast 1 notkun beggja heilahvela samtimis.
Oll hreyfing ytir undir og studlar ad slikri vixlverkun.

I pessari virkni 4 milli hreyfistodva i sitthvoru heilahvelinu liggur
astedan fyrir pvi ad flest born purfa ad hreyfa sig til ad laera. Born na
betri athygli fai pau ad hreyfa sig 4 medan pau einbeita sér. Barn parf ad
hreyfa sig til ad laera og 4 erfitt med ad einbeita sér fai pad ekki ad 1da,
velta sér og skipta oft um stellingu — ad vera kyrr er ungu barni naestum
6mogulegt.” Kyrrseta er eitthvad sem litt proskad stodkerfi 4 mjog
erfitt med vegna pess ad kreppu og teygjuvoovar ungs likama na ekki
ad halda sér 1 somu stellingu til lengri tima og ,,hrépa® pvi 4 breyttar

stellingar.

Jafnveegi er eitt af dherslupittum hreyfingar i Heilsuleikskdlanum.
Astzedan fyrir pvi er st, ad jafnvagisskyn barns gefur visbendingu um
samvirkni 4 milli heila og stodkerfis. Vid hreyfingu, stodu og kyrrsetu
flytjast bod til heilans um hvernig likaminn skuli bregdast vio til pess ad
halda jafnvaegi. Likaminn parf efingu i pessu sem 6dru. Pad sést vel
pegar barn er ad taka sin fyrstu spor og dettur, pad stendur upp og end-
urtekur somu hreyfinguna aftur og aftur. Vid endurtekninguna naer
heilinn peim upplysingum ad pessi stada er ahzttulaus og barnid nar ad
taka fleiri og fleiri spor an pess ad detta. Endurtekningin gerir pad ad
verkum ad bodin flytjast sifellt hradar 4 milli heila og stodkerfis par til
jafnvegi er ndd. Sama 4 vid um floknari hreyfingar eins og ad standa 4
jafnvegissla eda fara kollhnis, hvad pa ad hjola a tvihjoli eda renna 4
skidum.

I upphafi var mikid lagt upp Gr hjartslittarmalingum til ad skoda






athald, par sem bornin voru latin hlaupa 1 tilsettan tima med pad ad
markmioi ad meela hjartslatt ad hlaupi loknu, Pessu var fljotlega heett og
par kom tvennt til. I fyrsta lagi voru maelarnir 6nékvamir, en ekki feng-
ust meliteki sem hentudu smaum vexti barnanna, og 1 60ru lagi vegna
bess ad pad er andstett hugmyndafredi leikskdlans ad gera @fingar f-

inganna vegna, p.e.a.s. ad hlaupa i peim eina tilgangi ad hlaupa.

Kannanir og rannsoknir i Heilsuleikskolanum

Ahersla Heilsuleikskolans 4 hreyfingu hefur verid vinszlt vidfangsefni
kennaranema 1 leikskola-, grunnskdla- og iprottaskori pegar kemur ad
lokaverkefnum til fullnadar B.Ed gradu. Nidurstddur ar peim konnun-
um hafa gefid kennurum heilsustefnunnar stadfestingu 4 réttmeti stefn-
unnar 1 heild sinni.

Ein slik athugun 4 mismunandi hreyfifeerni barna, gerd af kennara-
nemum 1 ipréttafredum (2002), leiddi 1 ljés marktekan mun 2
hreyfiproska barnahépsins sem stundadi skipulagdar hreyfistundir
tvisvar vikulega og barnahépnum sem stundadi litla eda enga skipu-
lagda hreyfingu 1 sinum leiksko6la.”

Onnur nyrri athugun (2005) sem gerd var 1 sama tilgangi, leiddi
einnig 1 1j6s ad born sem stundudu skipulagdar hreyfistundir, fengu Gt-
ras fyrir hreyfiporf 1 frjalsum leik og mikla Gtiveru, std6du sig mun betur
en vidmidunarhépurinn 4 hreyfiferniprofinu sem lagt var fyrir pau.”®

