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Ageeti lesandi

Leidarvisir pessi er hugsadur sem hjalpargagn vid ipréttapjalfun
barna og ungmenna. Hann byggir & grunnstefnu iSi og (BR
og lita ma a hann sem nokkurs konar undirstddu undir pa
hugmyndafraedi sem samkveemt rannséknum og reynslu
pjalfara og ipréttafraedinga hefur i gegnum tidina virkad hvad
best vid almenna ipréttapjalfun. Upplysingar i pessu riti eru
b6 ekki teemandi heldur er leitast vid ad midla grundvallar
upplysingum er snda ad anaegju i6kenda med pad ad leidarljosi
ad auka anaegju peirra, draga ur brottfalli ur skipul6gdu
iprottastarfi og leggja grunn ad afreksfélki framtidarinnar.

Leidarvisirinn er unninn af undirritudum i samvinnu vid
ipréttabandalag Reykjavikur og hverfaipréttafélogin i Reykjavik.

Med von um ad leidarvisirinn nytist pér i starfi og leik.
Vidar Hallddrsson, ipréttafélagsfraedingur
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1. INNGANGUR

Anzegja idkenda zetti ad vera grundvallar ahersluatridi i allri
iprottapjalfun barna og ungmenna. Born og ungmenni stunda
iprottir fyrst og fremst pvi peim finnst pad skemmtilegt og
hzetta fyrst og fremst af pvi pad hzettir ad vera skemmtilegt.
Einnig hafa rannséknir a afreksfélki i iprottum synt ad peir
sem na i haestu haedir hafa mikla dnaegju af ipréttinni sem peir
stunda par sem upplifun peirra af ipréttum hefur einkennst af
pvi ad iproéttaidkunin hefur fyrst og fremst verid skemmtun.

bratt fyrir ad anaegja hvers og eins sé mjog persénubundin og
ad dhugahvot eigi raetur innra med hverjum og einum pa hafa
utanadkomandi paettir mikil ahrif. bzettir eins og umhverfid,
aherslur iprottastarfsins, endurgjof, samskipti o.fl. Barn sem
hefur til ad mynda mikinn persénulegan ahuga 4 tilteknu athaefi
gaeeti misst dhugann og haett idkun vegna utanadkomandi dhrifa
fra pjalfara, foreldrum, vinum eda af 68rum orsékum.

Med markvissum vinnubrégdum er hzegt ad auka anzegju
i0kenda af ipréttastarfinu. Efni pessa leidarvisis snyr ad pvi
med hvada haetti pad er haegt. Fjallad er @ almennan hatt
um grundvallarpaetti er varda anaegju barna og ungmenna i
ibréottum.

Med pvi ad setja anaegju idkenda & oddinn og auka jakvaeda
upplifun peirra af ipréttapatttokunni pa faum vid enn anaegdari
iokendur sem skilar sér i betra starfi, minna brottfalli og enn
meiri arangri.
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2. ALMENNT UM bARFIR BARNA OG UNGMENNA |
iPROTTUM

i pessu riti verdur fjallad sérstaklega um ipréttir barna og
ungmenna og barfir peirra. En parfir allra eru ekki endilega
paer somu. baer breytast ad einhverju leyti med aldri og proska
i0kenda. Til vidmidunar er pvi sett fram eftirfarandi skipting a
iprottastafi barna og ungmenna fra Cote (1999) og verdur visad
til hennar i textanum hér a eftir:

e Tilraunaarin (6-13 dra): par sem ahersla er sérstaklega
4 anaegju og skemmtun af ipréttastarfinu.

