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Utdrattur

Markmid med pessari rannsokn er ad kanna hvort ahugi nemenda & hreyfingu
aukist med tilkomu Skolahreysti og hvort peir telji keppnina hafa félagslega
jakveed ahrif & nemendur i fjorum grunnskolum landsins, premur & Sudurnesjum
og einum i Kdpavogi. I ljosi pessa var framkveemd rannsokn.

Rannsoknin kannadi viohorf nemenda til Skolahreysti, hreyfingu peirra og
markmidssetningu. Helstu nidurstodur leiddu i ljos ad 72% nemenda pessara
fjogurra skéla hafa ahuga & Skolahreysti, 31% gatu hugsad sér ad keppa fyrir hond
sins skéla. Teepur helmingur nemenda (45%) taldi Skolahreysti hvetja sig til
frekari hreyfingar og téldu 94% keppnina géda fyrir félagslif skolans. Meirihluti
barna og unglinga stunda iprottir eda hreyfingu utan skolatima, par segjast 67%
nemenda &fa med iprottafélagi og 56% peirra &fa i likamsraektarstéd. Rannsoknin
leiddi i 1j6s ad margir nemendur setja sér markmid tengd hreyfingu og fylgja peim
eftir med g6dum arangri.

Rannsakendur spurdu stofnendur Skolahreysti, Andrés Gudomundsson og Laru
Berglindi Helgadoéttur, nokkurra spurninga um keppnina, upphaf hennar og préun.
Skolahreystikeppnin er lidakeppni milli grunnskoéla landsins sem var fyrst haldin
arido 2005 og er fyrir nemendur i 9. og 10. bekk. Keppnin gengur Gt & pad ad
hvetja born og unglinga til ad taka péatt i ipréttum sem eru byggdar & grunni
almennrar iprottakennslu skolanna. Skélahreysti er pvi uppskrift ad heilbrigdum
lifsstil par sem jakvaed og heilbrigd upplifun métar vidhorf ungmenna.



Formali

Lokaverkefni petta er rannsoknarverkefni til fullnadar BSc grédu i iprottafraedi vid
Haskélann i Reykjavik. Markmid hennar er ad kanna vidhorf og vidbrégd
nemenda vid Skolahreysti. Hafa vidhorfin ahrif & hreyfingu barna og unglinga og
ennfremur hvort pau hafi ahrif & félagslifid innan skoélans? Valdir voru fjorir
skdlar af landinu og vilja héfundar pakka Heidarskdla, Holtaskola, Grunnskola
Grindavikur, Lindaskéla og nemendum peirra i 9. og 10. bekk fyrir adstodina. Vid
pokkum Andrési Gudmundssyni og Laru Berglindi Helgadottur, stofnendum
Skolahreysti, fyrir ad gefa sér tima til ad svara spurningum og ad veita okkur
upplysingar um verkefnid Skolahreysti. Sérstakar pakkir fa Sigurbjorg
Raobertsdottir fyrir god rad og fjolskyldur okkar fyrir polinmeedi og hjalpsemi. Ad
lokum pokkum vid Erlingi Birgi Richardssyni leidbeinanda okkar.

Reykjavik, 15. mai 2012

Gudrin Bentina Frimannsdottir Iris Osk Arnarsdottir
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1 Inngangur

Lykillinn ad lifsgeedum er heilbrigdi og 6ll viljum vid hafa g6da heilsu til ad njota
lifsins lystisemda. Grunnpattur heilbrigdis og velferdar byggist & andlegri,
likamlegri og felagslegri vellidan. Grunnskolar landsins eru par i lykilhlutverki og
burfa ad skapa jakvaedan skolabrag og hafa umhverfid heilsueflandi fyrir
nemendur par sem hlud er ad proska og heilbrigdi Gt frd ymsum hlidum. Starfsfolk
skolanna parf ad afla sér upplysinga um pé peetti sem hafa ahrif & heilbrigdi og
heilbrigda lifsheetti. Skolar eiga ad leggja aherslu & daglega hreyfingu og
markvisst hreyfiuppeldi asamt pvi ad freeda nemendur um heilsusamlegt feeduval.
Heilbrigdi og hollar lifsvenjur eru grundvallaratridi fyrir velferd nemenda og
grunnur sem nytist peim til lifstidar (Mennta- og menningarméalaraduneyti, 2012).

Hreyfing hefur fylgt mannkyninu fra orofi alda en hefur po breyst toluvert i
timanna ras. Hér adur fyrr purftu menn ad ganga langar vegalendir til ad sinna
daglegum storfum en i dag nota einstaklingar 6kutaeki til ad komast ferda sinna og
eyda mun meiri tima fyrir framan télvur og sjonvarpsteki svo eitthvad sé nefnt.
Mikilvaegt er pvi ad einstaklingar velji sér hreyfingu i fritima sinum til ad
vidhalda heilbrigdi og vellidan (Lydheilsustéd, 2008).

Maoguleikar til ad hreyfa sig eru margir en pad parf ekki endilega ad fara i
likamsraektarst6d eda a sefingu med iprottafélagi. Roskleg ganga, ad fara Gt ad
hjola eda synda, dansa eda sinna heimilisverkunum er allt demi um gdda
hreyfingu. Hreyfing er sd likamlega areynsla sem gerir pad ad verkum ad orka
eydist, pad er ad vid brennum hitaeiningum (Landleeknisembattid, 2002).

Samkvaemt nyrri adalndmskra grunnskdla er grunnpattun menntunar skipt i sex
hluta. Pessir grunnpeettir eru laesi, sjalfbeerni, heilbrigdi og velferd, lydredi og
mannréttindi, jafnrétti og skdpun. Grunnpeettirnir sntast um pad ad bdrn og
unglingar leeri ad byggja sig upp andlega og likamlega. Hlutverk
grunnskolakennara er ad leidbeina bérnum og unglingum i ndmi og vinna ad pvi
ad  nemendur tileinki  sér  heilbrigda  lifshetti ~ (Mennta-  og
menningarmalaraduneyti, 2012). Ein af peim leidum sem farin hefur verid &

undanfornum arum til ad auka &huga nemenda a heilbrigdu liferni er Skolahreysti.



Skolahreysti er lidakeppni & milli nemenda i gunnskélum i 9. og 10. bekk og hefur
verid ad rydja sér til rams i pjodfélaginu. Pad voru pau Andrés Gudmundsson og
Lara Berglind Helgaddttir sem fengu hugmyndina ad keppninni og var fyrsta
keppnin haldin arid 2005. Keppendum hefur sidan pa farid 6rt fjdlgandi og sidustu
tvo ar hafa ner allir skdlar vidsvegar um landid keppt i Skdlahreysti, eda um 115
skdlar (Holmfridur Gisladéttir, 2012). bad virdist pvi vera ad Skolahreysti se
ordin eftirsoknarverdur pattur i tilbodum grunnskélanna & hreyfingu nemenda og

er keppnin veentanlega komin til ad vera.

| pessari ritgerd, sem er lokaritgerd til BSc profs i iprottafredum er sjonarmidinu
beint ad Skolahreysti. Markmidid med rannsdkninni er ad kanna hvort ahugi
nemenda & hreyfingu aukist med tilkomu Skoélahreysti og hvort peir telji ad
Skolahreysti hafi jakveed ahrif & felagslif skolans?

2 Hreyfing barna og unglinga

Hreyfing er skilgreind sem vinna beinagrindavodva og ner yfir allar athafnir sem
fela i sér hreyfingu med einum eda 6drum heetti eins og t.d. heimilisstorf, leiki eda
skipulagdoa pjalfun. Samkvemt hreyfiradleggingum Lydheilsustodvar eetti
hreyfing ad vera fjolbreytt til ad efla sem flesta peetti likamshreysti, en pad naer
m.a. yfir afkastagetu lungna, hjarta- og adakerfis, vodvastyrk, lidleika og
samhafingu. Pa er hreyfing mikilvaeeg fyrir beinmyndun og beinpéttni likamans
(Lydheilsustdd, 2008).

bréunin & Islandi vardandi heilsufar barna bendir til pess ad pad fari hrakandi og
ma beinlinis rekja pad til minni hreyfingar og Gtiveru. A arinu 2002 var hlutfall of
pungra niu ara barna 23,9% meiri en & arinu 1998. Erlendar rannséknir syna ad
50-60% of pungra barna munu glima vid sama vanda a fullordins arum (Erlingur
Jéhannsson, Porarinn Sveinsson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Brynhildur Briem
og bordlfur porlindsson, 2003). Ymislegt er hagt ad gera til ad studla ad
hreyfingu barna en pad er medal annars haegt ad stytta tima peirra fyrir framan
télvu og sjonvarp og hvetja pau til ad fara i Gtileiki. Mikilvaegt er ad benda
bérnum & ad heegt er ad ganga eda hjola i skélann i stad pess ad lata aka sér og
mikilvaegt er ad hvetja born til ad stunda skipulagt ipréttastarf eda finna hreyfingu
vid hafi (HoImfridur borgeirsdottir, 2004). A Islandi er skdlaskylda fyrir born &

aldrinum 6-16 ara og par fara pau i skolaipréttir og sund. Markmidid med
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skdlaiprottum er ad o6rva skyn- og hreyfiproska nemenda, auka prek og
afkastagetu og studla pannig ad heilbrigdi einstaklingsins. Pad a ad vekja
nemendur til umhugsunar um gildi iprotta og ahuga peirra & ad stunda
reglubundna heilsurekt og iprottaidkun (Mennta- og menningarmalaraduneyti,
2007).

2.1 Ra&dleggingar um hreyfingu

Lyoheilsustod gaf Ut hreyfirddleggingar arid 2008 um pad hversu mikid
almenningur purfi ad hreyfa sig svo heilsubo6t hljotist af. bpar eru byggdar a
erlendum rannséknum og svipar medal annars til viomidunar Nordurlanda. Par
kemur fram ad dagleg hreyfing er naudsynleg fyrir born og unglinga til ad né fram
edlilegum proska, vexti og andlegri vellidan. Hreyfing eflir hreyfiferni med pvi
ad einstaklingar hlaupi, hoppi, kasti, gripi, sparki og beeti likamsastand. Folk getur
verid i mismunandi likamsastandi og pad sem getur reynst einum einstaklingi
midlungserfid hreyfing getur reynst 6drum erfid. Hreyfing eykur félagslega feerni,
veitir tekifeeri & ad eignast vini og eflir sjalfstraust einstaklinga. Einnig eykur
hreyfing a4 unga aldri likurnar & pvi ad folk stundi frekar hreyfingu a

fullordinsarum og temji sér betri lifshaetti (Lydheilsustdd, 2008).

Radlagt er ad born og unglingar hreyfi sig i minnst 60 minutur & dag
(Lydheilsustdd, 2008; World health organization, e.d.). Pau geta p6 skipt pvi nidur
yfir daginn i 10-15 minutur i senn. Hreyfingin @tti ad vera blanda af medal
erfioum ea&fingum og erfioum &fingum. Medal erfid hreyfing er pegar
orkunotkunin er prisvar til sex sinnum meiri en i hvild. Hjartslatturinn og éndunin
verdur mun hradari en venjulega en p6 er haegt ad halda uppi samraedum. Dami
um medal erfida hreyfingu er til deemis rosk ganga, gardvinna, heimilisprif, ad
synda, rolegt skokk og ad hjola. Erfid hreyfing er skilgreind sem hreyfing sem
krefst meiri orkunotkunar, pad er, sex sinnum meiri en i hvild. Vid erfida
hreyfingu eiga einstaklingar ad svitna og maedast pannig ad erfitt er ad halda uppi
samraedum. Daemi um erfida hreyfingu er rosk fjallganga, snjomokstur, hlaup og
flestar iprottir en einnig onnur hreyfing par sem arangur er ofarlega i huga.
Aukinn avinningur fyrir heilsu og vellidan fylgir meiri hreyfingu (Lydheilsustod,

2008). Mikilveegt er ad born og unglingar framkvaemi kroftuga hreyfingu sem



reynir & beinin, pa sérstaklega fyrir og medan a kynproskaskeidi stendur, fyrir
beinmyndun og beinpéttni (Lydheilsustod, 2008).

Samkvemt adalndmskra grunnskéla eiga skolar landsins ad taka mid af
broskapattum nemenda. Huga parf sérstaklega ad skyn- og hreyfiproska nemenda
en par er lagour grunnur ad floknari hreyfinami. Einnig parf ad leggja aherslu &
likamsproska sem eflir likamshreysti og likamsreisn barna og unglinga. Pessu er
heegt ad nad fram med markvissri pjalfun prekpéatta, pols, krafts og hrada.
Grunnskolar eiga einnig ad proska vitsmuni nemenda par sem markmidid er ad
auka pekkingu og skilning nemenda a starfsemi og ahrifum skipulagdrar pjalfunar

& likama og heilsu (Mennta- og menningarmalardduneyti, 2007).