Ad lokum var athugun gerd’” 4 hépi barna i 1.-3. bekk grunnskoéla
par sem trtakid hafdi verid ad minnsta kosti 2 ar i Heilsuleiksk6lanum.
Detta var samanburdarathugun 1 lestri og iprottum. Nidurstédur voru
par ad fyrrverandi nemendur Gr Heilsuleikskdlanum stédu sig betur 1
badum pattum 1 1.—2. bekk, en munurinn 1 lestri jafnadist Gt og lestrar-
geta vard sambaerileg 6rum nemendum 1 3. bekk. Hins vegar var ifram
munur a hreyfiferni og dhugi fyrir hreyfingu. Pad kom 1 [jos ad 92%
fyrrverandi nemenda Gr Heilsuleiksk6lanum stundudu einhverjar iprott-

ir i 3. bekk grunnskéla 4 moéti 66% hinna. I peirri rannsékn var ekki um



marktekan mun ad raeda 1 lestrargetu pegar komid var 1 3. bekk, en st
alyktun er dregin af rannsakendum ad pé svo ad heilsustefnan virdist
ekki hafa bein 3hrif 3 lesturinn til frambddar hafi hin hins vegar ahrif 4
gengi barna 1 ipréttum og verkar hvetjandi 4 pau vardandi heilsusam-
legt liferni.

Af pessu ma wxtla ad barn sem kynnist fjolbreytni i hreyfingu og
i0kar hana frad unga aldri er mun liklegra til ad stunda einhvers konar
iprottir seinna meir. I ipréttum eflist sjélfsvitund, sjalfstraust og faerni 1
félagslegum adstedum. Almennt er talid ad barn sem byr yfir pessum
kostum sé mun liklegra til ad na arangi i pvi sem pad tekur sér fyrir

hendur 1 lifinu.



Listskopun i leik

Fyrstu ar Heilsuleikskoélans var listgreinakennsla alfarid 1 héndum leik-
skdlakennara og sd hver kennari um einn akvedinn hép barna. Med
tilkomu nys htsnedis fékkst aukid rymi fyrir petta nimssvid og betri
adstada til ad nalgast vidfangsefnin 4 fjolb reyttari hatt. Radinn var fag-
stjori 1 listgreinum sem hefur umsjon med hépvinnu 1 listaskala Urdar-
hols og markmidssetningu fyrir adra skapandi vinnu. Fagstjori er til
radgjafar 1 6dru skapandi starfi Heilsuleikskolans en par fer einnig fram
6flug vinna inn 4 deildum 1 umsja leikskolakennara.

Unnid er Gt fra akvednum markmidum fyrir hvern aldurshop (sja
Vidauka) og er bornunum skipt 1 famenna aldursskipta hopa sem fa
vikulegar stundir 1 listaskala.

Fagstjori listgreina hefur lagt aherslu 4 ad sampatta namssvid leik-
skolans og gefur bornunum feeri 4 ad beita fjlbreyttum tjaningarleidum.
Hann notar medal annars leikreena tjaningu, tonlist og malrakt 1 formi
frasagnar og sdgugerdar’® og er leikurinn, par sem annars stadar, adal-
namsleid barnsins.

Eitt af nAmssvidunum 1 Adalnamskra leikskéla er myndsképun” en
eitt af yfirmarkmidum Heilsuleikskolans er listskopun i leik. Pad er ekki

Oalgengt ad svipud eda sama merkingin sé 16gd 1 hugtdkin listskopun






og myndskopun eda myndlist en par er greinarmunur 4. Myndskopun
er hugtak sem felur 1 sér skapandi vinnu par sem listamadurinn tjair sig
1 hlutkenndum, dpreifanlegum myndum “*° pegar hann malar, teiknar, lit-
ar eda med 60rum heetti festir myndform 4 blad. Listamadurinn (barnid)
getur lika skapad eitthvad 1 prividu formi med pvi ad smida, méta eda
byggja, en myndskopun endar avallt med einhverri preifanlegri afurd.
Listskopun er hins vegar mun vidara hugtak sem, asamt pvi ad fela 1 sér
myndskopun, naer yfir miklu fleiri paetti og pyoir ,,ad bia til eitthvad fag-
urt eda eftirtektarvert. 8 1 listskopun getur listamadurinn nytt sér 6tal
mismunandi midla eina og sér eda jafnvel blandad peim saman. Hann
notar hugvitid til pess ad framleida eitthvad sem veldur hughrifum hja
6drum. A pessum vettvangi er meira frelsi til sképunar, listamadurinn
getur notad kubba, leir, vid, tau, fatnad og umbidir eda eitthvad annad
efnislegt en hann getur lika notad 6apreifanlega paetti eins og malid,
songinn, tonlist eda leikraena tjaningu par sem fleiri skynferi en sjénin
eru notud til ad upplifa listina. Vidfedmi listskGpunar gefur barninu
faeri 4 ad efla alla proskapeetti, p.a m. finhreyfiterni, fagurproska og skop-

unarhaefni.