e Sérheefingararin (13-15 ara): par sem aherslan er enn
sérstaklega 4 anaegju og skemmtun en idkendur fara ad
faekka greinum og einbeita sér i meiri maeli ad na betra
valdi 4 dkvednum iprottagreinum.
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e Skuldbindingararin (15+): par sem idkendur fara ad fa
mun meira og leggja meiri skuldbindingu i sfingar og
pann lifsstil sem er liklegur til arangurs i ipréttum

e Fullkomnunararin (18+): par sem idkendur stefna ad
enn frekari faerni og arangri i akvedinni ipbrottagrein

bratt fyrir pessa skiptingu pa eru akvednar grunnparfir sem oll
born og ungmenni saekjast eftir ad fullnaegja i iprottastarfinu.
bzer eru helstar ad bérn og ungmenni vilja:

e ad starfid sé skemmtilegt

e baeta feerni sina og na arangri

e likamleg hreyfingu

o fiolbreyttar og spennandi ipréttir

e keppni og askoranir
e eignast vini og vera med vinum

bessir peaettir tengjast allir innbyrdis en vinna sameiginlega
ad pvi med einum eda 6drum heetti ad uppfylla parfir og
vaentingar barna og ungmenna sem vilja stunda iprottir. Nanar
verdur fjallad um hvern og einn hér & eftir.
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2.1. Born og ungmenni i ipréttum vilja ad starfid sé
skemmtilegt

I6kendur eiga ad afa 4 eigin forsendum

Born eiga ekki ad zefa eins og fullordnir. bau eiga ad
2fa eins og born.

Hrés og hvatning leidir af sér jakveett og gott
andramsloft

Jakveett og gott andrumsloft leidir af sér meiri anaegju,
ahuga og arangur

Grunnforsenda ipréttastarfs barna og ungmenna er ad starfid
sé skemmtilegt. ibréttastarf er jafnan skemmtilegt ef pad er
byggt upp & jakvaedum og heilbrigdum grunni par sem gott
andrumsloft rikir 4 afingum og i keppni.
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AR BELT T WRMEST T ERY LW YL WES S WS
Forsenda pess ad bornum og ungmennum pyki skemmtilegt
i iprottum er ad idkendur séu ad idka iprottir & sinum eigin
forsendum. A3 pau séu ad stunda iprétt sem pau sjalf
hafa dhuga & ad stunda en séu ekki ad taka patt i starfinu a
forsendum annarra eins og til deemis foreldra sinna eda
pjalfara. b3 fara pau ad lita & idkunina sem pvingun. bekkt er
ad sumir foreldrar senda born sin i ipréttir til ad vinna sigrana
sem peir gatu ekki sjalfir unnid og reyna pannig ad upplifa
arangur i ipréttum i gegnum boérnin sin. Bérn og ungmenni
eiga ekki ad zfa til ad na arangri fyrir foreldra sina eda
pjalfara heldur fyrir sig sjalf. Ef pessi ahugi a ipréttinni kemur
frd bornunum sjalfum verdur hann sterkari og liklegri til ad
endast. Utanadkomandi prystingur fra foreldrum eda 68rum
um arangur i iprottum dregur til deemis ur dhuga og anaegju
iokenda af iprottastarfinu. bad getur leitt til leida og skynjun
iokenda a ad pau hafi ekki stjorn & eigin lifi sem a endanum
leidir til brottfalls Gr ipréttum. | pvi sambandi er stundum
sagt ad pau born sem eiga foreldra sem ztla ad gera pau ad
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afreksfolki i ipréttum, verdi pad einmitt ekki. bvert 4 méti hefur
pad synt sig ad afreksfélk i ipbrottum atti afslappada foreldra
pegar kom ad iprottaidkun peirra og ipréttirnar voru fyrst og
fremst skemmtilegar & yngri arum. ipréttapatttaka barna og
ungmenna a ad vera a peirra eigin forsendum.

