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Rarsluatakid Ver Virkin og granskingarverkeatlan um kropsrarslu i Vags Skula

Végs Skali fer i einari try ara verkaetlan i tidarskeionum 2022-2025 at kveikja neemingum at vera virknir i
skalatidini. Tad eru ndgvir matar at vera virkin, eitt n( vid at vera kropsliga virkin, og ti verdur eitt av
stigunum at skipa meira rarslutid fyri neemingum i skulatidini. Triggjar ferdir um vikuna fara allir neemingar
i skalanum at hava eina eyka rerslulgtu i mun til tad vanliga. Tad er i 40 minuttir hvarja ferd, og strembad
verdur eftir, at allir neemingar sleppa at kita seg og gerast pgstir i stuttleika og samveru.

Orsgkirnar til at royna hetta eru fleiri. Eitt nd vita vit, at havirkin kropsrersla, id styrkir bl6drenslid og
evnaskiftid munandi, avirkar heilsustgdu og trivnad jaliga. Eisini tydir nogv a, at kropsrarsla styrkir evnid at
hugsavna seg og fremur boklig avrik i skalanum. Tad er greitt, at fleiri itréttatimar ella rarslulgtur i skalanum
ikki hava neiliga avirkan & boklig avrik, men i flestu farum heldur hava betri boklig arslit vid seer og avgjert

skapa betri trivnad og betri heilsustgdu.

Rerslumongdin i verketlanini leggur seg at malunum hja heimsheilsustovninum WHO, id vidmeelir, at barn
0g ung rgra seg minst 60 minuttir dagliga vio midal til hegum intensiteti og 3 x 30 minuttir um vikuna vid
hggum intensiteti fyri at halda ella gkja kondition og kropsstyrki. Héast ndgvir nemingar helst rakka hesum
malid, eru tad helst eisini nogvir, id ikki gera. Vit vita fra grannalondum okkara, at helst eru nogv, id hava
rarslutrot og rera seg ov litid, og ti ikki faa neyduga heilsuagédan og trivnadarvinningin av kropsligari rerslu.

Undirvisingarhatturin FIT FIRST

I samband vid verkatlanina Ver Virkin fara laerarar 4 Vags Skula at Gtbgva seg i undirvisingarhattinum FIT
FIRST, id er eitt granskingargrundad rersluatak vid venjingum, sum eru tillagadar rarslulgtum i skulahgpi.
Tad eru granskarar fra Syddansk Universitet, id hava ment hetta saman vid Danska Itréttasambandinum og
serfrgdingum fra 20 ymiskum itréttum i Danmark. Rarslulgturnar eru skipadar um stuttlig, mennandi og
rarslukveikjandi spel, id loyva gllum nzemingum at luttaka og vera saman. Ovandir nemingar noydast
mgguliga eina tilvenjing til at orka hetta, men rarslumynstrini eru vanligar rerslur, sum bgrn og ung kenna ar
spelum i gerandisdegi og itrétti, og ti metist vadin knyttur at hesum at vera litil. Skadar kunnu henda sum
altio i itrétti, men tiddin av hesum er Iag. FIT FIRST er tillagad i trimum trinum, sum eru &tlad nemingum i
avikavist 1.-3. flokki, 4.-6. flokki og 7.-9. flokki. Allir neemingar i VVags Skula fara at luttaka. Rerslulgturnar
verda skipadar i skulatio av itrottalaerarum, soleidis at flokstrinini hver i seer hava 3 x 40 minuttir um vikuna.
Hetta fer fram i 10 vikur um varid 2023 og aftur i 10 vikur um heystid 2023.

Granskingarverketlanin

T&id Ver Virkin verketlanin fer fram i VVags Skula, fara faroyskir granskarar at fylgja verkeetlanini og
kanna, hvgnn tydning rarsluatakid hevur fyri rgrslufari og heilsustadu hja nemingunum. Rarsluferi lysir teir

eginleikar og farleikar einstaklingar visa i rersluvanum sinum gjggnum livid. Tad kann lysast sum hugur,



evni, aredi og orka hja einum menniskja at rgra seg. Ta verdur kannad, hvussu neemingar trivast i og tima
rerslulgturnar, hvussu virknir teir eru, og um teir broyta kropsligar farleikar so sum styrki, javnvag og
athaldni av kropsligu venjingini. Heilsustgdan verdur lyst vid at kanna blodtryst, vekt, haedd og trivnad.
Granskingarverketlanin fer fram samstundis sum rgrsluatakio FIT FIRST og verdur ti framd varid og heystid
i 2023.