Félagslegi patturinn i listskopun

I yfirmarkmidum Heilsuleikskélans kemur fram ad stefna skuli ad pvi
ad auka gledi og vellidan. 1 listskdpun, eins og 1 frjalsum leik, hefur barnid
vettvang til ad tja tilfinningar sinar og upplifun 2 umheiminum, frjals og
6heft tjaning eykur likurnar 4 ad einstaklingi 1idi vel.*?

Skapandi vinna barnsins veitir pvi vettvang til ad 6dlast reynslu vid
ad rannsaka umheiminn og med peim heetti auka skynjun og nemi fyr-
ir umhverfinu. Oll hugsun er skapandi p6 svo ad engin varanleg fram-
leidni eigi sér stad, p.e.a.s. ad 1 lok verksins sé tekid saman og ekkert
apreifanlegt sitji eftir nema vellidan yfir vel unnu verki, eins og til dem-
is eftir letksyningu. Skapandi starf ber ad skoda sem taki eda proskaleid

en ekki markmid 1 sjalfu sér. Fyrir barn er pad skdpunarferlid sjaltt sem



skiptir mestu, pad ad gleyma sér 1 pvi ad skapa eitthvad med eigin hond-
um og hugviti getur verid einstaklega fullnegjandi fyrir andann. Pad
styrkir sjalfsmyndina ad na valdi 2 efnivid og 2hdldum og tja sig 4 vidur-
kenndan og dhttulausan hitt. I ferlinu sér barnid tilgang og pad er lik-
legra til a0 syna ahuga og virkni pegar pad fer frelsi til pess ad axtla og
skipuleggja, finna bestu leidina ad markmidunum og meta kosti og
galla vid pa adferd sem pad velur. Oftast er ferlid unnid 1 samvinnu vid
kennarann sem hvetur barnid til ad uppgotva og hugsa sjalfstett, eda i
samvinnu vi0 onnur born sem taka patt 1 rokredum og axtlanagerd.
Fai barn tekifeeri, tima og hvatningu eru meiri likur 4 ad pad verdi opn-
ara fyrir nyjum humyndum 1 rékredum og leri samvinnu vid adra.

[ heilsustefnunni er gert rad fyrir ad adstedur og umhverfi bjodi
upp a efnivid og tekiferi sem vidhalda edlisleegri forvitni og maeti rann-
sOknarporf barns, p.e.a.s. umhverfi sem gefur barninu tilefni til ad skapa
og leita sjalft lausna. Dewey (1944) taldi skapandi start yta undir eigin-
leika barns til igrundunar. Ad hans mati er vinna med nattarulegan og
opinn efnivid best til pess fallin ad fa barn til ad hugsa sjalfstett og Gt fra
cigin forsendum. I Heilsuleikskolanum er rik ahersla 16gd 4 skapandi
vinnu barnsins hvar sem er og hvenar sem er. I 6llum leik er ahersla
16gd 4 fjolbreyttan, nattirulegan og opinn efnivid svo sem leir, sand,
vatn, kubba af ymsum gerdum, efnisbtta, pappir og liti. I ativist eru
bornin hvott til ad ,,drullumalla®, mala med vatni og almennt nota hug-
myndaflugid. I leik med 4durnefndan efnivid kynnist barn edli efnis-
heimsins og fer aukna tilfinningu fyrir, ekki eingdngu aferd, heldur
einnig pyngd, massa, hitastigi og formgerd. Rokleidsla og skapandi
hugsun eflist vid ad akveda hvernig skuli nyta efnividinn, setja sér
markmid, gera dxtlun og ad verki loknu endurmeta hvort markmidid
hafi nadst. Hvernig sem verkid gengur parf barnid ad takast 4 vid tilfinn-
ingar og leita lausna. Pegar vel tekst til upplifir pad gledi yfir vel unnu

verki.



