Hreyfing og Oryggi

Hreyfing gegnir lykilhlutverki fyrir andlega, likamlega og félagslega
vellidan folks alla eevi. Pannig er 6llum mikilveegt ad tileinka sér
lifsheetti sem fela i sér daglega hreyfingu, 6had aldri, kyni, holdafari,
andlegri eda likamlegri getu. Breyttir timar hafa studlad ad breyttum
lifsvenjum og margir hreyfa sig litid sem ekki neitt i daglegu lifi. Pad &
aftur sinn patt { pvi ad m.a. ymis stodkerfisvandamal, gedreenir sjak-
démar, hjarta- og edasjukdémar og offita 6gna na heilsu og velferd
landsmanna. Til ad sporna gegn pessari préun er mikilveegt ad skapa
adstedur sem takmarka langvarandi kyrrsetu og stydja baedi nem-
endur og starfsfolk skoéla til ad fullneegja sinni daglegu hreyfiporf med
oruggum og anegjulegum heetti. Med adsteedum er beaedi visad til
ymiss konar starfs sem fram fer i tengslum vid skdlann og til peirrar
adstodu sem starfinu er buin, baedi innan- og utandyra, med tilliti til
hreyfingar og oryggis.

Auk ymiss konar avinnings fyrir heilsuna er hreyfing nemenda m.a.
tengd betri einbeitingu og meiri afkdstum, betri hegdun og minni
truflunum a kennslu, betri skilum 4 heimavinnu og betri ndmsarangri,
jafnvel pott hluta almennra kennslustunda sé vario til hreyfingar.
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Vinnustadir sem studla ad reglulegri hreyfingu starfsfélks eru auk
pess liklegir til ad uppskera m.a. prekmeira og heilsuhraustara starfs-
folk, feerri veikindadaga, beett samskipti, meiri starfsaneegju, oflugri
lidsheild og minni starfsmannaveltu.

Til einféldunar er ndmsgreinin ipréttir-, likams- og heilsureaekt, kollud
skolaiproéttir. Einnig er litid 4 almennar kennslustundir sem kennslu-
stundir 1 60rum ndmsgreinum en skélaiprottum.

Viomiod

e | stefnu skélans er kvedid & um daglega hreyfingu
nemenda og reglulega hreyfingu starfsfolks. Til
stadar er adgerdaadaetlun sem midad ad pvi ad

vidhalda og beeta adsteedur nemenda og
starfsfolks til hreyfingar.

[ stefnu skélans er 16gd ahersla & 6ryggi nemenda
og starfsfolks. Til stadar er 6ryggis- og
vidbragdsaeetlun sem endurskodud er reglulega.

Starfsfolk skélans byr yfir fullneegjandi faerni til ad
studla ad hreyfingu nemenda i tengslum vid
mismunandi peetti skolastarfsins og nytur sjalft
studnings til hreyfingar.

Astaedur studla ad pvi ad nemendur og starfsfolk
gangi eda hjéli i skélann med éruggum haetti.

Adsteedur studla ad hreyfingu i tengslum vid
almennar kennslustundir innan- sem utandyra.

Adsteedur studla ad arangursrikri kennslu og nami
allra nemenda i skélaiprottum.

Adstaedur studla ad pvi allir nemendur hreyfi sig i
friminatum.

Adstaedur studla ad virkri patttoku nemenda i
skipulégdu iprottastarfi og 60ru tdbmstundastarfi
sem felur i sér hreyfingu.
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Gatlisti

Gatlistinn nefnir atridi sem huga parf ad til ad vidomid néist og
stigagjofin audveldar skoéla ad sja sina stodu. Gatlistinn er ekki
teemandi og hver og einn skoli getur baett vid atridum eftir porfum og
adsteedum.

Stigagjof: 1= A0 engu leyti 2=Ad hlutatil 3= Ad fullu
Forgangur: 1= Litill eda enginn 2= Midlungs 3 =Mikill

Stigagjéf | Forgangur

Hreyfing / Oryggi 1]2(3[1]2|3

Vidmid 1 - Hreyfing, stefna og adgerdir

Stefnumétun skolans & svidi hreyfingar byggir a samradi og
adkomu allra sem malid vardar m.a. nemenda, starfsfalks,
foreldra og naersamfélags.