Endurgjof skiptir einnig miklu mali i upplifun idkenda af
starfinu. SU endurgjof sem pjalfarar nota hvad mest er hrés
og hvatning annars vegar og gagnryni og skammir hins vegar.
Rannséknir syna ad hrés og hvatning eru mun arangursrikari
endurgjof en gagnryni og skammir. pa hefur pad synt sig ad
hrés og hvatning auka anaegju idkenda, auka arangur, byggja
upp sjalfstraust og skapa jakvaett andrimsloft par sem unnid
er med kosti i0kenda og skapad er umhverfi par sem peir pora
ad taka ahaettu og ad na arangri. A méti skapa skammir og
gagnryni umhverfi sem einkennist af neikvaedu andrumslofti,
hraedslu og kvida sem synir sig i lagu sjalfstrausti par sem
i0kendur eru hraeddir vid ad gera mistok. bjalfarar yngriidkenda
(a tilraunaaldrinum) attu neer eingdngu ad beita jakvaedri
endurgjof. Hrésa etti sérstaklega fyrir arangursrikar tilraunir,
vidleitni, jdkveeda og gdda hegdun sem og fyrir frammistodu
frekar en urslit.

Skammir og refsingar zetti ekki ad nota & litil born. Ef
naudsynlegt er ad nota skammir og refsingar pa ber ad gera
pad sparlega og tti pad helst vid pegar breyta parf dzeskilegri
hegdun, vid broti 4 reglum sem og vid aga- og virdingarleysi.
Skammir eiga ekki ad vera persénulegar heldur eiga paer fyrst
og fremst ad luta ad hegdun.

I0kendur vilja mun frekar hrés og hvatningu og jakveett
andrumsloft i ipréttum. Slik endurgjof leidir af sér anaegdari,
dhugasamari og arangursrikari idkendur.
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Daemi ur starfinu fra fimleikadeild Armanns:

i gegnum tidina hefur brottfall unglinga i fimleikum
verid mikid. Margt hefur verid gert og vegur par
pyngst tilkoma hdépfimleika. Vid skodudum hvad
haegt veeri ad gera til pess ad minnka brottfallid
ennfremur og bjéda upp & ad unglingar geti byrjad
ad stunda fimleika & pessum arum. Vid stofnudum
hép par sem vid bléndudum kynjunum saman.
betta hefur reynst okkur mjog vel og er mikil
adsékn i pennan hop. bad er ekki lagt upp med
aherslu & keppni, en hopurinn hefur samt sem adur
tekid patt i métum a vegum fimleikasambandsins.
Hins vegar er adal dherslan 4 ad pau fai hreyfingu
og svo er félagslegi patturinn mjog mikilveegur.

Daemi ur starfinu frd handknattleiksdeild Fram:

i 6. flokki karla par sem drengirnir eru & aldrinum
10-11 ara hefur pjalfarinn notast vid hvatningakerfi
par sem verdlaun eru veitt fyrir jakvaeda hegdun.
Verdlaunad er t.d. fyrir framkomu, vidleitni,
dugnad og maetingu. Afreksfélk félagsins hefur svo
verid fengid til ad veita vidurkenningarnar og segja
nokkur vel valin ord i kjolfarid. Mikil anaegja hefur
verid med petta medal idkenda og forradamanna
enda brottfall ekkert og drengirnar haestanaegdir.
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2.2. Born og ungmenni i ipréttum vilja bzeta faerni sina
og nd arangri
e Aukin faerni og drangur eykur danzegju og ahuga
iokenda.
e Skynjun idkenda skiptir miklu mali

e Skapa adstedur sem baeta skynjun idkenda & eigin
feerni

e Umbuna fyrir tilraunir til ad beita réttri teekni frekar en
utkomu

e Varast ber ad kenna idkendum taekni sem peir geta ekki
radid vid
e Allir eru mikilvaegir og hafa eitthvad fram ad faera

e Varast ad deema idkendur Ut fra proskamun

Einn af grunnpattum ipréttapjalfunar er taeknipjalfun par sem
iokendur laera pa taekni sem naudsynleg er til patttoku og
arangurs i vidkomandi ipréttagrein. Aukin faerni og arangur
eykur ahuga og anagju idkenda. bvi er mikilveegt ad veita
videigandi endurgjof og skapa adstaedur sem liklegar eru til ad
bzeta skynjun einstaklinga 4 eigin faerni.