Pad ad hvetja born til hreyfingar er mikilvaegt til ad koma i veg fyrir offitu sem
hefur verid ad feerast nedar i aldursstigann & sidustu a&rum. Ad préa med sér lifsstil
sem tengist likamlegri hreyfingu getur studlad ad frekari hreyfingu fram &
unglings og fullordins ar. Oft & tidum er horft fram hja peim likamlega avinningi
ad nemendur gangi eda hjoli i og Gr skdla. | pessu tilfelli matti athuga ad
skipulagsyfirvold hugi ad Oruggum leidum, p.e. ad pad séu hjblastigar,
gbngustigar og gangbrautir, fyrir bérnin sem gerir peim kleift ad fara gangandi
eda hjélandi a milli heimilis og skéla til ad studla ad aukinni hreyfingu (Tudor,
Ainsworth og Popkin, 2001).

2.2 Rannséknir

[ erlendri rannsokn sem gerd var arid 1999 4 medal barna & aldrinum 15-20 ara i
Sviss voru tengslin @ milli hreyfingar og hvada hugmyndir unglingarnir sjalfir
h6fdu um eigin heilsu skodud. Nidurstédur rannsdknarinnar leiddi i 1jos ad peir
sem hreyfdu sig meira voru jakveedari i gard eigin heilsu en peir sem hreyfdu sig
minna. Pau bdrn sem hreyfdu sig minna kvortudu oftar yfir svefnvandamalum,
héfudverk, magaverk og hudvandamali. Einnig kom i 1jés ad peir unglingar sem
hreyfdu sig meira fundu sidur fyrir kvida, punglyndiseinkennum, héféu meiri
orku, voru anagdari med lif sitt og likamsimynd sina, p.e peir voru sattir vid pad
hvernig peir litu Ut og 6skudu pess hvorki ad léttast né pyngjast. Notkun tobaks,
afengis og sterkra vimuefna var algengara & medal peirra ungmenna sem hreyfdu
sig minna. Peir sem hreyfdu sig meira voru medvitadir um pad ad vidleitni

einstaklingsins til pess ad hafa ahrif & eigin heilsu er mikilveeg og ad med pvi ad
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stunda iprottir eda heilsuraekt veeru peir ad baeta heilsu sina (Ferron, Narring,
Cauderay og Michaud, 1999).

[slensk rannsdkn sem gerd var arid 2008 & medal barna i 9. og 10. bekk synir ad
hlutfall peirra sem hreyfa sig mikid hefur aukist undanfarin ar eda fra arunum
1992-2006 en hlutfall peirra sem hreyfa sig litio eda ekkert hefur einnig aukist.
Hlutfall peirra sem hreyfa sig litid eda ekkert for ar 15,8% i 22,9% sem er
téluverdur munur. Einnig var toéluverdur munur & milli kynja en hlutfall peirra
drengja sem hreyfa sig mikid var 53% en 36% hja stulkum. Rannsoknin leiddi
einnig i ljos ad patttaka barna i 6drum ipréttum, likt og polfimi, styrktarpjalfun og
kraftlyftingum, hefur aukist. bad mé liklegast rekja til meiri frambods hreyfingar
nd en &dur (Sigridur b. Eidsdottir, Alfgeir L. Kristjansson, Inga D. Sigfusdottir og
Allegrante, 2008).

Rannsokn var gerd & bérnum og unglingum i 18 grunnskélum 4 islandi og var
megintilgangur hennar ad rannsaka hvort 9 og 15 ara bérn og unglingar & Islandi
uppfylltu hreyfirddleggingar Lydheilsustédvar. Rannsoknin bar titilinn Lifsstill 9
og 15 ara Islendinga og var framkvaeemd & arunum 2003-2004. batttakendur voru
valdir af handaho6fi fra héfudborgarsvaedinu og i péttbyliskjornum og dreifbyli &
Nordausturlandi. Akefd og timalengd hreyfingar var maeld med hrédunarmaelum.
Nidurstodur pessarar rannsoknar leiddu i 1jés ad strékar og eldri born hreyfou sig
af meiri akefd. Born sem bjuggu & Reykjavikursvadinu hreyfdu sig lengur og af
meiri &kefd samanborid vio bdrn i bajum og strjalbyli & Nordausturlandi.
Samkvaemt pessari rannsékn benda nidurstodur til pess ad of lagt hlutfall pessara
barna hreyfa sig nagilega lengi af medalerfidri og erfiori akefd a degi hverjum.
Taka parf tillit til pess ad hrédunarmelarnir greina ekki mun a milli allra
hreyfinga svo sem hvort agdilinn sé vid gongu & flatlendi eda upp stiga eda vid
kyrrstedar lyftingaraefingar. Melirinn er ekki vatnsheldur og meelir pvi heldur
ekki hreyfingu sem fram fer t.d. i sundlaugum. Aftur 4 méti leida nidurstddur til
pbess ad auka purfi hreyfingu sem krefst medalerfidrar og erfidrar akefd hja bornun
og unglingum & grunnskolaaldri (Kristjan boér Magnudsson, Sigurbjorn Armi

Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson og Erlingur J6hannsson, 2011).
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3 Styrktarpjalfun barna og unglinga

Styrktarpjalfun er mikilveegur pattur i ipréttum og annarri likamlegri hreyfingu
fyrir ungt folk. Fyrir nokkrum arum var pvi haldid fram ad styrktarpjalfun og
lyftingar fyrir pennan aldurshop baeru engan arangur, pau geetu heett ad vaxa og
vegna Ofullngegjandi magns androgens sem er hormén sem eykur vodvamassa
(Flanagan, Laubach, De Marco og Alvarez, 2002). Synt hefur verid fram a ad
avinningur styrktarpjalfunar hja bérnum og unglingum er mikill og ma par nefna
jakveed ahrif & hjarta- og sdakerfi, likamssamsetningu, beinpéttni, andlega peetti
og 60 langtimadhrif & heilsu (American Academy of Pediatrics, 2008).
Samkvemt Kreamer og Fleck (2005) kemur styrktarpjalfun barna i veg fyrir

meidsli i iprottum.

Margar rannsoknir hafa synt ad styrktarpjalfun med réttri teekni og med stréngu
eftirliti fagadila getur aukid styrk ungs félks til muna. Aukning a styrk getur
komid fram strax eftir atta vikna pjalfun pegar aft er 1-2 sinnum i viku. Ahersla
&tti ad vera & midjuna, p.e kviovddva og nedri hluta baks. Vel skipul6go
styrktarpjalfun getur leitt til aukins styrks an pess ad vodvar stekki. Taugakerfi
eflist par sem styrktarpjalfun eykur fjolda taugafruma en talid er ad styrktarpjalfun
barna og unglinga sé mest taugakerfisleg adlogun (American Academy of
Pediatrics, 2008).

3.1 Hvad er styrkur?

Styrkur er geta vddvanna til ad mynda kraft og geta likamans til ad yfirvinna
motstodu med vodvaataki sem felst i styttingu eda spennu vddva (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1998). Vid purfum styrk til ad rada vid daglegt alag eins og
ad ganga upp troppur, halda & budarpokum og lyfta hlutum (Dieserud, Elvestad og
Brunes, 2000).

Til eru margar gerdir styrks, til demis kyrrstodustyrkur, hreyfistyrkur og
hamarksstyrkur. Kyrrstodustyrkur er pegar vodvar erfida an pess ad hreyfast, en
ba eru peir i spennuastandi &n pess ad styttast eda lengjast. pessi kraftur er
mikilvaegur til pess ad halda jafnveegi og halda likama uppréttum. Hreyfistyrkur er
begar vOodvar annadhvort dragast saman (concentric) eda gefa eftir (eccentric)

begar hreyfing & sér stad. Hreyfistyrkur er grundvollur allra hreyfinga.
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Hamarksstyrkur er mesti pungi sem vodvi getur lyft eda sa kraftur sem voovi
getur myndad mestan i hAmarkssamdratti (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000).

3.2 Videigandi styrktarpjalfun

Mikilveegt er ad fagadili geri mat & pvi hvort ad vidkomandi sé tilbuinn til ad hefja
styrktarpjalfun med pvi ad greina ahaettupeetti fyrir meidsli. Ef fyrri meidsli hafa
att sér stad parf einnig ad athuga hver markmid einstaklingsins med
styrktarpjalfun er og geeta pess ad kennd séu Oll tekniatridi &dur en pjalfunin
hefst. Taka verdur tillit til pess ad p6 ad rannsoknir syni mikinn avinning
styrktarpjalfunar barna pa hentar pad jafnvel ekki 6llum (American Academy of
Pediatrics, 2008).

Styrktarpjalfunin etti ad midast af pvi ad nota laus 160 med videigandi pyngd og
eigin likamspyngd i stad pess ad lata bornin fara i teeki, nota pung 168 eda fara i
floknar 6lympiskar lyftingar. Astedan fyrir pvi er ad tekin eru oft midud vid
fullordinn einstakling og ef pungum 166um er lyft & pessum aldri geeti pad valdid
meidslum. Ekki tti ad lata born lyfta hamarkspyngd. Med pvi ad nota laus 168 er
haegt ad auka jafnveegisskyn og stoduleika sem eru mjog mikilvaegir pettir. |
byrjun attu unglingarnir ad lyfta Iéttum 16dum og einbeita sér ad pvi ad nota rétta
teekni pangad til audvelt er ad gera 8-15 endurtekningar en pa meetti auka pungann
um 10%. Afingin atti ad midast vid ad pjalfa alla véovahdpana med aherslu &
kjarnvddvana eins og bak og kvid. Huga parf ad pvi ad upphitun eigi sér stad adur
en styrktarpjalfun hefst og einnig ad teygt sé a eftir (American Academy of
Pediatrics, 2008).

3.3 Vert ad hafa i huga vid styrktarpjalfun barna og unglinga

Pegar styrkur er pjalfadur hja bornum er mikilveegt ad pad sé gert & réttan hatt pvi
annars er hetta & meidslum. VVédvatognanir i hondum og of mikil areynsla i efra
0g nedra baki eru algengustu meidslin samkvaemt neytendasamtokunum US
Consumer Product Safety Commission i Bandarikjunum. Meidslin eiga sér oftast
stad par sem Utbunadur er ekki druggur og pegar ekkert eftirlit fagadila a sér stad.
P& eru tilfelli meidsla vid styrktarpjalfun par sem rétt teekni er framkvemd og
eftirlit strangt minni heldur en i 6drum ipréttum og i frimindtum i skdla

(American Academy of Pediatrics, 2008).
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Videigandi styrktarpjalfun hefur engin skadleg ahrif & voxt barna og hjarta- og
eoakerfi en pd ettu einstaklingar med héaan blodprysting eda einhverskonar
hjarta- og edakerfisvandamal ad fara ad gat. Ungir ipréttamenn sem eiga a hattu
ad fa einhverskonar krampa ettu ekki stunda styrktarpjalfun nema med leyfi
leeknis. Of pung bdrn sem virdast vera sterk vegna sterdar sinnar en eru i raun
med litinn styrk purfa sama eftirlit og handleidslu og 6nnur bdrn (American
Academy of Pediatrics, 2008).

I rannsokn sem gerd var i Bandarikjunum & bérnum & aldrinum 7-12 ara um ahrif
styrktarpjalfunar kom i ljos ad pjalfunin hafdi jakveaedar afleidingar i for med ser.
pjalfunin stod yfir i atta vikur og bornin a&fdu tvisvar sinnum i viku, klukkutima i
senn. Aft var undir handleidslu vel menntadra pjalfara. Nidurstddurnar voru peer
ad patttaka barna a fyrrnefndum aldri i skipulagori styrktarpjalfun eykur
likamlegan styrk peirra svo um munar. Pau beettu styrk i efri og nedri buk um
53,4% sem verdur ad teljast toluvert gdédur arangur. Engin meidsli attu sér stad a
medan rannsokninni st6d sem gefur til kynna hversu miklu mali pad skiptir ad
born e&fi undir handleidslu fagadila. Rannsakendur skodudu einnig A&hrif
styrktarpjalfunar & andlega peetti eins og pa syn sem patttakendur h6fou a sjalfan
sig 0g pa tru sem peir hofou a eigin frammistédu tengda lyftingum en han hafdi
ekki veruleg ahrif & pa peetti. patttakendum sjalfum fannst p6 ad peir hefdu meiri
tra & eigin getu i lyftingum eftir rannsdknina og veeru jafnvel viljugri til ad préfa
adrar iprottir og hreyfingu (Faigenbaum, Zaichkowsky, Westcott og Long, 1997).

[ annarri rannsokn sem gerd var af Ramsey og fleirum & ahrifum 20 vikna
styrktarpjalfunar a 9-11 ara drengi kom i ljos ad pjalfunin jok styrk peirra um 22-
37% an pess p6 ad auka vodvamassa. peir &fdu prisvar sinnum i viku, gerdu 10-
15 endurtekningar af hverri &fingu og prja sett. Peir notudu pyngd sem peir rédu
vel vid med réttri teekni i gegnum allar &fingarnar. Aukning & armbeygjustyrk,
standandi, var 37% og i fétaréttum 21% midad vid enga aukningu hja
samanburdarhdpi. Pessi aukning a styrk samanborid vid 20 vikna styrktarpjalfun
hja fulloronum einstaklingi var st sama hja bornum sem synir ad styrktarpjalfun
barna, sé hun framkvemd rétt, hefur sému ahrif og styrktarpjalfun fullordinna

(Ramsey, Blimkie, Smith, Garner, MacDougall og Sale, 1990).
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4 Markmid tengd hreyfingu

Ad setja sér markmid getur verid hjalplegt fyrir pa sem vilja na einhverju akvednu
takmarki hvort sem pad tengist hreyfingu, vinnu, skola eda i daglegu lifi
(Weinberg og Gould, 2011). Markmid eins og fram kemur i islenskri ordabok er
Leitthvad sem keppt er ad“ eda tilgangur (islensk ordabok, 2007).
Markmidskenningin er byggd & peirri tilgatu ad pad ad setja ser markmid sé
grundvollur fyrir mannlega hegdun. Forsendan fyrir pvi er, ad med pvi setja sér
markmid hafi pad ahrif & frammistodu einstaklings par sem ad athygli eykst,
hvatningin verdur meiri og vidleitni jakveedari (Hurn, Kneebone og Cropley,
2006).