Mat a teikningu og finhreyfingum

[ heilsustefounni er fylgst vel med hvernig teikning barnsins proast.
Teikningar endurspegla alhlida proska og hvernig barnid skynjar um-
heiminn.®® Kenning Lowenfeld og Brittain® gerir rid fyrir ad préun
teikninga sé stigskipt, ad rod stiga sé alltaf st sama og ad ekki sé hagt
ad sleppa tr stigi. [ grofum drattum byrja allir 4 pvi ad krota, smam sam-
an proast krotid 1 hringlaga mynd sem likist h6fdi og svo koll af kolli.

Pad ma heldur ekki gleymast ad teikning og skrift eru natengd fyr-
irbeeri og 1 fyrstu skilur barnid ekki par 4 milli. Fljotlega fara ad sjast
ymsar linur og bylgjur sem virdast 6hadar myndinni og ma talka sem
fyrstu tilraunir barns til skriftar.

A pessum vettvangi gefst kennara feeri 4 ad fylgjast med hvernig
faerni vid ad beita skerum proast og virkni barns vid skapandi vinnu,
hvort pad er ahugasamt og synir frumkvadi og aredni. Einnig er metin
bekking barnsins 4 litum og hvernig pad heldur um skriffzeri. broska-
ferlid 4 Ollum ofangreindum svidum er aldursmidad og nakvemlega
sundurgreint a skraningareydubladi 1 Heilsubdk barnsins.

Vid verkefni sem krefjast finhreyfifzerni er hatt hugfast ad 61l hreyf-
ing proskast ofan fra og nidur eftir likamanum og lika innan fra og Gt
eftir likamanum.® Petta pydir ad finhreyfifeernin byrjar i axlarlid, fer
nidur eftir handlegg 1 olnbogann, svo nidur 1 Glnlidinn og ad lokum 1
fingur. Skilvirk adferd er ad leyfa barni ad standa vid malningarvinnu,
t.d. vid tronur eda toflu, og gefa pvi naegilegt svigram til pess ad na
g60ri hringlaga hreyfingu 1 6x1. Rodun og flokkun af ymsu tagi er ar-
angursrik leid til pess ad efla olnbogahreyfingu, asamt 60rum verkefn-
um sem fela 1 sér ad feera hluti af einum stad 4 annan. Allar ofangreindar
efingar hafa ahrif 4 Glnlid og fingur. Hér er um akvedid prounarferli ad
reda og ekki hagt ad ,,hoppa® yfir eda flyta peirri préun 6druvisi en
med efingunni.

Athugud er ferni 1 medferd skera og einnig er fylgst med hvernig
grip um skriffeeri proast, pvi er ad fullu nad pegar pvi er haldid 4 milli
visifingurs og pumalfingurs en langatong liggur 4 bak vid skriffeerid og

stydur pannig vid, svokallad tveggjafingragrip. Hvoru tveggja ma xtla



ad verdi ekki nad ad fullu fyrr en um 4-5 ara aldur. P6 svo ad ymsum
feernipattum sé gert hatt undir hofdi i Heilsubdk barnsins eru vidfangsefn-
in ekki 2tlud sem fernizfingar. I heilsustefounni verdur pad aldrei svo
a0 kennari setjist med barni i peim tilgangi ad ,,pjalfa® dkvedna ferni,
heldur kemur fingin af verkefnunum og fernin eykst sem bein af-

leiding af peim.



Lokaord

Hér hefur verid safthad saman helstu dherslupattum 1 heilsustefhu Heilsu-
leikskolans Urdarhéls. 1 pessu riti er sagt fra sogu skolans, helstu
dherslupattum heilsustefnunnar, markmidum og sérkennum hennar og
peirri hugmyndafradi sem 16g0 er til grundvallar.

Arid 2006 eru 10 ar lidin fr formlegri opnun Heilsuleikskolans
sem hét pa Skolatrod en heitir 1 dag Heilsuleikskolinn Urdarholl. Unn-
ur Stefansdottir leikskolastjori hefur verid frumkvodull heilsustefnunn-
ar fra upphafi dsamt kennurum Heilsuleikskolans. Adrir adilar, bedi
einstaklingar og stofnanir, hafa komid ad malum med fjarstyrkjum eda
faglegri radgjot sem hefur gert 60rum kleift ad vinna 6tullega ad préoun
heilsustefhunnar sem na er unnid eftir 1 heilsuleiksk6lum vids vegar um
landio.