Eitt, id er eins tydningarmikid, sum at kanna hvenn tydning eitt slikt rersludtak hevur, er at samanbera vid
onnur, id ikki gera eitt rarsluatak. Ti verdur Tveroyrar skali, id hevur sama tal av neemingum, knyttur at sum
eftirlitsskali. Neemingar & Tveroyrar Skula fara ti i fyrstu atlegu at halda & vio somu skdlagongd, sum tey
hava n0, men luttaka i somu kanningum sum namingarnir i V&gs Skula. Eisini verda vanligu itrottatimarnir &
Tveroyrar skdla kannadir. T4 id kanningartidin er farin, verdur Tvgroyrar Skali bodin at skipa rarslulatur

eftir sama undirvisingarhatti, sum Vags Skuli ger i verketlanini.

Umframt at granskingarverkeetlanin fer at lysa tydningin av rersluatakinum, fer hon eisini at lysa, hvussu
stgdan er millum fgroysk skulabgrn i mun til at reakka malunum hja heimsheilsustovninum WHO fyri
kropsliga rerslu. Vit hava avisar abendingar fr gdrum kanningum i Faroyum, men vita enn ikki nogv um,

hvarjir rgrsluvanar Fgroysk bgrn hava.

Kanningarnar

Kanningarnar fara fram adrenn og aftana ter 10 vikurnar, id rgrsluétakid fer fram. Ta taka allir nsemingar i
VAgs og Tveroyrar Skula lut i einum kanningardegi, har ymsu kanningarnar fara fram. Allir neemingar gera
somu royndir, og teer verda gjgrdar i einum itrottatima saman vid itrottaleerara og vid vegleiding fra
granskarum. Elstu nemingarnir i 7.-9. flokki luttaka harumframt i enn einum kanningardegi, har
kanningarnar verda gjerdar vid kanningarstovultgerd. Endamalid er at gilda kanningarnar, id verda gjerdar i
fimleikahgllini. Ongar av kanningunum krevja inntriv ella hava pinu ella ampa vid seer. Ongar blédroyndir

verda tiknar.
Fyrsti kanningardagur fyri allar neemingar tekur 2 timar og fer soleidis fram fimleikahgll:

1. Nemingar sita roliga i einum stéli vid eitt bord, har bldotryst verdur malt vid einum elektréniskum
matitoli. Hetta er sama matitol flestu kommunulaknar bruka.
2. Sidani verdur haeedd mald vid einum maétibandi og vekt og kropsbygnadur verda mald vid einari
elektroniskari vekt.
3. Nemingar gera sidani triggjar kropsligar royndir i fimleikahgll.
a. Javnvag verdur kannad vid sonevndari Standandi Storkaroynd, har neemingar standa & einum
beini vido hond undir 1id og lyfta upp & ta so leingi tey klara.
b. Lopstyrki verdur kannad vid standandi longdarlopi, har neemingar fra laett boygdari stgdu

leypa so langt fram sum tey klara og lenda i standandi stgdu.



c. Uthaldni verdur kannad vid einari renniroynd id kallast YoYo ella bip-kanning, ti
neemingarnar renna aftur og fram millum tveer linjur og skulu gkja ferd eftir lj6dbodum so
leingi tey orka.

4. At enda svara neemingarnir i einari floksstovu saman vid laerara einum spurnarbladi um trivnad og
rarsluvanar.

Annar kanningardagur fyri elstu nemingarnir i 7.-9. flokki tekur 2 timar og fer soleidis fram:

1. Nemingarnir gera triggjar kropsligar royndir i skalahgli vid kanningarstovultgerd.
a. Javnvag verdur mald vid mattpalli, har neemingarnir standandi & einum litlum palli skulu
halda javnvag sum tey siggja a einum telduskermi.
b. Lopstyrki verdur eisini mald vid mattpalli, har neemingar fra leett boygdari stadu leypa so
hagt sum gjerligt og telduskipanin méatar mattin i lopinum.
c. Uthaldni verdur malt 4 einari innistkklu, har nemingarnir anda i eina masku og telduskipan

matar luftskiftid i medan motstedan gkist og neemingarnar kita seg so leingi teir orka.

Virkisstgdid hja gllum neemingum i rerlslulgtunum og i fritid verdur eisini malt i 10 viku tidarskeionum, ta

i0 rarslulgturnar fara fram.

1. Fyri at meta hvussu virknir neemingar eru i Gtvaldum rarslulgtum, faa teir eitt belti um bringuna, id
matar hjartaslattur og rerslumynstur.

