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Inngangur
Skdla- og fristundardd sampykkti a fundi sinum 2. mai 2012 ad fela svidsstjéra SFS ad:

...skipa starfshop sem méti tillogu um hvernig efla megi heilsu barna a
grunnskdlaaldri. Verkefnid verdi unnid i samvinnu SFS og ITR og kallad
verdi eftir sjdnarmidum iprétta- og sundkennara i grunnskélum,
fagfdlks a vettvangi fritimans auk annarra sem starfshépurinn telur eiga
erindi i stefnumatunina.

Starfshépinn skipudu Eva Einarsdéttir, formadur, Geir Sveinsson, Hermann Valsson, Soffia
Palsddttir, Gudbjorg Jonsdottir og Sigrin Sveinbjornsdéttir.

Almenn hreyfing og heilsuefling er mikilvaeg i 6llu starfi skéla- og fristundasvids enda kvedur
leidarljos svidsins @ um ad bérnum og ungmennum i borginni lidi vel, fari stodugt fram og
bau 6dlist uppeldi og menntun fyrir lif og starf.

Einn af grunnpattum menntunar samkvaemt nyrri adalndmskra grunnskdla (2011), er

heilbrigdi og velferd. bar kemur fram ad helstu peettir heilbrigdis sem leggja parf dherslu a
eru: jakveaed sjalfsmynd, hreyfing, naering, hvild, andleg vellidan, g6d samskipti, 6ryggi,
hreinlaeti, kynheilbrigdi og skilningur & eigin tilfinningum og annarra. Ahersla umraedds
starfshdps var 4 hreyfinguna. [ adalnamsskra grunnskdla segir ad i skéla, sem leggi aherslu &
daglega hreyfingu og markvisst hreyfiuppeldi, sé lagéur grunnur ad likamlegri, andlegri og
félagslegri velferd til lifstidar. Veita purfi freedslu um hreyfingu, efla hreyfifaerni og skapa
oruggt umhverfi sem hvetur alla til hreyfingar. Taka purfi mid af pessu i ipréottakennslu og
Ollu 60ru skoélastarfi.

Reykjavikurborg og embaetti landlaeknis hafa gert med sér samkomulag sem gengur Ut @ ad
taka upp markvisst samstarf til heilsueflingar og aukinnar lydheilsu i Reykjavik.
Samkomulagid beinist medal annars ad pvi ad sem flestir leikskdélar, grunnskélar,
fristundaheimili og félagsmidstddvar i Reykjavik taki patt i verkefninu heilsueflandi
grunnskolar fyrir lok ars 2015. bréunarstarfi embaettis landlaeknis um Heilsueflandi
grunnskola er setlad ad stydja skdla i ad vinna markvisst ad heilsueflingu i sinu starfi og par
med uppfylla hlutverk sitt & svidi heilbrigdis og velferdar i samrami vid dkvaedi par um i
Adalndmsskrd grunnskola. Handbdkin Heilsueflandi grunnskdli (2013) er helsti leidarvisir

heilsueflandi grunnskdla. | kafla um hreyfingu og 6ryggi kemur fram ad samkvaemt
radleggingum Embaettis landlaeknis aettu bérn og unglingar ad stunda midlungserfida eda
erfida hreyfingu i minnst 60 minutur daglega. bessum tima ma skipta upp i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minutur i senn. | febrtar 2014 eru 14 grunnskdlar i Reykjavik ad
taka patt i verkefninu heilsueflandi grunnskadlar.

Midvikudaginn 13. ndvember efndi starfshépurinn til fundar med iprétta- og sundkennurum
i grunnskélum og fagfdlki & vettvangi fritimans. Heilsuefling barna og unglinga er

samstarfsverkefni og pvi mikilvaegt ad allir sem starfa i neerumhverfi barna og ungmenna séu
samstiga. Tilgangur fundarins var ad fa fram umradur og tillégur starfsfélks um hvernig megi


http://www.menntamalaraduneyti.is/utgefid-efni/namskrar/adalnamskra-grunnskola/
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item20698/Heilsueflandi%20grunnskoli_0208.pdf

SFS2012040206
56. fundur / fskj. 2.1

auka hreyfingu og beeta heilsu barna a grunnskdélaaldri med margvislegum leidum. Fundurinn
hofst & tveimur fyrirlestrum. Annars vegar hélt Erlingur J6hannesson erindi um Atgervi ungra
[slendinga — Holdafar, hreyfing og prek. bréun yfir 8 dra timabil 2003-2011. Hins vegar
fjalladi Vanda Sigurgeirsdéttir um Mikilvaegi hreyfingar i fristundastarfi. Eftir fyrirlestrana var
farid i hépavinnu.

Medal patttakenda a fundinum voru iprétta- og sundkennarar grunnskéla, verkefnisstjorar
fristundaheimila og félagsmidstddva, deildarstjérar fristundamidstddva, fristundaraddgjafar
bjonustumidstodva og iprottafulltraar hverfisipréttafélaganna i Reykjavik. Rétt innan vid
eitthundrad manns maettu til fundarins.

