Hreyfing i skolum
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Hreyfing hver er stadan?
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Islenskar rannséknir a hreyfingu - stédukannanir

* 2001-2003: Fjordi hver karlmadur og fimmta hver kona stunda enga reglulega
likamspjalfun. Fleiri Islendingar lifa kyrrsetulifi en sést medal flestra grannpjéda okkar

Samband likamlegrar pjalfunar vid pyngdarstudul, fitumassa og gripstyrk i islensku pydi
Sigrin Gudmundsdottir, Diana Oskarsdéttir o.fl. Laeknabladid 2004

 2004: Born 9 ara og 15 4ra unglingar eru langt fra pvi ad uppfylla radleggingar um hreyfingu
samkvamt hrodunarmaelum (2-15%). Strakar hreyfa sig meira en stelpur.
Likamshreyfing 9 og 15 dra islenskra barna - Lydheilsumarkmid og tengs| hreyfingar vid aldur, kyn, holdafar og busetu
Kristjdn bor Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson, Erlingur J6hannsson. Laeknabladid 2011.

e 2000-2009: Spurningakannanir R&G

2006: hlutfall 14 og 15 ara nemenda sem stunda iprottir >4x jokst litillega fra 2000

— 2007: Hlutfall framhaldsskdlanema sem aldrei hreyfa sig hefur minnkad fra 2000 og 2004. Strakar
liklegri en stelpur til ad stunda iprattir.

— 2007: Hlutfall barna a grunnskélaaldri sem afir ipréttir leekkar med aldri. Strakar liklegri en stelpur
— 2009: atvinnulaus 16-20 ara ungmenni oliklegri til ad stunda ipréttir/likamsraekt

— 2009: hlutfall peirra sem segjast ekki stunda neinar ipréttir med ipréttafélagi haekkar med aldri 13-15
ara. Strakar liklegri en stelpur.

(Kristjan Por Magnusson tok saman)
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Islenskar rannséknir a hreyfingu - stédukannanir

2006: Litil en j6fn aukning vard & hreyfingu af mikilli akefd medal 14-15 ara barna
fra 1992-2006. En fleiri segjast hreyfa sig mjog litid.

Trends in physical activity and participation in sports clubs among Icelandic adolescents
Sigridur Eidsdattir, Alfgeir Kristjdnsson, Inga Sigfusdoéttir, John Allegrante

2006: Um 20% unglinga 13 - 15 &ra segjast hreyfa sig daglega utan skélatima.

Minnkar eftir aldri. Um 50-60% segist svitna eda maedast 4 sinnum eda oftar a viku
utan skéla. Minnkar eftir aldri. Laegra hlutfall i Reykjavik vs. Landsbyggdin.

Heilsa og lifskjor skdlanema - HBSC rannséknin
bPéroddur Bjarnason, Stefan Hrafn Jonsson o.fl.

2006: samkvamt hrodunarmaelum hreyfa 18-19 ara sig alltof litid midad vid

opinberar radleggingar. Prek lakara hja drengjum sé midad vid alpjodleg viomid.

Holdafar, prek og lifsstill 18 til 19 dra framhaldsskdlanema
Kari Jénsson, meistaraprofsritgerd — leidbeinandi: Porarinn Sveinsson

2008: samkvaemt skrefamalum er medaltalsskrefafjoldi/dag medal 18 ara

framhaldsskélanema um 1500 skrefum undir radlogdum dagskammti. Drengir
hreyfa sig meira en stulkur. 2/3 nddu ekki viomidum.

Heilsa og lifsstill i framhaldsskdlum
Erlingur Birgir Richardson , meistaraprofsritgerd — leidbeinandi: Sigurbjérn Arni Arngrimssén

(Kristjan bor Magnusson tok saman)
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Vio hofum akvedna hugmynd um
stoduna, en...
HVAD getum vio gert og HVERNIG
faum vid born og unglinga til ad
hreyfa sig meira?