Markmid hvers og eins eru misjofn en eru oftast sett i peim tilgangi ad beeta
frammistédu/arangur. Einstaklingar setja sér markmid til ad sja hvar peir standa,
hvert peir vilja stefna og til ad halda einbeitingu. Mikilvaegt er ad markmid séu
krefjandi, meelanleg og ndkveem en pé raunhef fyrir pann sem pau setur. Margir
einstaklingar i iprottum fa adstod fra salfreedingum til ad gera markviss markmid
sem einblina & frammistodu frekar en Utkomu (Kornspan, 2009). Med pvi ad setja
markmid tengd hreyfingu geta einstaklingar metid pann arangur sem & ad nast og

verda pvi einbeittari fyrir vikid ad na tilteknu markmidi (Slack og Parent, 2006).

4.1 Tegundir markmida

Heegt er ad setja margar tegundir markmida og er pad mjog einstaklingsbundid
hvernig markmid vidkomandi einstaklingur velur ad setja sér og fer pad oft eftir
adsteedum hverju sinni. Oft setur einstaklingur sér eitthvad eitt markmid sem er pa
peirra langtimamarkmid og til ad na pvi setja peir sér svo nokkur
skammtimamarkmid & leid sinni ad langtimamarkmidinu. Langtimamarkmid eru
markmid sem einstaklingur setur sér, til deemis hvar hann etlar ad enda i lok pess
verkefnis sem hann tekur sér fyrir hendur, t.d hvad margar armbeygjur

einstaklingur etlar ad na i lokakeppni Skdlahreysti (Weinberg og Gould, 2011).

Skammtimamarkmid er leid ad langtimamarkmidinu sem einstaklingurinn setur
sér. Gaeta parf pess ad horfa ekki of langt fram i timann pegar markmid eru sett

bvi pa eru meiri likur & pvi ad einstaklingurinn gleymi eda missi einbeitinguna a
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bvi ad na markmidinu. Markmid purfa ad vera raunhaf og malanleg svo haegt sé
ad meta hvort pau hafi nddst (Weinberg og Gould, 2011).

Almenn/hugleeg markmid eru almennar stadhafingar um pad sem einstaklingur
vill na fram en pau byrja oft & oréunum ég vil. Pessi markmid eru hugsud pannig
ad einstaklingur atlar ad reyna ad gera sitt besta en pau eru ekki tengd sérteekum
markmidum um frammistédu (Kornspan, 2009). Stort vandamal vid hugleg
markmid er ad pau eru ekki melanleg og ekki négu ndkvem pannig ad
einstaklingur & pad & heettu ad na ekki peim markmidum sem sett voru (Weinberg
og Gould, 2011).

Sérteek markmid eru mest notud i markmidssetningu en pau eru skilgreind pannig
ad einstaklingur reynir ad na akvednu markmidi innan einhvers tima. Daemi um
pad er ad einstaklingur dkvedur ad vera bdinn ad né ad hlaupa prj4 km undir 12
mindtum ad premur manudum lionum. Pessi markmid byggjast & frammistodu
einstaklingsins og hjalpar honum ad einbeita sér ad akvednu verkefni. Sértek
markmid hjalpa okkur ad meta framfarir og mela arangur en peim ma skipta i
pbrjar gerdir. Pad eru frammistédumarkmid, nidurstédumarkmid og ferlismarkmid
(Weinberg og Gould, 2011).

Frammistodumarkmid einblina a dkvedin markmid um frammistédu 6had 6drum
og eru skodud ut fra fyrri afrekum einstaklingsins. Pau huga eingdéngu ad
einstaklingnum en ekki 6drum. Gott deemi um frammistddumarkmid er ad bata
vitahittni i korfubolta ar 50% i 60% nytingu. Einstaklingar sem setja sér
frammistddumarkmid eru ekki jafn kvidnir og hafa meiri dnaegju & pvi sem peir
taka sér fyrir hendur en peir sem einbeita sér ad nidurstddumarkmidi. Astaeda pess
er liklega st ad frammistédumarkmid eru sveigjanlegri og pa hefur meiri stjorn a

bvi sem pu ert ad gera (Weinberg og Gould, 2011).

Ferlismarkmid tengjast akvednu atferli og eru oft notud til ad bata akvedid
teekniatridi. bannig hjéalpar pad einstaklingi ad beeta frammistédumarkmid en pessi
tvd0 markmid tengjast hvort 6dru en ferlismarkmid er eins og

frammistédumarkmid ekki had 6drum adila (Weinberg og Gould, 2011).

I nidurstvdumarkmidi beinist athyglin & nidurstodu. Pa eru einstaklingar uppteknir

af pvi hvar peir enda. Deemi um pad er ad verda Islandsmeistari, sigra leik eda ad
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&tla ad verda leknir. Vandamalid er ekki had peim sem setur markmidid heldur
fer pad eftir pvi hvernig hinir einstaklingarnir standa sig, eins og frammistada
domara i leik eda annarra einstaklinga. [ nidurstodumarkmidi felst engin

leidbeining um hegdun (Weinberg og Gould, 2011).

4.2  Skilar markmidssetning i ipréttum og hreyfingu arangri?

Morg demi syna ad markmidssetning tengd hreyfingu virkar. Ein af dsteedum pess
ad han virkar er ad viokomandi beinir athyglinni ad pvi sem skiptir mali.
Einstaklingur synir pa hegdun sem skiptir mali til ad na arangri. beir sem setja ser
markmid leggja meira & sig til pess ad n& peim og pad skilar auknum &rangri. Mat
& &rangri verdur synilegra og audvelt verdur ad sja arangurinn. pegar einstaklingur
neer markmidi sinu leidir pad til aukins sjalfstrausts og auknu sjalfstrausti fylgir
betri frammistada (Weinberg og Gould, 2011).

Margar rannsoknir hafa verid gerdar af salfredingum um ahrif markmidssetningar
a iprottamenn. Ein rannsdkn sem gerd var a 35 poliprottaménnum & aldrinum 15-
34 éra leiddi i ljos ad peir sem settu sér raunhaef markmid nadu miklu betri arangri
heldur en peir sem settu sér oraunhaf og erfid markmid. I rannsokninni var
hopnum skipt i tvennt. Annar hépurinn setti sér pad markmid ad hlaupa 1.250
metra undir fimm mindtum (raunhaft) en hinn setti sér pad markmid ad hlaupa
1.500 metra undir fimm minatum (6raunheft). Nidurstodur leiddu i 1jos ad allir
peir sem settu sér raunhaef markmid, ad hlaupa 1.250 m undir fimm minatum
nadu peim, en adeins 6% af peim sem settu sér éraunhaef markmid nadu sinum

(Bueno, Weinberg, Castro og Capdevila, 2007).

Rannsokn sem gerd var 4 9.351 einstaklingum syndi ad peir sem settu sér oft
markmid frestudu pvi sjaldan ad gera hlutina og h6fdu mikinn ahuga & pvi sem
beir voru ad gera. Peir sem settu sér sjaldan eda engin markmid héfou hins vegar
litinn &huga & pvi sem peir voru ad gera og attu pad til ad fresta hlutunum oftar.
pannig syndi rannséknin fram & pad ad setja sér markmid studlar ad betri

skipulagningu einstaklinga (Grépel og Steel, 2008).

[ 500 rannséknum sem skodadar voru um markmidssetningu kom i 1j6s ad i 90%
tilfella bar han arangur ef pau voru nakveem og hefilega erfid. Pvi er nastum

hegt ad fullyrda ad pad ad setja sér markmid hafi jakveed ahrif & hegdun
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einstaklings, sama a hvada aldri hann er og hvort hann sé menntadur eda ekKi
(Weinberg og Gould, 2011).

5 Forvarnir

Forvorn er ord sem margir kannast vid en forvarnarstarf er notad i peim tilgangi
ad koma i veg fyrir hegdun sem getur valdid einstaklingum skada. | forvarnastarfi
er reynt ad taka a flestum peim pattum samfélags sem hafa motandi ahrif (Rafn
M. Jonsson, 2006). Flestar forvarnir eru snidnar fyrir skdlaumhverfid en unglingar
eru liklegri til ad syna ahattuhegdun, p.e. hegdun sem hefur neikveed ahrif & lif
beirra sem syna slikt atferli. Er pa verid ad tala um ahattupeetti likt og reykingar,
6légleg vimuefni, afengi og jafnvel slem tengsl vid foreldra (Alfgeir Logi
Kristjansson, Inga Doéra Sigfisdottir og Jon Sigfusson, 2006). | adalnamskra
grunnskéla kemur fram ad skolinn skuli vinna med markvissum hetti ad
forvornum og heilsueflingu par sem hugad er ad andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan nemenda skélans. Ahersla skal vera 16gd & almennar forvarnir
s.s. gagnvart tobaki, &fengi eda 6drum vimuefnum og annars konar fikn (Mennta-
0g menningarraduneyti, 2012).

I gegnum tidina hafa margir fraedimenn bent & ad iprottir og annad tomstundastarf
studli ad jakveedum proska einstaklingsins. Margt bendir til pess ad ipréttir og
tomstundir séu mikilveegir peettir i forvarnarstarfi og ad unglingar sem stunda
ipréttir og adrar tomstundir finnist sem peir hafi frekar stjorn a lifi sinu. Fyrri
rannsoknir syna ad unglingum finnst ipréttir og eskulydsstarf einn af
mikilveegustu pattum peirra daglega lifs & taningsarunum og upplifa frekar
hvatningu og ad peir séu einbeittari i pvi sem peir taka sér fyrir hendur. Pad ma
bvi leida likum ad pvi ad unglingar sem stunda iprottir reglulega eda taka patt i
6dru tomstundarstarfi 1idi betur og hafi frekar jdkveeda reynslu af unglingsarunum
en peir sem ekki gera pad (Dworkin, Larson og Hansen, 2003).

Regluleg pjalfun hefur jakveed ahrif & born og unglinga. Mjog mikilveegt er ad
skéli hjalpi nemendum sinum ad styrkja sjalfsmynd sina en einstaklingar med
goda sjalfsmynd eru liklegri til ad lida vel. Einnig skiptir miklu mali ad nemendur
fai jakvaeda upplifun af iprottum en pad getur lagt grunninn ad heilbrigdum lifsstil
einstaklinga i framtidinni (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2007). Margar

rannsoknir hafa verid gerdar um ahrif hreyfingar og iprottaidkunar a lidan barna
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og unglinga og hafa peer flestar synt jakveed ahrif, medal annars eru bérn sem
stunda ipréttir/hreyfingu liklegri til ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil, peim lidur
betur andlega og eru Aliklegri til ad reykja, neyta afengis og annarra vimuefna.
Einnig hefur pad jakveed ahrif & ndmsarangur, sjalfstraust og matarraedi (Mennta-

0g menningarmalaraduneyti, 2012).

Einn helsti &hettupéttur sjokdéma, einkum hjarta- og edasjukdoma, i
natimasamfélagi er hreyfingarskortur. Synt hefur verid fram & ad peir sem stunda
ipréttir eda likams- og heilsurakt & yngri arum eru liklegri til ad halda pvi afram &
fullordinsarum. Pvi er mikilvegt ad vekja ahuga barna og unglinga &
reglubundinni hreyfingu og auka pekkingu peirra & starfsemi likamans. Markmid
adalnamskra grunnskdla er ad vinna markvisst ad eflingu prekpatta, efla
hreyfanleika 0g styrkja likamsreisn nemenda (Mennta- 09

menningarmalaraduneyti, 2007).

5.1 Iproéttir og namsarangur

Rannsoknir hafa synt ad jakveett samband er & milli ipréttaidkunar og
namsarangurs grunnskélabarna (Coe, Pivarnik, Womach, Reeves og Malina,
2006). Regluleg hreyfing hefur ahrif a aukna virkni heilans og gerir pad ad
verkum ad blodfledi og surefnisflutningur til heilans eykst, framleidsla
endorphins, sem er taugabodefni sem veldur vellidunartilfinningu, eykst og pad
minnkar stress og skapsveiflur en pad getur haft jakveed ahrif & hegdun
einstaklings i kennslutimum. Sa félagslegi avinningur sem iprottir veita bornum
og unglingum getur haft ahrif & namsarangur peirra. Pau leera ad vinna saman i
hop, deila og fara eftir &kvednum leikreglum sem yfirferast svo a daglegt lif
peirra. petta leidir til pess ad peim finnst pau vera tengdari skélanum (Taras,
2005).