[ fylgiskjali eru teknar saman nidurstédur hépavinnu par sem skipt var { eftirtalda hpa:
Yngsta stig, midstig, unglingastig, Gtivist, sampeetting, samstarf, reynsluségur og annad.
bessir hdpar leitudu svara vid spurningunni: Hvernig getum vid aukid veegi og gae0i
hreyfingar i skdla- og fristundastarfi? [ sidari hluta hépavinnunnar var svo skipt i hépa eftir
hverfum og pd voru patttakendur bednir um ad skoda moguleika 4 aukinni hreyfingu barna
og unglinga i hverfinu.

i fylgiskjali hafa nidurstédur Gr hépavinnunni verid flokkadir eftir pvi hvada vettvangi paer
tilheyra. Nidurstodur hépavinnunnar voru grunnur ad peim tillégum sem starfshépur SFS um
heilsueflingu grunnskélabarna setur hér fram i samstarfi vid pa sem toku patt i fundinum 13.
ndévember.
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Tillogur starfshops

e iprétta- og sundkennsla verdi metin sérstaklega i heildarmati grunnskdéla.
e Setja af stad starfshdp sem leitast vid ad koma eftirfarandi leidum i framkveemd:

o Hvetja grunnskélaborn til ad ganga/hjola i og ur skdla- og fristundastarfi.

o Auka hreyfingu i frimindtum. Auka gaedi og/eda breyta fyrirkomulagi
frimindtna med pad ad markmidi ad auka virkni og hreyfingu og vinna gegn
einelti. Hépurinn fai m.a. fram skodanir barna og unglinga & frimindtum.

o Auka hreyfingu i byrjun skéladags. Hépurinn leiti leida til ad allir nemendur
byrji skéladaginn & skipulagdri hreyfingu. Auka kynningu til foreldra a
mikilvaegi hreyfingar i upphafi skéladags. Rannséknir syna m.a. fram a mikil
jakvaed ahrif @ einbeitingu barna i ndmi ef pau ganga eda hjdla i skélann.

o Auka hreyfingu stulkna. Ad skodad verdi sérstaklega hvernig na ma betur til
stulkna en rannséknir syna ad pad dregur ur hreyfingu stulkna pegar peaer
nalgast unglingsaldurinn.

o Ennfremur skodi hépurinn moguleika & framkveemd & 66rum tillégum i
skyrslunni.

o Ad kanna moguleika a pvi ad endurvekja ipréttaskdlann.

e Ad sambeerilegt malping fyrir pa sem koma ad hreyfingu barna 4 grunnskdlaaldri
verdi reglulega, a.m.k. annad hvert ar.

Annad til umhugsunar fra malpinginu:

o Aukid samstarf ipréttakennara vid ipréttafélogin i hverfinu. Mismunandi
ipréttagreinar kynntar fyrir bdrnunum. Yta vid krokkum og/eda foreldrum peirra ad
fara ad zfa pa iprétt sem pau hafa dhuga a og syna faerni i. ipréttagreinarnar kynntar,
en iprottafélogin mega ekki dreifa auglysingum til barnanna.

e Leita leida til ad efla utinam, reynslunam og avintyrandm i samstarfi vio
Natturuskélann og ndmsbraut i tdmstunda- og félagsmalafraeedum.

e Huga ad brottfalli unglinga ur ipréttum og samstarfi vid félagsmidstodvar.

e Utivist og hreyfing sé daglega i bodi 4 fristundaheimilum og félagsmidstédvum. Halda
verkefnisstjéravitamin med utileikjum (gdmlu gédu og nyir spennandi) og
utivistarmoguleikum — bjéda kennurum med eda verkefnisstjorarnir bjodi
kennurunum upp a fraedslu i kjolfarid a verkefnisstjéravitamini?

e Fristundamidstodvar bjédi i auknum meeli upp a afpreyingu fyrir fjdlskyldurnar i
fritima.

e [prottakennarar hvetji til hreyfingar i fritima, t.d. Iati born fa deetlun til ad vinna eftir
ef pau og kennarar sja ad pau na ekki markmidum sinum eingéngu med pvi ad vinna i
ipréttatimunum sjalfum.

e Fakynningu & ,,isafjardarverkefninu” par sem hreyfing er sett inn i skéladag
grunnskdlabarna.
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Fylgiskjal - Nidurstodur hopavinnu a fundi 13. névember

ipréttatimar i grunnskélum

e Mismunandi dhersla stjérnenda gagnvart ipréttum.

e Afhverju er ekki heimaleerdémur i ipréttum?

e Skiptikennsla milli skéla og ipréttafélaga.

e Getur iproéttafélagid komid inn i kennsluna med einhver verkefni?

e  Grunnpaettir sem hafa breytt dherslum, géd hljodvist er mjog mikilvaeg i starfi
ibréttakennara, (Parket er ekki i bodi) G0 ipréttakennsla byggist 4 gédum
ibréttakennara sem parf ad hafa géda vinnuadstodu.