2. Fyri at meta hvussu virknir nemingarnir eru i gerandisdegnum, faa teir i eina viku eina Utgerd sum
matar rgrslumynstur teirra allan dagin, t4 teir eru vaknir i skala og fritid. Rerslumatarin er ein litil

eind, id verdur fest & annad bein. Hon tolir vatn og hevur ongan ampa vid ser.

Jattanarvattan fyri at luttaka i kanningum

Allir neemingar i V&gs Skula luttaka i rersludtakinum, sum skulin setur i verk og faa sidani i bodi at luttaka i
granskingarverkeetlanini. Sum tad er vant i kanningum, skulu luttakarar jatta lutteku. Ti at tad eru bgrn, sum
luttaka, er neydugt, at tad eru baedi foreldur vid felags foreldramyndugleika ella verjar hja nemingunum,
sum jatta.

Mannagongdin er soleidis, at t& id hendan skrivliga kunningin er lisin og 7 dagar eru farnir, verda skipadir
foreldrafundir fyri innskdling, middeild og framhaldsdeild hver i seer, har skulaleidslan saman vid leerara og
verketlanarleidara i felag greida munnliga fra gongdini i verkeetlanini. Ta ber til at seta spurningar og faa
greidu & ivamalum. At enda, t& greida og semja er um verketlanina, verda jattanarvattanir undirskrivadar, og

granskingarverkeetlanin kann byrja.



Barnavernd og sidsemi

Verkatlanin fer fram vid bgrnum i aldrinum 7 til 16 ar og gll umbod i granskingarbdlkinum skulu visa reina
revsivattan adrenn byrjad verdur. T4 id kanningar fara fram, skipar granskingartoymid seg soleidis, at minst

tvey vaksin eru til stadar, og at vanligt sidsemi verdur fylgt.

Nytsla av urslitum og vitan

Tey mongu urslitini sum spyrjast burturdr granskingaretlanini verda kunngjerd i visindaligum tidarritum og
verda nytt at menna skulatilfar til faroyska félkaskdalan um kropsrgrslu. Kanningarnar og urslitini leggja
lunnar undir ph.d. verketlan, sum Helgi Winther Olsen fra Namsvisindadeildini & Frodskaparsetri Fgroya ger

um kropsrarslu i folkaskulanum.

@I data verdur bronglad soleidis, at samleiki luttakarans einans er granskingartoyminum kendur og
luttakarar eru bolkadir i sterri eindir & 3-4 skulaflokkar (1.-3. fl., 4.-6. Fl. og 7.-9. fl.) fyri at verja samleika
teirra. Tey, i0 arbeida vid granskingarverkeetlanini, hava tagnarskyldu. Um myndugleikar, id hava eftirlit vid
heilsufrgdiligari ella ndmsvisindaligari gransking, bidja um innlit i kanningardrslit, eru teir eisini fevndir av
tagnarskylduni. Tad ber til hja luttakarum at vidmerkja i jattanarvattanini um at faa innlit i egin data og

midalvirdi fyri alla verkatlanina.

Figging
Verkatlanin er iverksett av Magna Mohr, professara & Frodskaparsetri Fgroya og Peter Krustrup, professara

a Syddansk Universitet i samband vid at VVags Skuli ynskir at gera eina skipada verketlan um kropsliga

rarslu fyri allar neemingar i Skalanum.

Végs Skuli hevur fingid eina try ara jattan fra 2022 til 2025 fra Mentamalaradnum til verkatlanina, sum fer

til at gjalda leerarum & skdlanum lgn og at gjalda fyri adrar atreidslur skalin hevur av verkatlanini.

Helgi Winther Olsen, Namsvisindadeildin, Frodskaparsetur Fgroya verdur knyttur at verketlanini sum ph.d.
lesandi. Tad er Namsvisindadeildin, id figgjar len og utreidslur i samband vid ph.d. lesturin. Ein serstek ph.d.
verketlanarkonta er stovnad undir Frodskaparsetrid Faroya, har figging av ph.d. lestrinum og gjald fyri

kostnadir av visindaligum virksemi i samband vid verkatlanina fer av.

Félkaheilsuradio veitir ta kanningarGtgerd, i0 verdur nytt. Eisini verdur rakstrarkostnadur, id er knyttur at

hesum, so sum hjélparfélk og flutningur av atgerd, figgjadur av Folkaheilsurddnum.

Eingin i granskingartoyminum er knyttur at fyritakum ella grunnum, id hava ahuga ella vinning burturar

granskingarverkatlanini.



Kanningarleidsla

Kanningarleidslan i granskingarverkatlanini samstarvar ner vid leidsluni i Vags og Tvgroyar Skila og vio

itrottaleerararnar i Vags Skula, sum koma at standa fyri FIT FIRST rarslulgtunum.
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