Fox og fleiri (2010) gerdu rannsékn & 11-18 &ra bérnum i Bandarikjunum um
ahrif reglulegrar hreyfingar & ndmsarangur. Nidurstédur syndu ad peir sem tdku

patt i iprottum hofou heerri medaleinkunn en peir sem gerdu pad ekki.

[ islenskri rannsokn sem gerd var medal nemenda i 9. og 10. bekk i grunnskéla

kom i 1jés ad hlutfall peirra sem stunda iprottir og/eda likamsraekt er hlutfallslega
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heerra eftir pvi sem nadmsarangur haekkar. Tengslin eru svipud medal stelpna og
straka (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora Sigflsdottir og Jon Sigfisson, 2006).

5.2 Ipréttir og vimuefnanotkun

Rannsoknir syna ad regluleg idkun unglinga i iprottum og/eda likamsraekt tengist
vimuefnanotkun med neikvaedum hetti. I islenskri rannsékn sem gerd var medal
nemenda i 9. og 10. bekk arid 2006 synir ad nemendur sem stunda reglulega
likamspjalfun eru oliklegri til ad reykja en adrir unglingar. Hlutfall unglinga sem
reykja er laeegst medal peirra sem oftast idka iproéttir og likamsraekt. 12,5% af peim
strakum sem stunda ekki ipréttir reglulega reykja daglega & medan 4% peirra
straka sem stunda iprottir fjorum sinnum eda oftar i viku reykja daglega. Meiri
munur er & stelpum sem stunda ekki iprottir reglulega en um 25% af peim reykja
daglega a medan stelpur sem stunda iprottir fjérum sinnum eda oftar i viku segjast
3,5% reykja daglega (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfsdottir og Jon
Sigfusson, 2006).

Rannsoknir syna almennt neikveett samband & milli &fengisneyslu og
ipréttaidokunar, p.e. ad peir sem stunda iprottir neyta sidur &fengis en peir sem
stunda peer ekki. I rannsokn sem gerd var & islandi medal nemenda i 9. og 10.
bekk kom i 1jos ad peir sem stunda iprottir eru 6liklegri til ad hafa verid drukknir
um &vina heldur en peir sem stunda ekki iprottir. Rannsoknin synir einnig ad peir
sem stunda iprottir og eru virkir i iprottafélogum eru 6liklegri til ad neyta afengis
en peir sem stunda iprottir og eru dvirkir i iprottafélogum (Pérunn Steinpdrsdattir,
2002).

5.3 [prottir og sjalfstraust

Sjalfstraust i iprottum er pegar einstaklingur hefur pa trd ad hann geti framkvaemt
hreyfingu eda adgerd a asattanlegan hatt. Gott sjalfstraust gegnir lykilhlutverki i
arangri ipréttamanna en aftur & moti virdist sem skortur & pvi tengist verri
frammistodu. Sjalfstraust er pvi mikilvaegur pattur til ad nd géoum arangri (Feltz,
1988).

Pegar hopiprattir voru skodadar voru margar hindranir og erfidleikar ipréttamanna
bundnar vid ad halda uppi sjalfstrausti hopsins samkvemt rannsoknum Feltz.

Hopurinn eda ipréttalidid getur haft ahrif & pad hversu mikinn metnad
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einstaklingurinn setur i frammist6du sina og hversu mikla tra hann hefur & 1idid til
ad pad geti skilad tileetludum arangri. Trdin & ad lidid geti klarad verkefnid er
alveg eins mikilveeg og sjalfstraustid. Einnig getur trdin a getu pjalfarans haft

mikil ahrif a getu hopsins til ad na arangri (Feltz, 1988).

Harter og Nicholls settu fram kenningu um pad af hverju bérn hatta ad stunda
iprottir. Nicholls taldi ad born sem gera sér grein fyrir pvi ad pau hafi ekki
naegilega hafileika til ad n& arangri detta frekar ar ipréttinni sem pau leggja stund
a. Harter hélt pvi fram ad pegar born atti sig a pvi ad pau hafi minni likamlega
feerni en jafnaldrar sinir, draga pau sig til baka vegna haettu & pvi ad gera mistok

eda vegna andlegra tilfinninga svo sem kvida og depurdar (Feltz, 1988).

Born préa med sér sjalfstraust og sjalfshvatningu med arangursrikum gfingum pa
sérstaklega likamlegum. Afingar & unga aldri gera bérnum kleift ad préa med sér
hreyfihaefni og pd einkum & aldursbilinu 7-10 &ra. Kennarar eiga ad hvetja til
hreyfiferni hja bérnum og leggja aherslu & a&fingar sem gera 6llum bdrnum
mogulegt ad ganga vel i. Sumar &fingar purfa samt sem adur ad vera pannig
uppbyggdar ad peer reyni & ferni peirra til ad nd arangri og proski med peim
seiglu til ad gefast ekki upp pd @ moti blési. Leidbeiningar fyrir prautir nemenda
eru i pvi skyni ad auka sjalfstraust peirra (Bunker, 1991).

Leikur er kannski mikilveaegasti hlutinn i lifi ungra barna. A unga aldri verda bérn
ad nota hreyfingu til ad leera um verdéld sina, pau hreyfa sig til ad leera og pau lera
til ad hreyfa sig. bau purfa reynslu i ad setja hluti saman, taka pa i sundur, henda
pbeim, gripa pa og ad hreyfa sig sjalf. pessar prautir hjalpa peim ad efla sjalfstraust
sitt og personuleg einkenni. Hreyfigefingar veita bornum teekifaeri til ad lera pad
ad verda 6rugg um haefni sina. Ef born eru hvétt til ad reyna hreyfiprautir eins og
ad drippla bolta tiu sinnum i r6d a dag og eiga sidan ad stefna ad pvi ad drippla
honum tuttugu sinnum fyrir naestu viku pa leera pau ad setja sér markmid og vinna
ad peim. petta kennir bornum gildi pess ad afingin skapi meistarann. begar pau

na settu markmiai lidur peim vel med sjalfan sig (Bunker, 1991).
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6 Skolahreysti

Skolahreysti er lidakeppni milli grunnskoéla landsins i upphifingum, armbeygjum,
dyfum, hreystigreip og hradapraut. Hvert lid samanstendur af tveimur strakum og
tveimur stelpum Ur 9 og/eda 10. bekk og krefjast greinarnar pess ad patttakendur
byggi yfir dkvednum likamlegum pattum eins og styrk, Gthaldi, samhafingu,
jafnveegi og hugrekki. Stofnendur Skélahreysti eru hjonin Andrés Gudmundsson
og Léara B. Helgaddttir og markmid peirra med keppninni er ad hvetja born &
grunnskoélaaldri til ad taka patt i alhlida hreyfingu og fa ad upplifa iprottir &
jakveedan hatt. Fyrsta motid for fram vorid 2005 og voru pa sex skolar alls sem
toku patt. Skolahreysti gengur Gt & pad ad hvetja born og unglinga til ad taka patt i
ipréttum sem eru byggdar a grunni almennrar iprottakennslu skélanna par sem
bérnin vinna med eigin likamspyngd. Utgangspunktur keppninnar er heilbrigd
keppni & milli skéla par sem lidsheild og einstaklingsframtak skilar bestum
arangri. Keppnin hefur vaxio mikid sidustu ar og er augljost ad han er gridarlega
vinsal a medal grunnskolanemenda i dag. bar ad auki hefur hdn notid vinszlda
hja foreldrum og skélum grunnskolabarna med godu forvarnargildi sinu. Keppnin
hefur haft mikil ahrif & samkennd innan hvers skdla sem koma og hvetja sitt 1id til
dada. Sem deemi méa nefna komu 13.000 &horfendur & keppnina 2009 par sem 660
keppendur meettu til leiks og méa atla ad fjoldinn hafi verid s sami eda meiri arid
2010. Eitt af pvi sem hlytur ad hafa gifurlega g6d ahrif er ad synt er fra
undankeppnum i sjonvarpinu og svo eru Urslitin synd i beinni Gtsendingu.
Skolahreysti hitti snemma i mark en einkunnarord Skoélahreysti eru farvegur til
framtioar (Skélahreysti, e.d.).

Leidarljos Skolahreysti er pad ad framtak og samheldni skilar mestum arangri og
er hugmyndafraedin byggd & gildum almennrar iprottakennslu. Adalmalid er ad
taka patt og proska i leidinni andlegt og likamlegt atgervi asamt pvi ad efla
félagslegt samband milli nemenda, kennara og foreldra. Pad geta allir tekid patt i
Skolahreysti sem atla sér pad og vilja og er sigurinn falinn i pvi ad taka patt og
vera med. Skolahreysti er pvi uppskrift ad heilbrigdum lifsstil par sem jakveed og
heilbrigd upplifun moétar vidhorf ungmenna. Heaegt er pvi ad lita & Skolahreysti

sem nokkurs konar forvérn (Skdélahreysti, e.d.).
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Lidid samanstendur eins og adur sagdi af tveimur strakum og tveimur stelpum og
purfa pau ad vera i 9. og/eda 10. bekk. Keppt er i fimm greinum, annar strakurinn
i lidinu tekur upphifingar og dyfur & medan hinn fer i hradapraut og 6nnur stelpan
tekur armbeygjur og hreystigreip & medan hin fer i hradapraut. | hradaprautinni fer
stelpan fyrst af stad og pegar hin er buin ad klara fer strakurinn af stad og svo er
timinn peirra lagdur saman (Skdlahreysti, e.d.). Iprottakennarar skolanna hafa
tekid ad sér ad undirbda bornin fyrir keppnina og eru nokkrir grunnskolar med
valafanga sem kallast Skolahreysti. Margir skolar leggja mikinn metnad i

keppnina og venta pess ad keppendur standi sig vel & pessum vettvangi.

Eigendur og stofnendur Skoélahreysti toku til pess rdds ad bua til svo kallada
hreystivelli par sem bodrn geta spreytt sig og &ft eins og pau listir i hinum ymsu
prautum. Heegt er ad finna hreystivelli i Sandgerdi, Reykjanesbza, Gardabea og a
Stykkisholmi. Vollurinn er uppbyggdur Gt fra keppninni og reyna prautirnar a
allan likamann sem hvetur pau til ad &fa sig fyrir Skolahreystikeppnina. Bornin
geta pvi undirbuid sig vel og hugsad Gt hvernig best er ad leysa brautina 16ngu
adur en pau mega keppa sjalf. R60 prauta og reglur peirra eru synd & 6llum

vollunum med skiltum & myndraenan hatt (Skélahreysti, e.d.).

6.1 Keppnisgreinarnar

Eins og adur kom fram eru keppnisgreinarnar fimm talsins. Hver grein hefur
akvedin vidmid sem keppendur verda ad fara eftir. A medan helmingur lidsins
leysir prautir keppnisbrautarinnar tekst hinn helmingurinn, strakur og stelpa, & vio
krefjandi styrktarprautir (Skolahreysti, 2012). Hér koma stuttar utskyringar &

peim.

Hreystigreip — keppendur hanga eins lengi og peir geta & pversla. beir verda ad
snla handarbokum ad sér, pad er, ad fingur visi fram pegar hangid er
(Skolahreysti, 2012).

Armbeygjukeppni — keppendur setja feetur upp & 30 cm haan pall og gripa um
stangir & golfinu. Domari telur hverja armbeygju sem er rétt gerd, pad er ad
keppandi parf ad rétta alveg ur hondunum og beygja per aftur i ad minnsta kosti

90° horn, hann skal vera med likamann beinan og méa ekki lyfta rassinum a milli
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armbeygja. Ekki mega lida meira en prjar sekundur & milli armbeygja
(Skdlahreysti, 2012).

Dyfur — keppandi kemur sér fyrir & milli tveggja handfanga med 60 cm bili. Til ad
dyfa teljist gild parf ad rétta alveg ur héndunum og beygja peer sidan nidur i 90°. |
lyftunni parf keppandinn ad vera med uppréttan bak, fetur krosslagdar og ma
hann ekki spyrna i teekid. Domari telur dyfurnar en ekki mega lida meira en prjar
sekdndur & milli (Skolahreysti, 2012).

Upphifingar — Keppandi hangir & sl& pannig ad fingur snui fram. Upphifing telst
gild ef keppandi réttir alveg ur héndunum og lyftir sér sidan upp pannig ad hakan
nemi vid efri bran slarinnar. Keppandi verdur ad hafa feetur krosslagdar og ekki

mega lida meira en prjar sekundur a milli upphifinga (Skélahreysti, 2012).

[ pessum fjérum greinum er mikid verid ad vinna med kraftpol en pad er
vidnamsprottur likamans gegn preytu vid langvarandi kraftatak (Dick, 2007).
Bornin hafa flest undirbuid sig vel og eft sig ad gera &fingarnar rétt med leidsogn
sinna iprottakennara og vita pvi hverjar reglurnar eru i hverri grein fyrir sig.
Flestir skdlar sem taka patt i Skolahreysti hafa fest kaup a afingatekjum fyrir
Skolahreysti. Teekin eru fyrir upphifingar, dyfur, hreystigreip og armbeygjur.
Icefitness s& um ad hanna tekin og eru pau mjog einfold og audveld til notkunar.