o Nu er ekki verid ad horfa a i leikfimi, pé ad leikfimifétin ,gleymist” allir med, ef midi pa
upp a boékasafn og meiri samskipti heim.

e Survival-ferd i Nordlingaskdla,  einstaklingsgrunni, pau setja sér markmid i verkefninu. |
Ollum iprottagreinum eru pau ad setja sér markmid til 2 til 3 vikna s.s. fjolda armbeygja,
eitthvad akv. i handbolta o.fl.

e Naudsynlegt ad ipréttakennarar séu med mike til ad vernda réddina og hafa stjérn a
hépnum.

e Stelpur og strakar saman i leikfimi i stad adskilnadar sem tidkadist a6ur. Ekki sattir i
hdopnum vid pad p.e. ad erfitt sé ad hafa kynin saman en samt gaeti adstadan skipt miklu
mali. Einnig erfitt fyrir suma a unglingsarum ad hafa kynin saman i leikfimi.

e Adur voru 40 min. timi i senn en nd i dag eru i Hagaskdla 60 min. tvisvar i viku sem er
mun betra en adur. Er petta heilagt med lengd kennslustundar?

e Mikié 6samraemi vid skéla hvad petta vardar um skipulag ipréttakennslunnar og spurning
um ahuga skélastjérnenda.

e Uppfylla skylduna vardandi iprétta- og sundkennslu (iprétta- og sundkennsla afgangsfog).

e Skdla og fristundasvid fylgi pvi eftir ad pad eru 3 kennslustundir i hreyfingu hja 6llum
aldursstigum a viku. Er pegar nidurneglt i nyrri Adalndmskrd. Hin nyja stod um heilbrigdri
og velferd ytir undir petta.

e Hlutverk iprottakennara er ad finna ut hvort krakkar eru ad afa, hvad pau hafa dhuga a
og hver er astadan fyrir ad pau taki ekki patt i skipulogdu iprottastarfi.

e bad vantar ad uppfylla kennsluskildu grunnskéla i ipréttum og sundi. Ekki allir skélar sem
hafa minnkad kennslu i sundi og ipréttum.

e Vantar sérkennslu i iprottum og sundi vantar . (Namsver) Sett fyrir kdnnun & astandi en
ekki unnié med pad.

e bad eru fjdlbreyttar iproéttir i kennslu skdlanna.

e Umreaedur um einstaklingasmidad kennslu(einkapjalfun) i Nordlingaskdla. Sett upp
markmid med hverjum og einum. Einkunn sett Ut fra peim markmidum sem pau settu sér
med ipréttakennaranum hversu margar armbeygjur, piptest og fl. bau voru gerd abyrg.
bau stodu sig vel og nadu markmidunum. Verid ad feera petta yfir 4 annad starf.

e Setja sér markmid virdist ganga vel. Adrar deemisogur.

e Brottfall dr ipréttum & unglingastigi. Eru pau ad haetta ad hreyfa sig?? Likamsraekt sem
daemi. Er haegt ad virkja pau i pad sem pau hafa ahuga. Likamsraektarstodvarnar.

e ([prottatimar & hverjum degi eda skipuldgd hreyfing & hverjum degi.

e bau sem ekki kunna t.d ad synda purfa auka studning erfitt ad kenna pegar margir eru i
einu erfitt ad vera med einstaklings kennslu.
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o Nota vel umhverfid i kringum skdla og fristundastarf.

o Nyta sérfraedipekkingu ipréttakennara.

e Heimandm i ipréttum og foreldrar purfa ad kvitta fyrir eins og med annad heimanam!
Verkefni yfir vikuna sem parf ad klara!

e Skiptikennsla innan hverfa par sem pekkingin nytist. [bréttakennarar geta pvi einbeitt sér
betur ad peim bérnunum sem eru illa stodd félagslega og purfa meiri adstod.

e Faerriborn i hdpum til ad haegt sé ad sinna hverjum nemenda betur.

e  Ga0i hverjar stunda nytist.

o 1 x60 mindtur iipréttir i stad 2x40 mindtur.

Almenn kennsla

e [safjardarverkefnid! Skdladagurinn er brotin upp med meiri hreyfingu.

e Byrja ad kenna lydheilsu og heilsufraedi snemma i grunnskdélum.

e Utikennsla i Nordlingaskdla, hépastarf med einstaklingum sem eiga erfitt og eru
uti i skogi i stigagerd, vid anna ad sigla 4 kané o.fl.

e Hvernig er haegt ad virkja alla kennara skdla til ad auka hreyfingu barnanna? bpad
er til mikid ad efni sem haegt er ad nyta, er haegt ad endurskipuleggja friminutur.

e Modtvera parf kennara til ad fara at med kennsluna og ad bzeta vid hreyfingu. barf
su ,motivering” ad koma ofanfra.

e Heilsueflandi grunnskali er ekki & dbyrgd bara ipréttakennarans.

e Namskeid i heilbrigdum lifsstil samstarf ipréttakennara og heimilisfraedikennara i
Rimaskdla, freedsla um naeringu og heilsu, kenna peim ad lesa 4 umbudir p.e.
innihald i matvorunni, kynningar a fjolbreyttri likamsraekt og dhersla 16gd a virkni
nemendanna.