Skilgreindur adili, hépur eda einstaklingur, ber &byrgd & ad
fylgja eftir stefnumalum skolans & svidi hreyfingar.

Reglulega er gert stddumat a hreyfingu nemenda s.s.
heildarhreyfingu, ferdaméata og hreyfingu i tengslum vid
mismunandi peetti skélastarfsins.

Adgengi nemenda med fotlun og sérparfir ad skélanum og
um skalann er gott og 6ruggt.

Vid métun stefnu og adgerda a svidi hreyfingar er studst vid
handbok Lydheilsustddvar, Virkni i skdlastarfi, handbok um
hreyfingu fyrir grunnskoéla.

Vidmid 2 - Oryggi, stefna og adgerdir

Vid métun stefnu og adgerda a svidi dryggismala er tekid mid
af videigandi l6gum, reglugerdum og vinnuumhverfisvisum
fyrir skéla.

Skilgreindur adili, hépur eda einstaklingur, ber abyrgd & ad
fylgja eftir stefhumalum skolans & svidi 6ryggismala.

Skraning slysa, 6happa og ofbeldistilvika fer fram med
traustum haetti.

Viamid 3 - Starfsfolk og foreldrar

Starfsfolki bydst namskeid og studningur sem styrkir pad til
ad halda vel utanum verkefni sem fela i sér hreyfingu
nemenda.

Starfsfolki bydst ndmskeid sem sntia ad éryggismalum s.s.
um skyndihjalp, bruna- og rymingaraaetlanir o.fl.

Markvisst er unnid ad pvi ad stydja starfsfolk til hreyfingar t.d.
med fraedslu, sefingahdpum, styrkjum og adgengi ad sturtum.

Foreldrum gefst kostur & fraedslu um hreyfingu og
oryggismal og eru hvattir til patttéku i starfi ad peim malum.
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Vidmio 4 - Virkur ferdamati

Nemendur og starfsfalk er markvisst hvatt til ad nota géngu
o0g hjélreidar sem ferdaméata med éruggum haetti m.a. til og
fra skéla og i ferdum & vegum skélans.

Skalinn leggur &herslu & ad nemendur og starfsfolk noti
endurskinsmerki, eftir adstaedum endurskinsvesti og vid
hjélreidar hjalm og annan videigandi dryggishinad.

G40 adstada er til ad geyma hjol og hjalma i skélanum.

Reglur skélans um hjolreidar taka mid af adsteedum &
hverjum stad og hindra ekki ad nemendur sem eru til pess
beerir hjoli i skdlann.

Takmarkanir og gott skipulag er & bilaumferd i nanasta
umhverfi skélans.

Helstu géngu- og hjolaleidir nemenda eru vel tengdar og eru
reglulega teknar Gt med tilliti til adgengis og éryggis.

Vidhald & gbngu- og hjélaleidum er gott og peim er haldid
greioum med mokstri, halkuvornum, sépun og godri lysingu.

Nemendur komast med éruggum heetti yfir umferdarpungar
g6tur & leid sinni til og fra skdla.

Umferdarfraedsla fer fram samkvaemt reglugerd og 16gd
ahersla & ad auka pekkingu og feerni nemenda sem
gangandi og hjolandi vegfarenda.

Videigandi radstafanir eru gerdar til ad tryggja oryggi
nemenda sem ferdast med skolabilum og
almenningsvégnum i og Ur skéla og i 6drum ferdum vegna
skélastarfsins.

Vidmid 5 - Almennar kennslustundir innan- og utandyra

Hreyfing er markvisst fléttud inn i almennar kennslustundir,
innandyra, t.d. med hléaefingum og ymsum verkefnum sem
fela i sér hreyfingu.

HUsneedi og adbunadur innandyra er heilsusamlegt og
oruggt vinnuumhverfi sem bydur upp & fjdlbreytt teekifeeri til
nams og leikja.

Utikennsla er, eftir pvi sem vid &, notud sem kennsluadferd
fyrir alla bekki og leitast er vid ad baeta adstaedur fyrir slika
kennslu.

Skolinn skipuleggur pemadaga og tekur patt i ymsum
vidburdum sem hvetja til hreyfingar.