Pad sem helst einkennir heilsustefnuna er st ahersla sem 16g0 er a
ad gefa bornum feeri 4 ad 60last reynslu 1 pattum sem veita peim innsyn
i heilbrigda lifshetti. St reynsla felst 1 pvi ad naerast 4 sil og likama
asamt pvi ad njota pess og finna gledina sem hraustur og feer likami veit-
ir. Barnio fer tekifeeri til ad proska med sér pann innri styrk og upplifa
ba vellidan sem hlyst af pvi ad skapa og hafa ahrif 4 eigid lif og um-
hverfi.

Skraning 1 Heilsubdk barnsins getur nad yfir 4 ara timabil, pau ar sem
barnid tekur Gt hvad hradastan proska. Hér er um ad rada skraningu
sem gefur kennurum og foreldrum heildsteeda mynd af proskaferli barns-
ins 4 morgum svidum par sem fravik 1 proska koma snemma 1 [jos og
gefur peim sem bera abyrgd 4 velferd barnsins faeri 2 a0 bregdast vid
med videigandi haetti.

A undanfornum arum  hefur Gtgifustarfsemi  Heilsuleikskolans
blémstrad. I peirri floru eru medal annars baklingar af ymsum toga,
gogn 1 tolvuteku formi og skyrslur um préun verkefna. Sidast en ekki
sist verdur 1 tilefni afmaelisins gefid Gt kynningarmyndband sem synir
helstu paetti 1 starfsemi Heilsuleikskélans.

Ahugi fyrir heilsustefnunni vard miklu meiri en nokkurn 6radi fyrir

pegar nyradnir leikskolakennarar og leikskolastjori reeddu hugmyndir



sinar 1 litla htGsinu vid Skoélatrédina fyrir 10 arum. Tilkoma Samtaka um
heilsuleikskola sem stofnud voru arid 2005 ma lita 4 sem stadfestingu
bess ad hin alislenska heilsustefna sé komin til ad vera.

Fyrir pa sem vilja kynna sér starfsemi heilsustefnunnar enn frekar
eru gestir avallt velkomnir. Pad er hagt ad nalgast pessa bok, mynd-
bandid og geisladiskinn med Heilsubdk barnsins og Leidbeiningar um notk-
un 1 Heilsuleiksk6lanum Urdarhol.

Netfang Heilsuleikskoélans er urdarholl@kopavogur.is, en einnig er
hagt a0 nalgast upplysingar a vefslédinni:http://www.leikskolar.kopa-

vogur.is.



Vidauki

Kennsluacetlun i listsképun.?’

Med samblandi af leik og leidsogn er pess geett:

* 20 barnid fai tekiferi til ad proéfa sig afram med fjolbreyttan
efnivid.

* 20 barnid geri tilraunir og pjalfi upp faerni.

* ad Orva skynjun barnsins og virkja pad 1 ad skoda og rannsaka
umhverfi sitt.

* a0 fa barnid til ad nyta myndmennt til ad talka hugmyndir sinar.

* 20 vidhalda forvitni, skopunargledi og imyndunarafli barnsins.

* a0 tengja saman fleiri en eitt tjaningarform.

2 - 3 ara: ahersla @ skynjun, hreyfingu og handfjétlun.

A pessum aldri er pad ad mala tengt hreyfingunni en ekki pérfinni
fyrir ad ya sig.

Kynnum fjélbreyttan efnivid og 34hold og temjum okkur rétta um-
gengni.

Leggjum aherslu a leik og tilraunir, pvi pau eru ad pjalfa upp ferni og
kynnast moguleikum og takmorkunum efnisins.

Ahersla 4 skynjun umhverfisins. Notum 611 skynferi: heyrn, sjén, lyk,
bragd og snertingu.

3 - 4 ara: dhersla a ad skoda og gera tilraunir.

Holdum afram ad skoda umhverfid og fylgjast med breytingum par
med Sllum skynferum.

Hvetjum barnid til ad hugsa um hvernig myndin/verkid var unnid,
hvernig pad tékk pennan lit eda gerdi petta strik.

Hvetjum barnid til ad gera tilraunir med pvi ad spyrja: hvad gerist ef?

Sjalfsprottin skopun redur ferdinni, en vid hvetjum barnid til ad ga



sig um verkid, hvernig pad vann pad eda hvad pad gerdi og til ad
skoda verkid sitt.

Leggjum aherslu a frigang 4 vinnusvaedi og a verkefnum.

4-5 ara: ferlio mikilveegt, skoda, rannsaka, profa og skapa.