e Gera adra kennara meira medvitada um aukna hreyfingu og Utiveru.

e Kynningar i skélum.

o Bekkjarkvéldin meira hreyfimidud.

e Taka virkan patt i heilsueflandi verkefnum s.s. lifshlaupid, gengid i skélann.

e Heilsueflandi grunnskdli sem er stiladur innd grunnskdlann er aetla ad na til allt
sem er i naer umhverfinu; hin heildraena ndlgun og pad parf ad breyta pessum
vidhorfum. Ekki ,,atak” heldur gegnum gangandi.

e Utikennsla parf ad vera markvissari og fast 4 toflu.

e Byrja daginn 4 pvi ad hreyfa sig hlaupa einn hring i kringum skélann ADHD.

e Tengja hreyfingu meira inn i almennar greinar eins og t.d. islensku og steerdfraedi,
fara meira ut i kennslustundum og vera med meira verklega kennslu.

e Ratleikir, hafa oftar ratleiki ir ymsum fogum pannig ad pau purfa ad hreyfa sig.

e Nota vel umhverfid i kringum skéla og fristundastarf.

e Koma inn i lifsleikni mikilveegi hreyfingar.

e Valafangar fyrir 9. Og 10. Bekk sem heitir ipréttir og Utivist.

e Sampaetting iprétta og utivistar og annarra faga. Fara meira Ut og koma hreyfingu
inn i kennslustundir. Fara ut og meela, t.d. i km kennslu o.fl.

o Auka uppbrot i kennslustundum.
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e Kenna utivist markvisst.

e Samstarf skdla og fristundamidstdédvar um ativistarval 4 unglingastigi.

e Hreyfivika i skdla par sem unnid er saman, iprottafélagid komi inn og ein grein a
dag kynnt.

o Heilsueflandi skolar — skipulagt bekkjarkvold sem hreyfing utandyra. Krakkarnir
skipuleggja bekkjargéngu i neerumhverfinu. Kynna foreldrum sinum fyrir kennileitum. Svo
er haegt ad borda pegar er komid inn. betta er gert Ut af pvi ad petta er heilsueflandi
skoli. Bekkjarfulltrdarnir i samstarfi vid foreldrafélagid. Kennarinn skipuleggur petta med
bekknum sinum. Sampeaettingar namsgreina.

e [préttasalurinn opinn & bekkjarkvéldum.

e Sampeetting mikilvaeg og ad kennarar taki patt med ipréttakennaranum. Meiri samvinna
milli iprottakennara og kennara. Hvetja til meiri Gtiveru.

e Utikennsla — halda henni vid. Ekki bara byrja a pvi.

e Hafa 6formlega kennslu i formi samskipta. A3 bornin fari sjalf i akvedna skopun.

e Meiri utikennsla.

e Dbad parf ad vera meira samraemi i stundatoflu barnanna, ekki bara hafa utiveru og
hreyfingu i sundi og iprottum. Heldur parf ad breyta kennslustundunum og svo geeti
fristundastarfid fylgt i kjolfarid.

e Nyta dyrapema til pess ad hvetja bornin i hreyfingu.

e Atak i skélanum i dkvedin tima. Foreldrar purfa ad fylla inn { vardandi mataraedi!

e Heilsufraedi i skdlum. Predika fyrir bornum ad klifra i trjdm og klifa fjoll. Bornin taka
foreldra med.

e Af hverju er ekki fylgt eftir rannsékn eins og lifstill 9 ara barna, ihlutunarskélar p.e. hvad
misférst i hvatningu til fjolskyldna o.s.frv.

e Tilraun i Fellaskéla, skradur sem heilsuskéli. Sett upp leiki, fara Ut og sippa. Almennur
ahugi kennara parf ad vera til stadar.

e Heilsueflandi skoli! Kennarar sem koma i vinnu hafa dhuga a pvi verkefni.

e Utivistaval i unglingadeild, gengur vel. Hjdlaferdir, gdngur (Esja). Ferd i pérsmaork. Skidi.

e Smaraskoli i Kdpavogi: Stig vaxandi verkefni og endar a Hjola laugarveginn, i 10.bekk.

e Breyta vidhorfi i einu samfélagi eins og skdli er. Allir kennarar purfa ad vera a bak vié
verkefnid.

e Fzera kennslu Gt. Nota nattdruna. | 6llum bekkjardeildum.

e Olduselsskdli er med tvisvar sinnum 6 vikna timabil, 40 min dtileikir. Margskonar leikir og
iprottir.