Heegt er ad hengja pau & rimla sem eru i flestum ipréttandsum (Skolahreysti, e.d.)

Hradaprautin inniheldur ymsar prautir sem reyna & styrk, Gthald og fimi.
Keppendur purfa ad leysa 11 prautir, ad medtdldu rasmarki og endamarki, & sem
skemmstum tima. | hradaprautinni eru tveir fulltrar hvers skéla sem keppa, einn
strakur og ein stelpa. Tveir skola etja kappi @ sama tima og eru pad stelpurnar sem
byrja. Keppendur byrja inni i lokudum bil sem er rdsmark prautarinnar. pegar
beim er gefid merki ad fara af stad pjota peir af stad og er fyrsta hindrun peirra r6o
af 12 dekkjum. Keppendur eiga ad hlaupa eins hratt og peir geta yfir dekkin med
pbvi ad stiga ofan i hvert peirra, fyrir hvert dekk sem keppandi missir af demast
prjar sekandur i refsingu. Naest tekur apastiginn vid en par purfa peir ad klifra
hangandi eftir fimm metra I6ngum stiga. Pad eru tiu rimlar i stiganum og fyrir
hvern rimil sem keppandi snertir ekki, demist priggja sekindna refsing og ef
keppandi dettur nidur ar stiganum parf hann ad byrja aftur & stiganum fra byrjun.
ROrid er sidan einungis fyrir strakana en par eiga peir ad fikra sig afram eftir fimm
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metra 16ngu rori, ef peir detta purfa peir ad byrja aftur frd byrjun hindrunarinnar.
Klifurturninn er fimm metra har veggur med neti utan um. Keppendur purfa ad
klifra upp turninn, koma sér yfir hann og klifra svo aftur nidur hinu megin vid
hann. Peir verda ad klifra alla leid nidur og mega ekki hoppa eda lata sig detta
nidur & dynuna, annars fa peir refsingu upp & fimm sekdndur. Sjétta hindrunin er
skridprautin en par purfa keppendur ad skrida eftir golfinu undir neti sem er fimm
metra langt og adeins 50 cm fra jérdinni. Keppendur purfa ad bera tvo sekki fimm
metra og henda peim ofan i kar, strakar purfa ad bera tvo 20 kg sekki en stelpur
tvo 10 kg sekki. Neest eru pad steinatok en par purfa keppendur ad lyfta steini upp
4 80 cm héan kassa, strékar lyfta 35 kg steini en stelpur 25 kg. Eftir steinatokin
tekur sippubandid vid en par purfa keppendur ad sippa jafnfeetis tiu sinnum i réo,
ef peim mistekst fa peir prjar sekandur i refsingu. Sidasta hindrunin adur en farid
er i bilinn er sidan kadalturninn, par purfa keppendur ad klifra upp kadal og snerta
merki sem merkt eru & kadlinum, strékar purfa ad klifra sex metra en stelpur fjora
metra. Keppendur rada sidan sjalfir hvernig peir komast aftur nidur, hvort peir
Klifri eda lati sig falla nidur a dynu sem er undir peim. Vid endann a brautinni er
sioan bill sem keppendur setjast inn i og purfa peir ad loka hurdinni svo ad
strakarnir geti hafid keppnisbrautina. begar strakurinn hefur leyst allar prautir i
brautinni sest hann sidan einnig inn i billinn og pegar hann hefur lokad hurdinni &

bilnum stédvast timinn (Skolahreysti, 2012).

I hradaprautinni er mjog gott ad bua yfir sprengikrafti og styrk asamt ddrum
eiginleikum. Sprengikraftur er hafni vodva-og taugakerfis til ad yfirvinna
motstodu med miklum samdrattarhrada og styrkur er geta likamans til ad
yfirvinna métstddu eda veita henni viondm med vodvaataki sem felst i styttingu

0g spennu vodva (Dick, 2007).

Stigagjofin fer pannig fram ad peir sem lenda i fyrsta sati i upphifingum, dyfum,
armbeygjum og hreystigreipi fa 20 stig fyrir hverja &fingu, annad seti faer 19 stig
0g pridja 18 stig og sidan koll af kolli. | hradaprautinni faer sa skoli sem ner besta
timanum 40 stig, sa sem lendir i 60ru saeti feer 38 stig og pridja 36 stig og koll af
kolli par til allir skélarnir eru komnir med stig. Sigurvegari Skélahreysti er sidan
sé skoli sem hlytur flest samanldgd stig i 6llum keppnisgreinunum (Skélahreysti,
e.d.). betta getur verid mjog spennandi a koflum og er mikid keppnisskap oft a

milli efstu seetanna.
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6.2 Undankeppnirnar

par sem Skolahreysti er nu ordid gifurlega vinsalt pa hafa eigendur Skodlahreysti
gripid til pess rdds ad hafa undankeppnir. Undankeppnirnar eru tiu og eru
sveedisbundnar pannig ad peir skolar sem eru fr4 sama landssveedi keppa sin &
milli. Pad lid sem vinnur sina undankeppni kemst i urslitakeppnina sem er haldin i
lok keppnistimabilsins. Einn skoli fra hverju landssveedi keppir i Urslitakeppninni
en pau lid sem lenda i 0dru saeti geta att moguleika & pvi ad fa svokallad
uppbotaseti inn i Urslitakeppnina en pad eru einungis tveir skolar sem komast
pannig i Urslitakeppnina. I drslitakeppninni eru pvi tolf skolar sem keppa til Grslita

um ad verda Skolahreystimeistarar (Skolahreysti, e.d.).

Grunnskolarnir sem téku patt i kdnnuninni komust allir afram i drslitakeppni
Skolahreysti nema einn, en pad var Grunnskoli Grindavikur. Grunnskoélarnir budu
upp @& hreysti/ipréttaval sem undirbuning fyrir keppnina og byrjadi
undirbuningurinn mis snemma. Nemendur i Heidarskéla hafa tekid patt sidustu
sex ar en komist i arslit sidustu fimm ar. Heidarskdli hefur unnid undankeppnina
pau ar sem hann hefur keppt fyrir utan arid i fyrra en pa komst hann inn & 6dru
seetinu. Arid 2009 unnu keppendur Heidarskola urslitakeppnina i Skolahreysti
(Helena Jénsdottir munnleg heimild, 27. april 2012). Nemendur i Holtaskola hafa
keppt fimm sinnum i undankeppni Skélahreysti, fyrst &rid 2008. Arid 2011 unnu
peir sinn ridil i undankeppninni en komust inn & 6dru seti i &r. Holtaskdli vann
urslitakeppnina arid 2011 og 2012 (Einar Einarsson munnleg heimild, 30. april
2012). Grunnskoli Grindavikur tok fyrst patt arid 2007 en hefur enn ekki unnid sér
inn patttokurétt i urslitakeppninni (Sveinn Pér Steingrimsson munnleg heimild,
30. april 2012). Lindaskoli byrjadi ad keppa i Skolahreysti arid 2006 og hefur 6l
arin sioan pé komist i drslitakeppnina. Hann hefur tvisvar sinnum unnid keppnina,
arin 2007 og 2012, einnig hafa peir tvisvar sinnum lent i 6dru seeti, 2008 og 2011

(Margrét Armann munnleg heimild, 2. mai 2012).

6.3 UndirbUningur nemenda & Sudurnesjum

Margir grunnskolar bjoda upp a Skolahreysti sem valfag en i heildina eru pad 63
skolar. Valfagid gengur Ut & pad ad undirbta nemendur fyrir keppnina til ad hjalpa
beim ad na sem bestum arangri. Fagio er ekki einungis fyrir pa sem hafa dhuga a

ad keppa fyrir hond skélans heldur einnig fyrir pa sem hafa dhuga & ad auka
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hreyfingu sina. Spurning er pvi hvort petta virki hvetjandi & nemendur og auki par
af leidandi metnad peirra fyrir hreyfingu (Holmfridur Gisladottir, 2012).

Rannsakendur fylgdust med undirbdningi hja premur skélum, Heidarskéla og
Holtaskola i Reykjanesba og Grunnskola Grindavikur, i lok ars 2011, en
Lindaskoli sem er i Kopavogi hafdi pa ekki hafid undirbdning sinn. Skolahreysti
&fingasettio sem & ad hjalpa nemendum ad undirbua sig fyrir keppnina, var til i
Ollum skélunum. Nemendur skélanna voru duglegir ad nota tekin baedi i
hreysti/iprottavali og einnig i iprottatimum. [prottakennarar skélanna a&fdu
nemendur fyrir hradaprautina med pvi ad setja upp braut sem svipar til
hradaprautarinnar i Skolahreysti. Medal annars voru notadir kadlar, dynur, dekk,
keilur, sippub6nd, rimlar og slar til ad gera brautina sem likasta keppnisbrautinni.

6.3.1 Heidarskoli

Heidarskoli baud upp & valafangann Skdlahreysti fyrir nemendur i 9. og 10. bekk
skélans. Timarnir voru einu sinni i viku og sa iprottakennari skolans um
kennsluna. Timarnir voru verklegir og byggdust & ad nemendur stundudu alhlida
likamspjalfun badi inni og ati. Sérstok ahersla var 16gd & &fingar sem tengdust
Skolahreysti. Markmid afangans var ad nemendur myndu auka styrk sinn og pol,
lzera ad setja sér markmid og ad skipuleggja eigin pjalfun, styrkja sjalfsmynd sina
0g pjélfast i ad taka patt i undirblningi fyrir iprottamot. 1 lok afangans er alltaf
haldin undankeppni innan skélans par sem peir nemendur sem standa sig best
keppa fyrir hond skdlans. Allir nemendur eiga kost & ad taka patt i undankeppni

skélans hvort sem peir velja &fangann eda ekki.

[ upphafi afangans i Heidarskdla fengu nemendur blad par sem peir attu ad setja
sér markmid fyrir afangann. Nemendur attu ad atskyra hver geta peirra var i
upphafi og setja sér markmid um hvad pa langadi ad geta gert i
keppnisgreinunum. Bladid sem nemendur fengu, leiddi pa vel i gegnum pad
hvernig setja & sér markmid og einnig hvad pad pydir ad setja sér markmid (sja
vidauka 1).

6.3.2 Holtaskoli

Ipréttakennarar skélans sau um ad kenna afangann. Markmid Holtaskéla med
Skolahreystivalinu er ad nemendur beati styrk sinn og hreyfiferni i gegnum
almennar likamsafingar. Ahersla er 16gd & &fingar sem tengjast keppninni, pad er
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armbeygjur, hreystigreip, upphifingar, dyfur og efingar sem tengjast
hradaprautinni.

Timarnir foru fram badi inni og Uti og einnig i lyftingasal sem er til afnota i
ipréttahusinu vid Holtaskéla. Nemendur voru fljétir ad akveda i hverju peir vildu
keppa og hver var peirra keppnisgrein. Iprottakennarar leyfdu nemendunum ad
vinna sjalfstett og timarnir voru ekki alltaf skipulagdir fra upphafi til enda.
Nemendur gerdu ekki allir pad sama en kennarar &fangans vissu hvar styrkur
hvers og eins l& og prystu mismikid & nemendur. Afingarnar voru pvi
einstaklingsmidadar i Holtaskola. [prottakennararnir skiptu sér ekki mikid af
nemendum svo lengi sem peir voru virkir og duglegir en peir hvéttu pa til ad sfa
sig utan é&fangans. Einn nemandi skolans var til demis kominn med
upphifingarstong heim til sin. Peir nemendur sem hoféu ahuga & ad keppa i
hradabrautinni &fdu sig i henni ymist Gti & hreystivellinum sem er & iprottasvadi
skélans eda inni par sem peir voru bunir ad setja upp nokkurs konar

Skolahreystibraut.

Pegar nemendurnir voru banir ad &fa sig i pvi sem peir h6fdu dhuga & ad keppa i
foru peir i lyftingarsalinn ad lyfta. Buid var ad Gtbua blad med lyftingardzetlun
fyrir nemendur og gatu peir farid eftir pvi og einnig skrifad nidur i hverju peir
hofou beett sig (sja vidauka 2).

6.3.3 Grunnskoéli Grindavikur

Likt og i Holtaskola og Heidarskéla sau iprottakennarar skélans um ad kenna
valafangann Skoélahreysti i Grindavik en par er afanginn fyrir nemendur i 8. — 10.
bekk. Grindavik féor mun seinna af stad med afangann en hinir tveir skélarnir.
Adstadan i Grindavik er god en nemendur hafa ekki adgang ad hreystivelli.
Timarnir voru fjolbreyttir og vel skipulagdir. 1 upphafi var farid i ad kenna
teekniatridi allra greinanna og svo fengu nemendur lausan tauminn og &fdu sig i
beirri grein sem peir h6fou ahuga & ad keppa i. Engar stelpur voru i &fanganum ar
9. og 10. bekk en Grindavik er famennari baer en Reykjanesbar og sast pad vel &

fjélda nemenda i &fanganum midad vid hina skélanna.