Nytum ahuga barnsins 4 sdgum og leik og hvetjum pad til ad fera
hugmyndir sinar 1 sjonrent form.

Ahersla 4 vinnuferlid: skoda, rannsaka, profa, skapa.

Skodum saman verkin peirra og 6nnur verk 1t fra 6likum
sjonarhornum (t.d. lit, form, ahrif, ségu o.s.frv.).

Vinnum med framhaldsverkefni og hopverketni.

5-6 ara: dhersla a tengsl milli tjaningarleida.
Enn frekari tenging 4 milli tjaningarleida: hreyfingar, songs, sogu-
gerdar og myndskopunar.

Framhaldsverkefni og hopverkefni.



Hér er deemi um acetlun fyrir upphaflegar hreyfistundir par sem
16gd var dhersla a hopleiki.®®

Janoar
1. vika:

Adalpattur:

2. vika:

Adalpattur:

3. vika:

Adalpattur:

Febroar
4. vika:

Adalpattur:

5. vika:

Adalpattur:

6. vika:

Adalpattur:

7. vika:

Adalpattur:

Mars
8. vika:

Adalpattur:

9. vika:

Adalpattur:

10. vika:

Adalpattur:

1. vika:

Adalpattur:

Leikir — Skottaeltingaleikur, nordanvindur og
sunnanvindur

Zfingar 4 dynu, kollhnis, handahlaup,

standa 42 hondum

Leikir — Eltingaleikur, skotbolti
Hreyfiproskamat

Leikir — Bjorn fraendi, hakarlinn kemur
Hastokk, langstokk

Leikir — Frosinn, masaveidar

Hoppa af trampdlini yfir 2 pykka dynu

Leikir — Hlaupa 1 skardid, 1itid skip — stort skip
Korfubolti

Leikir — Troll og steinn, kéttur og mas

Kadlar

Leikir — Mottuleikur, bodhlaup med bolta

Prautabraut

Leikir — Myndastyttuleikur, afingar eftir fyrirmelum
Boltaleikir

Leikir — Storfiskaleikur, Sotari

Bandy

Leikir — Skottaeltingaleikur, nordanvindur og
sunnanvindur

Jathvaegi og klifur

Leikir — Eltingaleikur, skotbolti.

Frjalsir leikir



April
12. vika:

Adalpattur:

13. vika:

Adalpattur:

14. vika:

Adalpattur:

15. vika:

Adalpattur:

16. vika:

Adalpattur:

Mai
17. vika:

Adalpattur:

18. vika:

Adalpattur:

19. vika:

Adalpattur:

Leikir — Bjorn frendi, hikarlinn kemur
Hastokk, langstokk

Leikir — Frosinn, musaveidar

Hoppa 4 trampdlini 4 pykka dynu

Leikir — Troll og steinn, kottur og mus
Korfubolti

Leikir — Hlaupa 1 skardid, litid skip — stort skip
Korfubolti

Leikir — Troll og steinn, kottur og mus

Kaodlar

Leikir — Mottuleikur, bodhlaup med bolta
Drautabraut

Leikir — Myndastyttuleikur, ®fingar eftir fyrirmalum
Boltaleikir

Leikir — Storfiskaleikur, Sotari

Leikir med fallhlif



Fyrir pd sem eru ad huga ad markvissum hreyfistundum er mikil-
veegt ad setja upp markmidstoflu til pess ad gléoggva sig a

dherslupéattum og leidum ad markmidum. SO tafla geoeti litid Ot
eitthvad a pessa leid.

ROLLA/VELTA | 4fram, til hlidar, kollhnis | SO 20 nota mottur
og grasid uti
SKRID skrid m. krossun — toga sig | leika slongur, madka,
afram a4 hondum snigla
mismunandi t?gur’1§11r leika punga fila, tipla
gangs, skref stor/litil- eins oo mos
GANGUR pungt/létt-hratt/hagt, a haenu s%(reg ’ eniule
tabergi, haelum, jorkum, o tréﬂask;:f Juieg
aftur 4 bak og afram &
P . gata Oryggis, stolar,
KLIFUR Lrlr}ﬁlrlln; er haegt a3 teygja bord, steinar, grind-
& hang verk
HO"PP/ hoppa yfir linu 4 gdlfi, P odr hop pbken'léuila
STOKK stokkva nidur af palli, 3? a?lrrlla_n %rtrilrlm Vzef_
sporhopp/ hgppaj?fr;faetls, hoppa 4 hopp begar barn
valhopp ooTtm e vixlar fotum
hringinn 1 sal fram og til i Gtrds. frelsi
HLAUP baka — boltaleikir — adrir Vleel gff(:ali’usziilzi
hlaupaleikir 1 leikjabanka & Y