Friminutur

e  bad parf ad skoda skipulagningu a frimindtum og hvernig ipréttir og hreyfing geti komid
par ad med meiri skipulégdum haetti.

e  Nyta frimindtur betur — ad pad verdi skipulogd hreyfing.

e  bad meetti auka Utiveru unglinga. Ekki val allir at i ativeru i frimindtum. EGa ad vera med
skipulagda hreyfingu inni i salnum. Maetti opna iprdttasali i frimindtum, hreyfihvetjandi
umhverfi i frimindtum. Dzaemi i Nordlingaholti.
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e Hafa skipulagda hreyfileiki i frimindtum sem ad born geta tekid patt i.

o 7. bekkur virkjadur i ad vera i frimindtum ad leika vid litlu bornin og lata pau
leika. bau eru kalladir skélavinir og eru dugleg ad adstoda pau. Fa tosku med
teekjum og télum til leikja.

e Hugsa friminatur upp 4 nytt en an....

e  Elsti argangur i skéla er ad kenna yngsta stiginu leiki i frimindtum.

e  Utivera (friminGtur) markvissari. Athuga skipuleggja timann ddruvisi, ekki of stutt.

iprétta- og askulydsfélog

e Meira samstarf milli ipréttafélaga og skéla. Til ad gefa moguleika til pess ad kynna starf
ibréttafélagana. Samstarfid er eiginlega ekkert i dag, skélarnir eru lokadir fyrir kynningar i
dag.

e Hja Viking, standa peir fyrir ipréttadegi i samstarfi vid skélana.

e patttaka i iprottum barna sem bua nordan Hringbrautar jokst eftir ad 3. og 4.
bekkur byrjudu i Frostheimum og KR faerdu fingatima barnanna fyrr ad
deginum.

e Kostnadur a bakvid iprottir sem getur verid hindrandi, pratt fyrir Fristundakortid.

e Breidholtid: hefur verid atak i gangi med IR um ad auka patttdku barna, borga 15.000 kr.
fyrir arid og mega taka patt i 6llu sem pau vilja og patttakan hefur aukist gridarlega og
gefist vel.

e bad er munur a patttoku kynjanna, 6likt eftir hverfum en pad eru meiri patttaka medal
drengja en stelpna.

e Fjolnisrdtan i Grafarvogi gafst vel, en er haett. T.d er stadsetning t.d sundlaugarinnar i
Grafarvoginum langt i burtu fyrir suma krakka og parf af leidandi hindrandi.

o [prottaskdlar fyrir born hefur oft gefist vel i stadinn fyrir fasta iprdttagrein, morg bérn ad
finna at hvad pau vilja fa.

e [ Breidholti purfa foreldrar ekki ad borga fristundardtuna en hin fer minna en adur.

e Kostnadurinn a milli peirra sem taka patt sjaldan v.s. peirra sem afa oftar er mjog mikill.

e Kostnadurinn getur verid mjog mikill, 6nnin 26.000 kr. pr. 6nn og getur pad vera letjandi
ad pau fi fleiri en eina ipréttagrein.

e | Val hefur verid keyrt tilraunaverkefni med ad auka patttdku barna med annad
maodurmal en islensku um ad efla samstarf vid foreldra, skiptimarkadur & ipréttafatnadi,
fjaroflun sem byggist a basar o.s.frv.

e Fristundarutan hefur aukid patttoku barna i skipulogdu fristundastarfi, par sem adgengid
er greitt.

e Ppad er mismunandi milli hverfa hvort pad purfi ad borga fyrir Fristundarutuna.

e ipréttafélagid Armann er vid gamla Kennd, og krakkar koma allstadar ad Gr baenum og
koma pd annad hvort med straeté eda skutli foreldra.

III

e Fristundarutan er ,,6ryggisventill” fyrir yngri bornin i pad minnsta, eda leidavisir straetd

meetti breytast.
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e Kostnadur vid ipréttaidkun og notkun Fristundakortsins — ad maeta peim sem standa illa
fjarhagslega.

e AJ tryggja fristundarutuna og ad straetd verdi frir fyrir grunnskodlaborn og streetd myndi
breyta leidarkerfi sinu til ad vera naerri ipréttafélogum.

e Vantar ad geta tekid patt i ipréttum sem ekki eru mérgum sinnum i viku. Geta pjalfad
einu sinni eda tvisvar i viku.

e Daemi a Akranesi par sem bodid upp a fristundakliubb sem er med fj6lbreyttar iprottir.

e bad virdist vanta hisnaedi. iprottaféldg eru ad nota mikinn tima fyrir sefingar.

e [ Breidholti var farid af stad par sem ekki var dhersla 4 keppni. Pad lognadist utaf vegna
dreemrar patttoku. Hefdi purft ad koma inn med markmid.

e Veita bornum fritt i iprottir i peim dargongum sem ad brottfallid er sem mest.

e Umraedur um aherslur a keppni, ad pad sé haegt ad xfa ipréttir an pess ad keppa.

e Greida eitt gjald og geta préfad ymsar ipréttagreinar i 1. og 2. bekk eins og IR er
ad gera.

e  Mikil framfor a tengslum vié sampaettingu og t.d. er fristundaakstur aukid mjog &
batttoku i fristunda og audvelda adgengi allra ad fristundum.

e Samstarf skéla og iprottafélaga og fa adgengi til ad koma upplysingum til
barnanna. Kynningar bannadar i skélum sem er sérkennilegt og ipréttafélog fa
ekki adstodu inni i skélunum. Kerfid/borgin buin ad loka allt of mikid &
ipréttafélog.

e KR —Frosti var med flott verkefni fyrir innflytjendur par sem born og unglingar
fengur 10 tima klippikort til ad koma ad afa pad sem peim langadi til ad kynna
sér. Virkadi mjog vel og skiladi storum hluta i iprottir.

o ipréttafélogin fai styrki i samstarf vid félagsmidstodvar til ad vera med
sportklubba.