6.3.4 Mismunandi undirbaningur skélanna
Mikill munur var & milli pessara priggja skola og ma liklega rekja pad til fyrri
arangurs i Skélahreysti. Mikid keppnisskap rikti hja nemendum Holtaskola enda
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vann hann keppnina i fyrra og komst (t til Finnlands ad keppa fyrir hond islands.
Heidarskoli hefur &tt mjog sterkt lio sidustu &r og er mikill &hugi fyrir
Skolahreysti par. I Grunnskdla Grindavikur hefur arangurinn ekki verid gédur
sidustu ar og méa kannski leida likum af pvi ad pess vegna hafi fair nemendur valid

afangann.

Nemendur Skolahreystivalsins koma ur mdrgum mismunandi ipréttagreinum,
medal annars Ur knattspyrnu, korfuknattleik, sundi, fimleikum og margir leggja

stund a likamsraekt.

Ahugavert var ad fylgjast med kennsluadferdum iprottakennaranna. Kennslan i
Holtaskola var meira einstaklingsmidud og einblindi & pa einstaklinga sem geetu
hugsanlega keppt fyrir hond skolans i keppninni. | Heidarskola var aftur & moti
meira verid ad pjalfa hdopinn i heild og ekki var endilega buid ad dkveda hverjir
myndu keppa enda er undankeppni i Heidarskola. Kennslan i Grindavik var mun
frjalslegri en var frekar einstaklingsmidud. Ventingar pessara priggja skéla eru ad
nemendur geri sitt besta en pad var augljést ad Heidarskéli og Holtaskéli veenta

mikils af sinum nemendum og stefna til sigurs.

7 Sidferdileg alitamal

Ef skoda a sioferdileg alitamal innan Skolahreysti er haegt ad taka nokkur atridi
fyrir. Skdlahreysti getur studlad ad ofurdyrkun & likamlegu atgervi en pad er svo
miklu meira en likamlegt atgervi sem hefur med manngildid ad gera. Moguleiki er
a pvi ad Skolahreysti studli ad Gtlitsdyrkun og klikumyndunum. Spurning getur
bvi vaknad hvort verid sé ad etja sk6lum saman eda mynda rig & milli peirra?
Mikilveegt er fyrir skola ad finna adferd til pess ad gera 6llum Kleift ad vera med i
klapplidinu an pess ad farid sé eftir vinseldum og ad jafnraedi riki a milli

nemenda.

Keppni getur alltaf verid varasém og huga parf ad pvi hvernig keppendur eru
undirbunir sidferdilega. beir purfa ad vera vel undirbanir badi likamlega og
andlega en pad getur tekid vel & taugarnar ad taka patt. Rannsakendur urdu vitni
ad pvi ad prir nemendur féllu i yfirlid i undankeppni eins grunnskdlans, pegar
velja atti i keppnislid skolans. Synir petta hve mikilveegt er fyrir skdlana ad huga

vel ad andlegri lidan og naeringu nemenda.
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Mismikill undirbuningur fyrir Skolahreysti er i grunnskélum landsins og fer pad
ad 6llum likindum eftir ipréttakennurum, metnadi peirra og dhuga & keppninni og
einnig fer pad eftir skolayfirvoldum. | adalndmskra grunnskola koma fram
grunnpaettir menntunar og er einn af peim lydredi (Mennta-og
menningarmalaraduneytid, 2012). Mismunandi er eftir skélum hvort valid er i lid
eda undankeppni haldin innan hans. T nokkrum tilfellum er pad pannig ad
ipréttakennari skolans sér um ad velja keppendur en i 6drum tilfellum er
fyrirkomulagid pannig ad haldin er undankeppni innan skélans og peir sem standa
sig best par eru fulltrdar skolans i keppninni. Eins og fram kemur i adalndmsskré
grunnskoéla um jafnrétti er markmid jafnréttismenntunar ad skapa teekifeeri fyrir
alla til ad proskast a eigin forsendum, raekta hafileika sina og skulu allir i
skélaumhverfinu taka virkan patt i ad skapa samfélag jafnréttis og réttleetis
(Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2012). Alitamalid i okkar huga er pvi hvort
rétt sé ad ipréttakennari velji i lidid eftir sinum hugmyndum eda ad haldin sé

keppni par sem allir keppa a sému forsendum.

Markadssetningin er stor hluti af Skolahreysti par sem urslitakeppnin er synd i
sjonvarpinu fyrir alla landsmenn og er fyrirteekid einnig farid ad framleida fatnad
og adrar vorur med vorumerki sinu. Mikil auglysing er i kringum Skélahreysti og
eru eigendur keppninnar banir ad fa pekkta styrktar- og samstarfsadila i 1id med
sér. Fram kemur & heimasidu Skdlahreysti ad keppnin sé studd af mennta- og
menningarmalardduneytinu og ma spyrja sig ad pvi hvort ad pad sé videigandi par

sem verid er ad markadssetja bérn og ungmenni?
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8 Aodferd

Megindlegur spurningalisti var lagdur fyrir nemendur i Heidarskola, Holtaskola,
Grunnskola Grindavikur og Lindaskdla. Pydi rannséknarinnar voru nemendur i 9.
og 10. bekk i peim grunnskélum. Eigindlegur spurningalisti var sidan lagour fyrir
stofnendur Skdlahreysti.

8.1 béatttakendur

Skolahreystispurningakénnunin for fram i byrjun ars 2012. Eins og adur hefur
komid fram voru fjorir skdlar teknir fyrir, prir af Sudurnesjunum og einn ar
Kopavogi. Stefnt var ad pvi ad taka tvo skdla af héfudborgarsvaedinu i byrjun en
ekki var unnt ad fara i Leekjarskdla par sem ekki var adstada til ad framkvema

kénnunina par.

patttakendurnir voru valdir i rannsdknina par sem rannsakendur hofou fylgst med
undirbuningi hja premur af fjorum skélum haustid adur. Farid var og fylgst med
undirbuningi hja Heidarskola, Holtaskdla og Grunnskdla Grindavikur. Fengid var
leyfi hja skolastjora um ad f4 ad taka rannsoknina & skolatima og einnig ad fa ad
nota adstodu peirra i télvuveri skolans. patttakendur voru sjalfbodalidar og var
beim ekki skylt ad taka patt. Engin greidsla né umbun var innifalin i patttoku.
Nemendur komu inn i télvuver eftir bekkjarskiptingu skolans. Alls toku 391
nemendur péatt i rannsokninni Ur pessum fjorum skélum. Hlutféll milli kynja
skiptist pannig ad 157 stulkur svérudu kénnuninni og 234 drengir. Af peim voru
2151 9. bekk 0og 176 i 10. bekk.

8.2 Meliteki

Spurningakdnnunin fér fram & veraldarvefnum og var lagdur fyrir nemendur &
skolatima (sja vidauka 3). Spurningarlistinn innihélt 17 spurningar og voru
svarmoguleikarnir tveir til sex vid hverja spurningu. Allar spurningarnar i
kénnunni voru lokadar spurningar nema sidasta var opin par sem bedid var um
nafn grunnskola. Uppbygging spurningalistans var skipt i fjora lidi, en pad voru
grunnupplysingar, spurningar um Skolahreysti, upplysingar um hreyfingu
nemenda og sidan um markmid. Fyrstu tveer spurningarnar voru til ad marka kyn
og aldur nemenda en rannsakendur tdldu ekki naudsynlegt ad stydjast vid fleiri

bakgrunnsupplysingar um patttakendur vid pessa rannsokn. Nestu sex voru
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almennt um Skdlahreysti, fimm spurningar tengjast hreyfingu nemenda, hvada
iprott peir &fa og hversu oft, prjar spurningar um markmidssetningu. Sidasta
spurningin i kénnuninni var nafn grunnskola. Reynt var ad na fram sem mestum
upplysingum fra nemendum og pvi voru spurningarnar stuttar, skyrar og
hnitmidadar. Vid gerd spurningalistans var ekki notast vid neinn nystéarlegan
teekjabnad heldur einungis hefdbundna heimilistélvu.

8.3 Framkvaemd

Samdar voru 17 spurningar sem tengjast rannsoknarspurningunni sem var i
upphafi. Valid var forrit sem var adgengilegt og audvelt i notkun. Til ad geta lokid
konnunni purfti ad svara 10 spurningum af 17, en fjorar spurningar voru
valkvadar, pad er hvort peim var svarad eda ekki. ber spurningar sem krafist var
svara vid voru stjornumerktar (*). Ekki purfti leyfi personuverndar vegna pess ad
ekki var hagt ad rekja svor til einstakra nemenda. Haft var samband vid pa
grunnskéla sem urdu fyrir valinu og var fengid leyfi fra skolastjornendum til ad
taka kdnnunina. Farid var i einn skdla i einu og rannsoknin 16gd fyrir nemendur i
9. og 10. bekk. Kénnunin var fyrst framkveemd & Sudurnesjum en par var farid i
Heidarskdla, 23. mars, Holtaskola 28. mars og Grunnskola Grindavikur, 30. mars.
Koénnunin var sidan 16gd fyrir Lindaskola 18. april. Rannsakendur meettu i
grunnskolana a skolatima og fengu adgang ad télvuveri skélans. Nemendur fengu
baer upplysingar ad konnunin veeri nafnlaus og ad ekki veaeri moguleiki & ad rekja
svor til einstakra patttakenda. Efst a spurningarlistanum voru leidbeiningar en par
kom fram stutt lysing & h6fundum, um hvad kénnunin snérist, hvad han innihéldi
margar spurningar, hvad aztlad var ad hun teki langan tima og ad lokum var
pakkad fyrir patttoku. Einn bekkur kom inn i télvuverid i einu og mattu nemendur
fara ad lokinni konnuninni. Pegar allir grunnskoélarnir hofou framkveemt

konnunina var hafist handa ad vinna Ur nidurstodum.

Areiti med pessari konnun & nemendur geeti verid ad nemendur séatu hlid vid hlid
og er moguleiki a ad einhverjir hafi ekki porad eda viljad svara kénnuninni eftir
bestu samvisku. Patttakendum var gefinn neegur timi til ad svara
spurningalistanum og voru rannsakendur til stadar ef nemandi 6skadi eftir frekari

utskyringu.
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8.4 Urvinnsla

I pessari ranns6kn var notast vid megindlegar og eigindlegar rannsoknaradferdir.
par sem spurningakonnunin for fram med rafreenum hetti voru nidurstodur
audgreinanlegar. Konnunin var framkveemd & netinu med verkferum Google
Docs og var pvi haegt ad nalgast nidurstodur strax a myndraenan hatt. Hegt var ad
skoda hverja spurningu fyrir sig og leitast eftir svari vid rannsoknarspurningunni,
hvort ahugi nemenda & hreyfingu aukist med Skoélahreysti og hvort peir telji
Skolahreysti jakvaeda fyrir felagslif skdlans.

9 Nidurstoour

Mynd 1 synir &huga nemenda & Skolahreysti. Samkvaemt henni hefur meira en
helmingur (72%) nemenda ahuga eda 281 nemandi af 391 i 9. og 10. bekk.

Hiutlaus [70]

— Nei [40]

3 A

Ja, mjbg mikla [77]

Mynd 1. Ahugi nemenda & Skolahreysti

Nemendur voru spurdir hvort peir hefou fylgst med Skdlahreysti (mynd 2) og
svOrud 336 nemendur (86%) pvi jatandi.

—— Nei [55]

Mynd 2. Ahorf nemenda & Skolahreysti

33



Mynd 3 synir dhuga nemenda & ad keppa fyrir hond sins skéla. 271 nemandi
(69%) vildi ekki keppa, en 120 nemendur (31%) gatu hugsad sér pad.

Nei [271] —

Jd £

Mynd 3. Ahugi nemenda a ad keppa fyrir hénd skolans

Spurt var hvort Skdlahreysti auki dhuga nemenda a ad hreyfa sig (mynd 4) og
svorudu 214 nemendur (55%) pvi neitandi, en 177 nemendur (45%) stgdu svo

vera.

Nei [214]

o

Mynd 4. Eykur Skolahreysti &huga nemenda & hreyfingu?

Spurningunni telur pu Skdlahreystikeppnina jakveeda fyrir félagslif skélans (mynd
5) téldu 366 nemendur (94%) ad svo veri.

Mynd 5. Ahrif Skolahreysti & félagslif skolans
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Nemendur voru spurdir hvort peim fyndist peir vera hluti af Skolahreystihbpnum
(mynd 6). 247 nemendur (63%) svorudu pvi neitandi en 144 (37%) nemendur litu

svo & ad peir veeru hluti af hopnum.

Nei [247] ———

o a9 A4

Jd 4%

Mynd 6. Finnst nemendum peir vera hluti af Skélahreystihdpnum?

Spurningunni hvort nemendur stundi iproéttir eda adra hreyfingu utan skéla (mynd
7), svoérudu 331 nemendur (85%) henni jakveett. 60 nemendur (15%) segjast ekki

stunda iprottir eda adra hreyfingu utan skola.

—— Nei [60]

Mynd 7. Stunda nemendur iprétt eda adra hreyfingu utan skola?
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Mynd 8 synir hvada iprétt nemendur idka. Alls svorudu 344 nemendur pessari
spurningu. Svor nemanda voru ad 173 nemendur (50%) voldu valmoguleikann

annad en einungis 5 nemendur (1%) voldu frjalsar iprottir.

Fotbolta
Korfubolta
Fimlelka
Sund
Frialsar
Annad

0 35 70 105 140 175

Mynd 8. Hvada iprétt stunda nemendur?