Vidmid 6 - Skolaiprottir

Skaélinn uppfyllir vidmiéd adalndmskrar um lagmarksfjélda
kennslustunda i skélaipréttum.

ibréttakennarar skolans hafa videigandi menntun.
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Bodid er upp & stodkennslu og sérdrraedi i skdlaiprdttum fyrir
pa nemendur sem & purfa ad halda.

Videigandi Urraedi eru i bodi pegar veita parf undanpagur fra
patttoku i hefdbundnum sklaiprottum.

Nemendum er skapad videigandi svigram til ad koma ser i
0g Ur kennslustundum med sveigjanleika i skipulagi
skolaiprétta og annarra kennslustunda.

Hamarksfjoldi nemenda i skélasundi er 15 i samraemi vid
viomid adalnamsskrar. Til ad studla ad 6ryggi og arangri er
almennt leitast vid ad takmarka fjdlda nemenda & hvern
kennara i skélaiprottum.

Nemendum 4 efsta stigi standa til boda valafangar a svidi
iprotta, annarrar hreyfingar og heilsuraektar.

Hreyfiproskaprof og dnnur stéduprof eru reglulega notud til
ad meta hreysti og hreyfifaerni nemenda.

Skilgreindir adilar bera abyrgd & sturtuvérslu.

Kennsluadstada fyrir skolaipréttir, s.s. ipréttahus, sundlaug,
skélal6d og dnnur (tiadstada, er hentug og drugg og
samraemist reglum og stodlum.

Vidmid 7 - FriminGtur

Nemendur & 6llum skolastigum eru hvattir til Utiveru og
hreyfingar i friminatum.

Avallt er starfsfolk & skolalodinni i friminGtum sem gaetir
dryggis nemenda.

Skipuldgd leikjadagskra er i bodi i frimindtum, sem hofdar til
Olikra hopa.

G060 og Orugg adstada er til leikja og hreyfingar a skolalod
sem uppfyllir parfir 6likra einstaklinga og aldurshépa

Vigmid 8 — Samstarf skdla, ipréttafélaga o.fl.

Skipulagt samstarf er & milli skélans og peirra sem standa ad
skipuldgdu iprotta- og tbmstundastarfi & sveedinu og geett ad
sampeettingu i starfi pessara adila.

Starfsemi ipréttafélaga & svaedinu er kynnt fyrir nemendum
0g peir hvattir til patttoku.

Nemendur sem stunda ipréttir af kappi njota til pess
videigandi studnings og sveigjanleika af halfu skdlans.

| skélanum er heilbrigdisfreedsla & vegum
skolaheilsugaeslunnar par sem kennt er namsefnid 6 H
heilsunnar
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Verkfeerakista — hreyfing

A vefsidunni www.lydheilsustod.is/ heilseflandiskoli/nemendur er
skra yfir efni og verkefni sem skélinn getur nytt sér. Reglulega er beett
par vid nyju efni og dbendingar eru vel pegnar.

Meodal efnis er:

Virkni i skolastarfi, handbok um hreyfingu fyrir ¢runnskola

Forritid Teygjuhlé fyrir born og unglinga

Radlegeingar um hreyfingu

Hreyfihringurinn

Verkfeerakista — 0ryggi

A vefsidunni www lydheilsustod.is/ heilseflandiskoli/ oryggi er
skra yfir efni og verkefni sem skélinn getur nytt sér. Reglulega er
beett par vid nyju efni og dbendingar eru vel pegnar.

Medal efnis er :

Gatlisti fyrir fristundaheimili

Gatlisti fyrir fristundaheimili — 160ir

Gatlisti fyrir leikjandmskeid

Gatlisti fyrir leikjandmskeid - 160ir

Gatlisti fyrir leiksveedi - Landsbijorg

Reglugerdir:

Reglur um 6rygei 4 sundstodum

http:/ /bella.mrn.stjr.is/utgafur/Oryggisundstreglurl .pdf

Reglur um 6ryggi i ipréttahtisum:
http:/ /bella.mrn.stjr.is/utgafur/ithrottahus orygei 2002.pdf

Vinnuverndarl6gin nr. 46/1980 um adbunad, hollustuheetti og 6ryggi
a vinnustodum.

Vinnuvernd 4 vinnustodum nr. 920/2006

Vinnuumhverfisvisar fyrir ahaettumat grunnskéla
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