Skolalodir

e Adstada fyrir pennan hép mismunandi

= Battavellir -Hreystibrautir — Utikennsla — ekki mismuna hverfum vardandi adstédu.
= Skélalddir purfa ad vera ahugaverdar og virkja krakka til ad hreyfa sig

e Forgangsrodun — haegt ad kaupa télvur og iPad en ekki ad laga leiktaeki.

Fristundaheimili

e Mismunandi dugnadur og dhugi barna eftir argéngum ad leika uti, gaeti lika verid
argangatengd, 3. bekkur minna ahugasamur en 2. bekkur i einu fristundaheimili.

e Dbatttaka i ipréttum barna sem bua nordan Hringbrautar jokst eftir ad 3. og 4. bekkur
byrjudu i Frostheimum og KR faerdu sfingatima barnanna fyrr ad deginum.

e Virkja meira samstarf milli fristundar- og ipréttafélaga. Fa kynningar og krakkar fa ad velja
sér an pess ad keppa.
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ipréttaskdla eins og var fyrir 1.-2. bekk og 3.-4. bekk.

Auka meira skipulagda hreyfingu a fristundaheimilum.

Adgengi fristundaheimila ad ipréttahdsum er mismunandi og pyrfti ad vera meira
Fristundaheimilin séu med skipulagda hreyfingu.

Nota vel umhverfid i kringum skdla og fristundastarf.

Mikil framfor a tengslum vid sampaettingu og t.d. er fristundaakstur aukid mjog & patttoku
i fristunda og audvelda adgengi allra ad fristundum.

Frimindtur- ad pad sé haegt ad taka patt i skipuldgdum leikjum.

Hafa alltaf ipréttasal og ativeru i bodi. Erum med gott Utivistarsveedi sem meetti nyta
betur.

Reynt ad styra pvi hverjir eru ad velja og fa alla til ad velja Gtivist.

Haegt ad hafa skipulagt starf i bodi i ipréttahusi og Utiveru og pannig haegt ad virkja pa sem
eru ekki ad seekjast eftir ad fara i petta.

Reynt ad rada saman bérnum i hop sem una sér vel saman og hvetja hvort annad. Fer eftir
bvi hvad pau eru fyrirferdarmikil.

Utivera og hreyfing & ad vera spennandi og venja pau strax vid pvi ad fara ut.
Fristundastarfid hafi gd6an adgang ad ipréttahdsinu i peirra starfi. Pannig veeri haegt ad
bjéda upp a meiri hreyfingu.

Uttekt 4 Utisveedum fristundaheimilanna, parf ad baeta 4 morgum stédum svo haegt sé ad
hafa gdda utiveru i gangi.

Vantar fleiri taeki/adstodu Uti sem haegt er ad notast vid.

Skoda naerumhverfid, génguferdir, rannsaka umhverfid sitt. Vantar oft tengingu barna vid
nattdruna.

Hafa starfsfélk sem finnst gaman ad vera ati, kunna leiki og vilja vera uti ad leika. Ef
starfsmadur er uti i leik med 68rum bérnum pa koma alltaf fleiri born.

Hafa freedslu fyrir starfsmenn til ad lzera leiki og hvad er haegt ad gera (ti.

Hindrun i pvi hvad haegt sé ad setja marga starfsmenn a Utisvaedid. Ef starfsmadur 4 ad
vera virkur i Gtiveru par sem 0ll born eru ekki ad taka patt pa eru alltaf einhver hluti af
bornunum sem er eftirlitslaus. Krafa foreldra er pad mikil ad pau vilja ad eftirlit med peirra
barni sem stanslaust.

Ekki lata rymid hamla sér heldur er pad patttaka barnanna sem hamlar pad ad pau taki
patt.

Morg born dvirk i leik.

Stundum parf ad plata bornin, dulbda leikinn. Upplifa jakvaeda ativeru svo pau myndi
seekja i petta.

Passa ad setja ekki markid of hatt, pad purfa ekki allir ad vera i gedveikri hreyfingu allan
daginn. Vera bara uti i fersku lofti.

Nota imyndunaraflid og nyta frjalsa leikinn.

i Dalsskoéla er farid ut eftir kennslutimann, p.e. i fristund i riman klukkutima (skipulogd
Utivist).



SFS2012040206
56. fundur / fskj. 2.1

Félagsmiostoovar

Virkja meira samstarf milli fristundar- og ipréttafélaga. Fa kynningar og krakkar fa ad velja
sér an pess ad keppa.