Hreyfing

Framkveemd Athugasemdir

barn sem redur vid
jarkagongu hefur nad
fullkominni samhaef-

standa/ganga 4 tabergi
standa eda hoppa 4 6drum

JAFNVZGI fEEt.l - jarkaganga, gott ad ingu um 6 4ra aldur
setja 1 prautabrautir N
getur gengid an pess
ad snta upp 4 hendur
hlaup/ganga an pess ad dansa vid skuggann
RUMSKYN rekast saman, stekka og sinn er skemmtileg
minnka hring og sjalfan sig | afing
RYTMI/ gengid i tal.if eftir tonlist hafa taktinn einfaldan
eda adra hljédgjafa hratt/ oo brevtileoan
LGLSLL hzgt, létt/pungt § Dreviies
rolegir leikir inn 4 milli - pegar born byrja ad helt-
SLOKUN ast ar lestinni er pad gbd visbending um ad nua skuli

breyta um vidfangsefni, gott ad taka rélegan leik 2
eftir hasar




Pad er mjog gott fyrir leikskdla ad koma sér upp hugmynda-
banka fyrir hreyfingu sem allir hafa adgang ad. Hér er heegt ad
safna saman, t.d. i spjaldskrd, cefingum og leikjum sem gefast

vel.

Hopp

Paris

Hastokk

Kengtruhopp

Froskahopp

Valhopp aftur a bak og afram

Hoppa 4 trampdlini

Hoppa sikk sakk yfir band eda
linu — jafnfetis eda 2 6drum feti

Hoppa yfir kassa eda sla

Hoppa 1 kringum einhvern hlut

Hoppa med bolta/baunapoka 4 milli
lzeranna

Hoppa 1 takt vid tonlist

Tvo born hoppa samhlida med fetur
bundna saman

Pokahopp, tvé born saman med
annan fotinn 1 poka

Pokahopp par sem barnid er med
bada fetur i poka

Golfeefingar a dynu
Velta sér

Kollhnis

Handahlaup

Fara i bra

Konguld
Langstokk
Hastokk
Armbeygjur

Ganga

Ganga 4 tam (litlar mys)

4 helum (maureta)

4 jorkum

innskeifur (isbjorn)

atskeifur (morges)

aftur 4 bak

til hlidar

hagt/hratt

litil skref/stor skref

Eftir linu eda sla

Mishedottur flotur, t.d. holukubba
og golf til skiptis

Gasagangur

Gjardir

Sveifla um magann, héndina, fétinn

Hoppa eins og med sippubandi aftur
a bak og afram

Hoppa inn og ut ar hringnum a

6drum feti og jafnfetis



Hendur inn { hringnum og fetur
utan ganga 1 hring

Gjoroin fest 1 keilu barnid skridur 1
gegn

Velta gjoroinni eftir golfinu

Teygjur

Teygjutvist

Standa 1 hring med teygjuna utan
um, stekka og minnka hringinn,
feera teygjuna upp og nidur eftir
likamanum

Velta sér og halda teygjunni strekktri

a medan

Boltar

Ganga og halda boltanum fyrir
ofan hofud, fyrir aftan bak

Ganga 1 r60 med bolta 4 milli sin
an pess ad stydja vid hann med
héndunum

Skrida og velta boltanum med
hofdinu

Knattrak 1 kringum sig

Knattrak 4 milli hluta

Knattrak med fétum

Kasta 1 mark

Kasta 1 korfu

Kasta 2 milli sin og gripa
Kasta og gripa med keilu
Blak

Brennibolti

Skotkeppni

Fotbolti

Baunapokar

Ganga med poka 2 hofdinu, oxlum,
baki, ristinni og framkvama mis-
munandi xfingar an pess ad missa
pokann

Bodhlaup med poka 4 milli hnjanna

Kasta baunapokum 1 hringi eda fétu
sem er mislangt 1 burtu

Keppni 1 ad hitta 1 dkvedid skotmark

Kasta og gripa hentar vel peim sem

eiga erfitt med ad gripa bolta
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