Mynd 9 synir hvort nemendur &fa med ipréttafélagi. Samkvaemt henni svérudu
263 nemendur (67%) jakveett og 128 nemendur (33%) kvadust ekki efa med
ipréttafelagi.

————Nei [128]

Ja [263]

Mynd 9. Stunda nemendur hreyfingu med iprottafélagi?
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Mynd 10 synir hve margir nemendur &fa i likamsraektarstdd. 220 nemendur
(56%) svorudu henni jakveett.

Nei [171]

Ja [220]

Mynd 10. A£fa nemendur i likamsreektarst6o?

A mynd 11 ma sja hve oft nemendur hreyfa sig & viku. Samkvamt henni eru 159
nemendur (41%) sem hreyfa sig oftar en sex sinnum i viku. Tiu nemendur (3%)

segjast aldrei hreyfa sig.

1% - 2x

3x - 4x

5x - Bx

oftar en 6x

Aldrei
0 32 64 96 128 160

Mynd 11. Hversu oft hreyfa nemendur sig i viku?

-

| spurningunni setur pd pér markmid tengd hreyfingu (mynd 12) svara 320
nemendur (82%) pvi jakveett, en 71 nemandi (18%) segjast ekki setja sér

markmid.

—— Nei [71]

Ja[320)—

Mynd 12. Setja nemendur sér markmid tengd hreyfingu?



Mynd 13 synir hvort nemendur fylgi markmidum sinum eftir. Samkveemt henni
svara 262 nemendur (67%) jakveett, en 129 nemendur (33%) svara pvi ad peir

fylgi markmidum sinum ekki eftir.

———— Nei [129]

Hg ] —

Mynd 13. Fylgja nemendur markmidum sinum eftir?

Spurningunni hvort markmid hjalpi nemendum ad na peim éarangri sem peir &tla
sér (mynd 14) svara 369 nemendur. Af peim svara 295 nemendur (80%) ad

markmidssetning hjalpi sér ad na peim arangri sem peir &tla sér.

—— Nei [74]

Ja [295]

Mynd 14. N& nemendur peim arangri sem peir etla sér med markmidssetningu?

10 Viotal vid stofnendur Skolahreysti

Haft var samband vid stofnendur Skolahreysti, pau Andrés Gudmundsson og Laru
Berglindi Helgaddttur, i byrjun ars 2012. Rannsakendur hittu pau sidan & einni af
undankeppnum Skolahreysti og syndu pau verkefninu mikinn ahuga og voru
tilbdin ad vera til stadar og adstoda ef porf veeri &. bar sem mikid annriki var hja
Ollum adilum, rannsakendum og stofnendum, var akvedid ad senda spurningarlista
a tolvupostfang peirra til ad afla fleiri upplysinga um petta spennandi verkefni.
Rannsakendur somdu 11 opnar spurningar almennt um Skolahreysti, upphaf
hennar og préun (sja vidauka 4). Markmid med spurningalistanum var ad komast

ad pvi hvernig Skélahreysti for af stad og hvernig hugmyndin préadist Gt i pa
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keppni sem han er i dag. Einnig var spurt hvert markmid peirra med keppninni er.

Hér kemur samantekt & vidtalinu vid pau.

Rannsakendur voru forvitnir ad vita hvadan hugmyndin ad Skolahreysti hefdi
komid. Andrés og Lara s6gdu ad hugmyndin hefdi kviknad ut fra keppni sem pau
stofnudu ario 1999, Icefitness, en pad var fitneskeppni fyrir fullordna. Hun
heppnadist vel og vard mjog vinsel. bau ferdudust sidan um landid & hinar ymsu
beejarhatidir & sumrin og settu upp prautabraut. Brautin vakti mikla athygli og pa
sérstaklega hja bornum og unglingum. bau fengu hugmyndina ad lata & petta
reyna medal barna og unglinga pvi hreyfingarleysi fer 6rt vaxandi og er ordid
alvarlegt vandamal & medal barna og unglinga. Par sem brautin naut strax mikilla
vinszlda barnanna og var alltaf full af lifi &kvadu Andrés og Léra ad athuga hvort

betta verkefni geeti gengid.

Hugur peirra leitadi fljétt til grunnskdla landsins pvi pau vissu ad par veeri besta
leidin til ad na sem mestum fjolda barna og unglinga. bau getu myndad hépefli
og eflt samstddu nemenda. Einnig hofou pau adgang ad ipréttakennurum og gatu
nytt sér sérpekkingu peirra. Andrési og Laru fannst vanta iprottakeppni & milli
grunnskoélanna. Arid 2005 badu sidan Andrés og Lara sex skdla um ad taka patt i
pessari frumraun peirra og var pad audsott. Keppnin for fram i [préttahdsinu
Varmé i Mosfellsha og tokst vel. Hjallaskdli i Kopavogi & pann heidur ad eiga

fyrsta sigurlidio i Skolahreysti.

Stofnendur kynntu keppnina, Skolahreysti, fyrir nemendum i grunnsk6lum
landsins i samstarfi vid iprotta- og Olympiusamband islands (ISi). T framhaldi af
bvi kom mennta- og menningarmalaraduneytid inn i samstarfid. Andrési og Laru
fannst pau fa traust og virdingu fra skélaumhverfinu vid pad ad vinna naid med
ISI og mennta- og menningarmalaraduneytinu. Samskipti peirra og skdlanna for
fram i tolvuposti en ef ipréttakennarar dskudu eftir adstod & pann hatt ad pau
keemu i heimsokn var pad sjalfsagt, annars veittu pau allar upplysingar i gegnum
netid. Stofnendur Skélahreysti leggja mikla aherslu & samvinnu vid ipréttakennara
skélanna, par sem peir eru haskdlamenntadir i ad kenna bérnum og unglingum
hreyfingu. | upphafi voru akvednir iprottakennarar 6flugri og viljugri en adrir.
Heegt og rolega for ad fjélga i peim hopi.
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Andrés og Lé&ra sdu strax i upphafi ad reglur pyrftu ad vera skyrar og pvi var
hugmyndin fullmétud pegar lagt var af stad med hana. Bornin sem pau leitudust
eftir ad teekju patt i keppninni eru & mjog vidkveemum aldri og pvi matti ekkert
fara Urskeidis. bau fastmotudu alla peetti strax og akvadu ad leita til &hugasvids
ungu kynslodarinnar, sjonvarpsins, til ad taka patt i pessu med peim dsamt gédum
styrktar- og samstarfsadilum.

Markmid Skoélahreysti er fyrst og fremst ad studla ad beettu heilsufari barna og
unglinga og til ad fa pau til ad hreyfa sig meira. Lata pau leysa ymsar prautir og
&fingar a skemmtilegan hatt i stadinn fyrir ad sitja heima t.d. i télvuleik, sem vill
oft gerast pegar born eldast. bvi var pessari keppni beint ad elstu tveimur bekkjum
grunnskolanna, 9. og 10. bekk. begar stofnendur voru spurdir af hverju s6gdu pau
ad mikid veeri um brottfoll i skipulégdum iprottum a pessum aldri og pvi mesta
porfin & aukinni og skemmtilegri hreyfingu. Andrés og Léara éttudust ad ef pau
myndu leyfa yngri bekkjum grunnskdlanna ad taka patt ad pa myndu peir elstu
draga sig til hlés og ekki keppa. Keppnisstjornendur veittu fyrst um sinn lausan
tauminn um pad ad hleypa 8. bekk inn i keppnina en pad leiddi hins vegar i 1jos
meira brottfall i 10. bekkjum landsins. Su regla var pvi sett ad einungis ma
nemandi vera Ur 8. bekk ef skélinn er mjog famennur. Nemendur i 10. bekk féru

pba ad taka vid sér aftur og var neer helmingur keppenda ar 10. bekk i ar.

Yngri nemendum i grunnskélum landsins pykir petta verkefni afar spennandi og
leggja mikinn metnad i pad ad efa sig og komast i lid sins skdla. Unglingarnir i
elstu bekkjunum eru peirra fyrirmyndir og pa sérstaklega peir sem taka patt fyrir
hond skolans. Peir atla ad verda eins gddir og peir. Andrés og Lara tala um ad
betta fai pau ad heyra mjog oft fra iprottakennurunum landsins. pau tala einnig um
ad pau heyri pad alveg nidur i leiksélaaldur, pannig ad pad er mjog breidur hépur
folks sem fylgist med keppninni. Pad ma pvi segja ad pessi aldur henti vel. pau
tala sidan um ad pad sé i verkahring iprotta- og leikskolakennara ad utbua prautir
og afingar til ad sedja hungur yngri kynslédarinnar og undirbda hana fyrir
komandi ar og Skolahreystikeppnina.

Keppnisskipuleggjendur voru spurdir ad pvi hvernig peir voldu greinarnar og af
hverju peer veeru kynjaskiptar. Par sogoust pau hafa valid greinarnar i ljosi

styrkleika. bau t6ludu um ad strakar, sértaklega & pessum aldri, 15 og 16 éara,
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hefdu meiri vodvamassa en flestar stelpur a sama aldri. Strakar geta tekid
upphifingar og dyfur en orfaar stelpur geta framkveemt pad i miklu magni. Stelpur
eru hins vegar frabeerar i armbeygjum og ad hanga. bau nefndu einnig ad par sem
pau voru med reynslu i hreystikeppni veru pau bdin ad profa pessar greinar a

fulloronum og reyndust peer par mjog vel.

Hradaprautin er praut sem reynir & snerpu, pol og utsjonarsemi. Henni er eins
uppstillt fyrir baedi kynin fyrir utan pad ad stelpurnar purfa ekki ad fikra sig eftir
rori og klifra styttra upp kadalinn i lokin. Badi kynin purfa ad lyfta steinum og
bera sekki en stelpurnar purfa ad lyfta og bera léttari hluti, er petta allt uthugsad ut
fra kynjamuni a kynproskaskeidinu. Andrés og Léra vildu hafa prautir sem henta
flestum og veeri g6d askorun fyrir bérn og unglinga til ad leysa. Adspurd ad pvi af
hverju greinarnar eru kynjaskiptar sogou stofnendur ad pau vildu hafa jafnt
hlutfall kynja i keppninni og ad pau vildu hafa pad pannig ad badi kynin geetu
halad inn stigum fyrir sitt lid.

Skipuleggjendur Skdlahreysti tala um ad allar greinar hefdu verid vel igrundadar i
upphafi og hafa ekki hugsad sé ad breyta peim, pvi pa munu 6ll islandsmet sem
keppendur hafa unnid hérdum hondum ad falla. Peim finnst uppsetningin dsamt
umgjordinni virka vel p6 pau breyti og beti hana & hverju ari. Mikilvaegt er ad
stadna ekki i préuninni pvi pa er heatta a ad boérn og unglingar fai leid a pessu.
Stofnendur tala um ad pad megi alltaf beeta sig, f& nyjar hugmyndir og proa, enda
bidja pau ipréttakennarana i grunnsk6lum landsins ad benda sér & hvad méa betur

fara ar hvert til ad standast veentingar peirra og nemenda.

Ut fra keppninni foru Andrés og Lara ad hanna dtileikvelli sem eru kalladir
hreystivellir. Peir eru hannadir med keppnisgreinarnar i huga. bar gefst bérnum og
unglingum teekifeeri a ad fara Ut og hreyfa sig hvort sem er i leik eda til ad
undirbua sig fyrir komandi keppni i Skolahreysti. Hreystivellirnir eru pd nokkrir
en po ekki négu margir til ad sinna eftirspurn peirra, par spilar kostnadur peirra
einna helst inn i. Stofnendur stefna pé ad pvi ad hanna vellina pannig ad hagt
verdi ad kaupa pa i nokkrum einingum til ad dreifa kostnadinum. Vellirnir eru
Oryggir og Oryggisprofadir af 16ggildu 6ryggisfyrirteeki. Andrés og Lara hafa
einnig verid ad selja teki sem audvelda nemendum ad eafa sig fyrir

keppnisgreinarnar og er tekjunum stillt upp & rimlana i iprottahisum skélanna.
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ipréttakennarar foru ad spyrjast fyrir um teki til ad undirbGa nemendur fyrir
Skolahreystikeppnina. Pessi teeki eru komin i yfir 60 ipréttahds vida um landid.

Keppnin er ordin gridarlega stor og pvi veltu rannsakendur pvi fyrir sér hvort
svona lagad veeri ekki kostnadarsamt, baedi i uppsetningu og fyrir grunnskola
landsins. Kostnadur skélanna felst i pvi ad koma nemendum til og fra keppnisstad
en ekki er krafist patttokugjalds fyrir ad taka patt i keppninni. Ahorfendur greida
heldur ekki fyrir ad koma & keppnirnar. Morg fyrirteki koma ad pvi ad styrkja
bessa keppni og halda henni gangandi og ma par helst nefna Mjolkursamséluna
sem sér um ad gefa keppendum og iprottakennurum peirra skyrdrykki a
keppnunum sjalfum. Einnig Gthlutar Toyota peim bila sem notadir eru i
hradaprautina. Andrés og Léara tala um ad petta sé gridarlega kostnadarsamt
verkefni og hafa styrktar- og samstarfsadilar peirra stutt pau vel i gegnum 6ll arin.

pau tala medal annars um ad Mjolkursamsalan sé samfélagslega abyrgt fyrirtaeki.