Mikill vilji til ad vera med 60ruvisi iprottir seinni part pegar ipréttakrakkarnir eru a sefingu
Félagsmidstodin fai adgang ad ipréttasolum til frjalsra leikja.

Félagsmidstddin reyni ad koma inn i dagskrana sina atburdi par sem hreyfing er hluti af
henni.

Nota vel umhverfid i kringum skdla og fristundastarf.

Fristundamidstodvar fari i samstarf vid iprottafélogin og setji i gang ,,ibrottakldbba“ par
sem pau fa ad gera pad sem peim langar i sal eda uti.

Er haegt ad halda samfellu afram & midstiginu?

Heimili og fjolskylda

Vekja foreldra til umhugsunar.

Herferd gegn kyrrsetu og breyttu mataraedi — BORGARINNAR AD FARA | SLIKT?

peir foreldrar sem eru ,,gddir” eru peir sem maeta, en ekki peir sem purfa helst 4 pvi ad
halda.

Foreldrar sem fyrirmynd, ad foreldrar hreyfi sig med bornum sinum.

Skoélastjorar aettu ad hafa frjdlsari hendur med Uthlutun ipréttahisum milli 17:00 — 19:00
pbar sem fjolskyldur geetu keypt stakan tima til ad vera saman i ipréttaidkun; t.d ad vera
saman i brenné eda adrar iprottir.

pad parf ad hugsa um ,,steinsteypu” verdi fjolskylduvaenni.

Ad foreldrar verdi meiri fyrirmyndir og hreyfi sig med bérnunum.

AQ ipréttahus yrdu adgengileg fyrir fjolskyldur milli 17 — 19 par sem fjolskyldan geti hreyft
sig saman i leik.

Vighorfsbreyting foreldra, ef foreldrarnir eru med markvissa hreyfingu og bornin pekkja
bad pa er pad partur af peirra lifi.

Heimanam fyrir foreldra? Virk heimilil

Mataraeoi

Annaod

Krafa ad born fai hollt og gott ad borda. Heilsueflandi skdlar eru ad vinna eftir stodlum.
Hvad med adra skodla? Hverjar eru kréfurnar.

Vantar meiri samstarf um bornin, i dag er samkeppni um bornin.
Samstarf oft meira samstarf Ut a landi. Kjalarnesi.
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Bod og bonn, nu er ekkert tyggjo vesen, pegar petta var bannad pa var mikid strid
med ad nemendur voru med tyggjoé i skélanum, nu er petta ekkert vandamal.
parf ad skoda betra samstarf milli skola, ipréttafélaga og foreldra.

Nyta skdlasetningu og jélaskemmtunum til ad raeda vid foreldra um pessi mikilvaegu
peetti, i foreldravidtolum.

Krakkar a grunnskoélaaldri settu ad fa fritt i straetdé! Meira 6ryggi, minni mengun, eykur
sjalfsoryggi.

Pau sem eru ad hreyfa sig eru fyrst til ad maeta 4 pad sem eru auka. Hvernig er haegt ad
virkja pau sem eru ekki virk til ad maeta pegar pad er i bodi . barf ad auka samstaf.
Vettvangsferdir, heimsakja mismunandi ipréttaadstaedur.

Gonguaskorun, setja sér markmid ad ,,ganga til Akureyrar” ganga alls 400 km og
ba séu verdlaun.

Gongum i skélann er gott atak. Gott ad hafa hvetjandi atak i gangi par sem pad er
keppni.

Umraedur um ad hvort ad haegt sé ad umbylta skéladeginum og sampeetta
fristundir inn i skdladaginn.

Hjoéla meira med krakkana.

Ahyggjur af peim sem ekki hreyfa sig neitt og studningur foreldra hefur minnkad,
bad parf ad vera samstarf vid foreldrana. barf ad vera samstarf skéla, foreldra,
heilsugaeslu, fristundamidstod og ipréttafélaga.

Fristundamidstodin haldi utan um utikennslugraejur fyrir hverfid. Koma upp
utikennslustofum i hverju hverfi.

Kortleggja ipréttaadstodu og opna meira par sem plass er laust fyrir almenning.
Allir starfsmenn séu métiveradir i pa att ad auka hreyfingu.

Eftirfylgni parf ad vera meiri med akvedin verkefni, s.s skélavinur.

G40 hugmynd getur ekki ordid ad veruleika nema stjérnendur fylgi eftir.

Hreyfing parf ad vera jakvaed en ekki birgdil

Hvernig snium vid hugarfari vid?

Er asteeda til ad gripa inn i vardandi ofpyngd eins og med dnnur barnaverndarmal.
Hjukrunarfraedingur skélans getur haft petta hlutverk! ipréttakennarinn & ad bera abyrgd
ad mati foreldris.

Samstarf milli ymissa stofnanna ma vera meira.

Vont vedur a ad vera askorun!

Ofverndun vandamal.

Fasta Gtivistatima a dagskra.

Leera ad kleda sig!

Leikjahandbdk (TR er mjog géd.

Vilja kenna utivist betur. Nyta Skatana med peirra reynslu.