Islenskar ihlutunarrannséknir @ hreyfingu

Lifsstill 7 — 9 ara barna — ihlutunarrannsokn
til baettrar heilsu

Kristjdn Por Magnusson, Ingvar Sigurgeirsson, Pérarinn Sveinsson, Hannes
Hrafnkelsson, Inga bérsdéttir, Asa Gudrin Kristjansdottir, Erlingur Jéhannsson ofl.

patttakendur
321 barni 2. bekk haustid 2006
Ihlutun

2ja ara stigvaxandi ferli. Kennarar sja um ihlutun.
Sampaetting hreyfingar og naeringarfraedi vid almennt
namsefni. Aukin ahersla a ,,pad er leikur ad leera”

Nidurstodur

Jakveaed éhri,f ihlutunar a prek, beinpéttni, hreyfingu a
skolatima. Oraed/engin ahrif & holdafar, dhaettupaetti
hjartasjukdoma i blodi

Alyktanir

Haegt er ad auka vaegi hreyfingar og neeringarfraedslu i

skélastarfi a landinu med pvi ad auka pekkingu og ahuga
kennara 3 bessum SViduMadstefna 2. april 2011 - Sandra Jénasdottir 8




Lifsstilssogur nemenda

» 21. febraar 2008 - 3. AM i Langholtsskéla

e Okkur finnst gaman ad vera i l6ggu og bofa niori
| Laugardalnum med Emil iprottakennara alltaf a
fimmtudégum stundum férum i adra leiki sem
okkur finnst skemmtilegir til deemis breskur
bolabitur einn tveir og prir. Emil er mjog godur
iprottakennari hann er oft gédur vio okkur og
laetur okkur mjog oft hlaupa mikid og pegar vio
komum ur hreyfistundinni lidur okkur mjog vel.

(Tekid af: http://www.vefsetur.hi.is/lifsstill/lifsstilssogur_nemenda)
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Grunnskolar Hafnarfjardar

Aslandsskoli
Hraunvallaskali
Hvaleyrarskoli
Laekjarskoli
Setbergsskoli
Vidistadaskoli
Oldutdnsskdli

Barnaskoli
Hjallastefnunnar

Hraunvallaskoli
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Adalnamskra grunnskéla

Menntamalaraduneytid 2007
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Skélastefna Hafnarfjardar

1.8 HEILBRIGDIR LIFSHATTIR

| nGtimaneyslusamfélagi er aukin porf fyrir
ad stydja heimilin vid uppeldi og
heilbrigdan lifsstil komandi kynsloda.
Skdlar vinni med heimilum ad pvi ad
nemendur tileinki sér heilsusamlegan
lifsstil, jakvaeda og sterka sjalfsmynd.
Logo verdi ahersla a reglubundna
likamspjalfun og utivist....

Nemendum sé kennt ad bera abyrgd a
eigin heilsu, til deemis gegnum hollt
mataraedi, med reglulegri hreyfingu, med
jafnveegi i daglegum lifshattum og virkri
batttoku i tomstundastarfi, félagsstarfi og i

samfélaginu i heild.

(Tekio af vef Hafnarfjardarbaejar:
http://www.hafnarfjordur.is/upload/files/pdf/skolaskrifstofa/skolas

tefnahfsamthykkt31mai05.pdf)
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Radleggingar fyrir grunnskéla

Grunnskolar:

Hreyfing i frimindtum

Hvetja nemendur til ad ganga, hjola eda nota
almenningssamgongur i skélann

Leita videigandi lausna i samradi vid bornin ef pau hreyfa sig
litid

Hafa regluleg hlé til ad teygja ur sér og hreyfa sig, getur einnig
verid gagnlegt til ad losa um ordleika og skerpa athygli

(Radleggingar um hreyfingu, Lydheilsustod)



Handbok um hreyfingu fyrir grunnskola
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Tengsl vid adra skola og/eda dnnur baejarfélog

Skdlahreysti

— Skélalédin
Skdlapripraut FRI
Hjolad i vinnuna/skdélann
Grunnskdlaganga UMFI

Ferdir t.d. ad Reykjum og ad
Laugum i Saelingsdal

Ymislegt annad.....
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Hreyfing — Skolar - Ferdapjonusta?

o Skdlaleikar?
— Milli skola i Hafnarfirdi
— Skora a 6nnur bajarfélog

Hefur pu géda hugmynd?

(ipréttahisid Strandgdtu)
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Dagleg hreyfing i grunnskélum?

Hreyfing er m.a. tengd:

faerri veikindadoégum,

oetri einbeitingu og meiri afkdstum,
oetri hegdun, minni truflunum,
oetra minni,

petri skilum a heimavinnu,

oetri namsarangri, p6 svo ad hluta af
almennum kennslustundum sé vario til
hreyfingar.

(m.a. PA guidelines advisory committee, (2008); Sigfusdottir o.fl. (2007))



TAKK FYRIR
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