Allt petta studlar ad vinseldum Skolahreysti en audvitad spilar sjonvarpid stort
hlutverk, pad er ad allir landshlutar islands geta fylgst med og stutt sitt 1id med
ahorfi heima i stofu.

11 Umrada

Rannsoknin var gerd til ad pess ad fa svar vid tveimur rannséknarspurningum sem
settar voru i upphafi, hvort Skélahreysti eykur d&huga nemenda & hreyfingu og
hvort pau telji keppnina hafa félagslega jakvaed ahrif. Vert er ad athuga ad

nidurstddurnar eiga adeins vid pa skola sem toku patt i rannsékninni.

Ahugi barna og unglinga & Skolahreysti reyndist mikill medal nemenda skélanna
eins og fram kemur & mynd 1. par sagdist meirihluti nemenda hafa &huga &
keppninni. bessi ahugi nemenda & keppninni endurspeglast einnig i spurningu
samkvaemt mynd 2, par sem 86 % nemendanna segist fylgjast med keppninni.
pratt fyrir pennan mikla dhuga a keppninni getur eingéngu pridjungur nemenda
hugsad sér ad keppa fyrir hond skélans. Pad ma pvi segja ad pott ad dhuginn a

Skolahreysti sé mikill geta fair hugsad sér ad vera keppendur.

Skolahreysti hvetur tepan helming nemenda til frekari hreyfingar og telur
meirihluti peirra Skolahreysti hafa jakveed ahrif & félagslif skolans. Pad ma pvi
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fullyroa ad samkveemt mati nemenda eru félagsleg ahrif leikanna mikil fyrir
skolanna en hvetur jafnvel ekki til frekari hreyfingar.

prétt fyrir pessi miklu félagslegu ahrif sem nemendur telja ad keppnin hafi pa telja
ekki nema 37% nemenda ad peir séu hluti af Skélahreystihopnum. PO verdur ad
hafa i huga ad nemendur virtust vera i vafa med tulkun spurningarinnar.
Rannsakendur Gtskyrdu merkingu ordsins Skolahreystindpur i fyrirmalum en pad
vafdist pé fyrir peim. Nemendur voru ekki vissir hvort spurningin etti vid
keppnishopinn sem slikan eda allt sem tengist keppninni, p.e. undirbdning,

keppnishopinn og studningshop nemenda.

Meirihluti nemenda stundar ipréttir eda hreyfingu utan skdlans. Pbar sem
nemendur voru spurdir um hvada iprott peir stunda utan skéla, kom i ljés ad flestir
merktu vid valmoguleikann ,,annad“. Rannsakendur komust ad pvi ad flestir
patttakendur sem voldu svarmoguleikann ,,annad* stundudu dans eda handbolta.
Einnig kom i 1jés ad margir nemendur s&fa margar iprottir utan skola og kvortudu
undan ad geta ekki valid fleiri en eina iprétt. Meirihluti nemanda segist &fa med

iprottafélogum.

Rumlega helmingur nemenda efir i likamsraektarstodum og kom pad hlutfall
rannsakendum & oOvart. Flestir nemendur stunda hreyfingu sex sinnum eda oftar i
viku. Samkveemt sému spurningu voru fleiri nemendur sem hreyfdu sig 3 til 6

sinnum i viku.

Samkvemt myndum 12, 13 og 14 setja margir nemendur sér markmid tengd
hreyfingu og fylgja peim eftir med géodum arangri. Pad kom rannsakendum &

Ovart hversu hétt hlutfall nemenda setja sér markmid og fylgja peim eftir.

Helstu gallar vid talkun rannsdknarinnar voru ad nemendur gatu ekki valid fleiri
en einn valmoguleika pegar spurt var um hvada iprottir peir eefa. Nemendum patti
vanta valmoguleikana dans og handbolta. Pad voru 173 nemendur af 391 sem ekKi

fundu iprétt sina i valinu og véldu ,,annad‘.
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12 Lokaord

Pad ma nanast fullyrda ad ahrif Skolahreysti na langt ut fyrir radir ungmenna sem
eru i 9. og 10. bekk i grunnskolum landsins en &horfstolur fra RUV stydja pad.
Tolurnar sem fengust fra RUV, syna ad uppsafnad ahorf & Skolahreysti i ar er
37% og medalahorf er 19% (Valgeir Vilhjalmsson munnleg heimild, 5. mai 2012).
I 1j6si pessa mikla &horfs og ahuga & Skolahreysti vaeri ahugavert ad velta fyrir
sér, hvort ad keppnin hafi ekki adeins god ahrif & nemendur i skolum, heldur sé
einnig gott sjonvarpsefni par sem keppendur verda god fyrirmynd fyrir
ahorfendur.

Rannsakendur eru medvitadir um ad pydid er adeins fjorir grunnskdlar af 6llu
landinu og pvi er kannski Ovarlegt ad draga sterka alyktun af nidurstédum pé ad

han gefi dakvednar visbendingar um vidhorf ungmenna til keppninnar.

Ahugi nemenda & hreyfingu jokst med tilkomu Skolahreysti og eykur keppnin
samheldni skélafélaga a.m.k. & unglingastigi og fjolbreytni félagslifsins eykst.
Mikil stemmning rikir i skélunum i kringum keppnina, sérstaklega hja peim sem

komast i arslitin og studlar keppnin jafnvel ad auknu hopefli.

P6 ad Skolahreysti sé sannarlega jakvaed ad morgu leyti ma ekki gleyma andlega
og félagslega peettinum vid ad taka patt i keppni, hvad pa i beinni utsendingu. bad
er erfitt ad tapa, jafnvel ad lenda i 6dru seeti. Pad sast gloggt i ar pegar keppendur i

00ru saeti gatu ekki haldio aftur af tarunum a verdlaunapalli.

Rannsakendur heyrdu til pess ad Heidarskdli hefdi sett upp i ar
Skolahreystikeppni innan skélans fyrir nemendur i 5.-7. bekk. Athyglisvert er ad
skoda hvort petta muni hafa ahrif & Skolahreystikeppnina sjalfa fyrir nemendur i
9. og 10. bekk eftir nokkur ar pegar pessir nemendur eru komnir i elstu bekkina,
par sem peir eru vel pjalfadir og undirbunir i greinunum. Er petta proun sem er

komin til ad vera?

Athyglisvert er ad Holtaskoli er ad vinna keppnina annad sinn i r6d og er pad i
fyrsta skiptid sem sami skoli vinnur tvo ar i r6d. Einnig er ahugavert ad velta fyrir
sér hvort pad hafi ahrif & drslitin ad Holtaskdli er med hreystibraut & iprottasveedi

skélans og gooa lyftingaadstodu i ipréttahisi skdlans.
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Nidurstada okkar er su ad Skolahreysti sé mikilveegur pattur i hreyfiuppeldi
nemenda i grunnskélum landsins og komi til med ad vaxa og dafna & komandi

arum.
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14 Vidaukar
14.1 Vidauki 1

Skoélahreystival 2011

Pegar ég set mér markmid pd verda pau ad vera raunhcef og

kref jandi.

Markmidin verda ad vera sjaanleg og pu verdur ad minna pig & pau reglulega.
,,Out of sight, out of mind,* segir malshatturinn og minnir okkur m.a. & pad ad
hafa markmidin vid héndina, i dagbdkinni eda i télvunni. Hafdu pad i huga hvad
pad er audvelt litlum bérnum ad svara spurningunni: ,,Hvad atlar pu ad verda
pegar pu ert ordinn stor?* petta @tti pvi ad vera leikur einn fyrir pig! bPekktur
leidarvisir vid setningu markmida er SMART reglan en han segir ad 61l markmid
verdi ad vera:

S = Skyr: mikilveg, lasileg og skiljanleg.

M = Melanleg: pa verdur ad vita hvener pu hefur nad peim.
A = Alvoru: pa verdur ad geta ndd peim.

R = Raunhef: pad ma ekki taka of langan tima ad na peim.

T = Timasett: settu lokatima & markmidin.

Byrjum a pvi ad finna Ut hvad vid getum og setjum okkur svo markmid ut fra pvi.

Dagsetning:

Skrifadu fjéldann & linurnar:
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Armbeygjur & héldum: a golfi:

Upphifingar: med teygju:
Hanga:

Dyfur: meod teygju:
Hradapraut:

Klifra upp kadal: hversu oft & min.
Annad:

Markmid, skrifadu dagsetninguna sem pu etlar ad vera buinn ad na pessum
markmidum. Gerdu a&fingarnar aftur & peim tima og skrifadu fjoéldann. Settu pér
ba ny markmid.

Dagsetning:

Armbeygjur & héldum: a golfi:
Upphifingar: med teygju:
Hanga:

Dyfur: meod teygju:
Hradapraut:

Klifra upp kadal: hversu oft & min.
Annad:

Hvad parf ég ad gera til ad na markmidunum minum?
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Hvad atla ég ad gera til ad na markmidunum minum?

Plan your work, work your plan!
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14.2 Vidauki 2

Program 1.
J
Nafn: Holtaskoli
Upphitun i ca 5-10
min.
11.0kt.07 Merktu inn pa pyngd sem pu notar
. Vika Vika Vika Vika Vika Vika Vika Vika
Teeki # Stilling /fing Vikkl 2 3 4 5 6 7 8 9
pyngd
Fotabeygja Ert 2 x 15
pyngd
Fotarétta. Ut 2 x 15
pyngd
Nidurtog Et | 2 x 15
pyngd
Fotapressa Ert 2 x 15
pyngd
Axlapressa i vél B9 x 15
pyngd
Flug i vél =2 x 15
pyngd
Armrétta Ut 9 x 15
pPyngd
Armbeygja ]2 x 15
pPyngd
, Endurt. 2
Dyfur hamark
pPyngd
Bakafingar i vél B x 15
byngd
Kvidafing i vél Er 1 % 20
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14.3 Vidauki 3

Skoélahreysti

Karu nemendur. Vid heitum iris og Bentina og erum ad gera lokaverkefni um
Skolahreysti i Haskola Reykjavikur. Vid viljum bidja ykkur um ad svara nokkrum
spurningum fyrir okkur. Kénnunin inniheldur 17 stuttar spurningar og er nafnlaus.
Vid viljum bidja ykkur um ad lesa spurningarnar vel yfir og svara eftir bestu getu.
Koénnunin tekur um 5 minatur. Vid yroum mjog pakklatar ef pid geetud tekid patt i
pessari rannsokn med okkur.

Keerar pakkir fyrir hjalpina

Gudrun Bentina Frimannsdottir - gudrunfO9@ru.is

iris Osk Arnarsdottir - irisoa08@ru.is

* Required
buert.... *
«  Stelpa
« © Strakur
buerti...*
« 9 bekk
« ©10. bekk

Hefur pa dhuga & Skolahreysti? *

. Ja, mjog mikla
.

« © Hiutlaus

. © Nei

Hefur pu fylgst med Skélahreysti? *

Eykur Skolahreysti ahuga pinn & hreyfingu? *

e A
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F=

e ' Nei

Telur pa Skdlahreysti jakvaeda fyrir félagslif skdlans? *

Ef j&, pa hvada iprott?

. Fétbolta
« 7 Koérfubolta
« “ Fimleika
. © Sund

e Frjalsar

e Annad

ZEfir pu med iprottafélagi? *

Hvad hreyfir pu pig oft i viku? *

. 1x - 2X
e 7 3x-4x
« © 5x-6x
« © oftaren 6x
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« ° Aldrei

Setur pa pér markmid tengd hreyfingu? *

Ef svo er, finnst pér pad hjalpa pér ad na peim arangri sem pu eltar pér?

. ' Ja

e ' Nei

[ hvada skéla ertu? *
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14.4 Vidauki 4

Spurningalisti fyrir Andrés Gudmundsson og Laru B. Helgadottur, stofnendur

Skolahreysti.

1.
2.

o g ~ w

10.

11.

Hvadan kemur hugmyndin ad Skolahreysti? Hvernig og hvenar?

Hvernig préadist hugmyndin Ut i pad ad verda eins og Skdlahreysti
keppnin er i dag?

Hvert er markmidid med Skolahreysti?

Af hverju er 16gd ahersla & ad keppnin sé fyrir nemendur i 9. og 10. bekk?
Af hverju eru greinarnar kynjaskiptar og hvernig voldud pid greinarnar?
Af hverju er hradapraut og hvers vegna er hun mismunandi a4 milli
kynjanna?

Hvernig var keppnin kynnt fyrir grunnsk6lum landsins? Sau pid um ad
fara og kynna hana?

Var 16gd mikil ahersla & ad kynna keppnina fyrir ipréttakennara
grunnskolanna?

Finnst ykkur uppsetningin & keppninni eins og hdn er i dag god eda
myndud pid vilja breyta einhverju?

Af hverju eru svona fair hreystivellir & landinu? Stefnid pid ad pvi ad
byggja fleiri? Eru peir negilega 6ryggir?

Er kostnadur skdlanna vid patttoku i Skolahreysti mikill? Faid pid
styrktaradila fyrir keppnirnar, til demis geta keppendur gengid i skyr &

medan keppni stendur?
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