SFS2012040206
56. fundur / fskj. 2.1

Hverfi

Breioholt

e Mikilveegt ad Ipréttafélagid i hverfinu fai ad kynna sitt starf.

o (préttakennarar hafi frumkvaedi ad pvi ad fa kynningar.

e (préttakennarar purfa ad bera sig saman, vinna betur saman i hverfinu.
e [préttadagar, keppni milli skéla.

o Verkefnii Fellaskéla raett um kosti og galla 4 pess verkefnis.

Midborg - Hlidar

e Sameiginlegur ipréttadagur.
e Skélar i hverfi Vals — keppnir i dhefdbundnum ipréttum.
e  Fristundaheimilin i hverfinu halda ipréttadag einu sinni @ ari.

Laugardalur - Haaleiti

e Umraedur um ad auka samstarf og pa sérstaklega hja unglingum.

e bad er vontun a ipréttahdsum i hverfinu.

e Adgengi ad Fjolskyldugardinum er ordin ad veruleika fyrir fristund og grunnskdla. Fristund
mun bua til leikjapakka sem geta nyst fyrir grunnskala lika.

e Ahugi 4 ad auka samgang milli grunnskdla og fristundar til ad haegt sé ad lzera af hvort 63ru.

e Vilji til ad auka utivist hja unglingum samstarf milli grunnskéla og fristundar.

Vesturbaer

e Vesturbeejarfléttan hefur aukid a samstarf og samskipti milli skéla- og fristundar. Par meetti
hafa vinnudag med 6llum stjérnendum par sem unnid vaeri med pad ad finna leidir til ad auka
hreyfingu og lydheilsu.

e Uppbrot a kennslustundum - fara meira it med alla kennslu, t.d. ratleikir, dtikennsla o.fl.

e Samstarf ipréttakennara milli skdla.

e Aukid adgengi fristundaheimila og félagsmidst6dva ad ipréttasélum.

e (préttadagur i hverfinu milli allra skdla i samstarfi vid KR.

e Vera medvitud vid skipulag kennslu og dagskra fristundaheimila/félagsmidstodva ad setja
hreyfingu inn i dagskra.

o Aukid samstarf vid foreldra.

e Sportklibbar & unglingastigi samstarf Frosta og KR.

e  Frimindtur- ad pad sé haegt ad taka patt i skipuldgdum leikjum og pad eldir bérnin séu pjalfud
i ad stjérna leikjum i frimindtum.
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Adgengi ipréttafélaga hefur verid ageett til ad ad pvi ad kynna starfid fyrir bornum i
skélunum. M3 setja i fastan farveg.

Fristundaakstur hefur skilad fleiri bornum i iprottir og géd samfella er komin & heildstaedan
dag barna.

iprottaskoli fyrir 1. bekk verdi endurvakinn.

Opid hus fyrir fjolskyldur i iprottasal til ad koma ad leika sér.

Ekki sund i 10. bekk, vantar hreystibraut, vantar sparkvoll, engin innilaug, hzaegt ad setja
knattspyrnuhus vid hlidina a fristund.

Grafarvogur

Hefur dhyggjur af 10-12 ara. bau purfa studning. barf ad vera sportklibbar sem tengjast
ibréttafélogunum. T.d. fétboltaklibbur.

Hafa eitthvad i bodi fyrir pa sem vilja leika sér og félagsskap.

Fa kynningar inn i skélana fra Fj6lni og hafa kynningar & ipréottum.

Endurvekja iprottaskolann fyrir 6-7 dra og halda honum afram upp.

Ef born byrja ekki ad hreyfa sig 10-12 4ra pd eru pau ekki ad fara ad hreyfa sig.

Hafa opnu rymin sem haegt er ad hreyfa sig, s.s bordtennis, hlaupa um og pess hattar.

Nyta Gufunesbainn sem svaedi, Utikennsla, klifur, skélinn nyti sér petta sveedi.

Innan vinnuramma ipréttakennara, ad peir hafi taekifeeri til ad hittast innan Grafarvogs. Fa
leyfi fra sinum stjornenda. Fa hugmyndir fra 68rum. Haegt ad hittast 4 4-6 vikna fresti. Setja
nidur a skdladagatal fyrirfram hvernig peir vilja hittast.

Arbeer, Grafarholt og Ulfarsdalur

Meira samstarf, virkja krakkana, kynna betur pad sem er i bodi!

Meira samstarf eykur samlegdina eins og ef einhver pjalfari vinnur t.d. i fristundaheimili pa
getur ordid sprenging innan pess flokks sem hann pjalfar!

Login eru hamlandi. T.d. eru skélalddir takmarkandi fyrir frimé hja krokkunum og pad ma ekki
fara med hdpa ut fyrir vegna haettu & ad einhver skadi sig par og skélinn verdur l6gsdttur!
Verkefnid er heilsueflandi hverfi! Lagt til ad senda & allar stofnanir, félagasamtak, félaga
innan hverfanna og boda til umraedufundar, méta adgerdardaetiun!