bad virkar vel ad veita endurgjof a vidleitni idkenda til ad baeta
sig og horfa & framfarir hvers og eins, hversu smavaegilegar sem
pzer virdast vera. Hrésa og umbuna fyrir tilraunir hvort sem
pzer skila tilsettum arangri eda ekki. Hvert litid skref ad settu
marki er mikilvaegt og getur verid mjog stért i huga idkandans
ef hann feer umbun vid heefi. Barn sem til deemis er ad zfa
skottaekni i korfubolta parf ekki endilega ad skora til ad fa hrés
heldur parf pad ad leggja sig fram vid ad na valdi a peirri taekni
sem lagt er upp med til ad fa umbunina. Vid viljum styrkja slika
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hegdun med pad fyrir augum ad idkendur haldi afram a sému
braut og nai ad lokum fullu valdi & taekninni og par med meiri
arangri i ipréttinni.

Varast skal ad kenna idkendum taekni sem peir geta ekki
radid vid. Slik pjalfun leidir af sér vonleysi og tilfinningu um
getuleysi hja i6kendum og dregur Ur dnaegju og ahuga peirra.
I6kendur eiga ad fa verkefni vid heaefi par sem &hersla er a
grunntaekniatridi hvers aldurshdps sem svo sifellt baetist i med
haekkandi aldri idkenda. Namskrar ipréttafélaga gefa til kynna
hvad er aeskilegt ad kenna hverjum aldurshopi.

i bessu sambandi er mikilvaegt ad skapa adstaedur sem audvelda
iokendum ad na arangri. Til deemis vaeri haegt ad laekka korfur
i korfubolta eda steekka mork til ad fjdlga arangursrikum
tilraunum, eda faekka reglum og spila & fleiri og minni vollum
med faerrileikmenn i hverjum leik til ad fjolga teekifeerum hvers
og eins til ad reyna sig i iprottinni og taka af skarid.
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bad tekur tima ad na valdi & teekniatridum i ipbrottum og &
medan su vinna er i gangi er ekki haegt ad gera miklar krofur
um sigra. bad er mikilvaegara ad idkendur leitist vid ad leera
og beita réttri taekni p6 svo ad pau tapi en ad pau beiti rangri
og takmarkandi taekni og sigri.

En hvad er feerni og fyrir hvers konar frammistodu erum vid
ad hroésa?

I8kendur eru dlikir einstaklingar og leggja dlika hluti af mérkum
til iprottarinnar. Til ad auka anaegju idkenda er mikilveegt ad
pad finni allir til sin. bad eru allir mikilvaegir. Sigga er 14 ara
og er ad zfa handbolta. HUn er ekki mesti markaskorarinn {
handboltalidinu, hun er ekki med bestu taeknina, eda hradann,
en hun er mjog félagslynd, gladveer og hvetjandi og er mjog
mikilvaeg fyrir 1idid. Sigga parf ad finna ad hun sé mikilvaeg til
ad vidhalda dnaegjunni og halda afram ad =fa og beeta sig.
Hun geeti eftir allt saman ordid sa leikmadur lidsins sem naer
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I 5 endanum lengst allra i
handboltanum. Umbunin
a pvi ekki adeins ad
snuast um pa sem eru
mest aberandi heldur pa
sem eru ad syna aeskilega
vidleitni til ad baeta sig og
na arangri.

il o

i pvi sambandi hefur komid
i 1j6s ad born og ungmenni
semtalin erugdd iipréttum
og/eda hafileikarik & yngri
arum eru gjarnan faedd a
fyrstu manudum arsins.
bessi born eru liklegri en
onnur til ad fa verdlaun,
vera valin i Urvalshépa,
landslid og na meiri drangri @ pessum arum. betta hefur
verid nefnt faedingardagsdhrif drangurs. Skyringar & pessum
ahrifum eru fyrst og fremst taldar vera peaer ad peir sem eru
feeddir snemma & almanaksarinu hafa ndad meiri likamlegum,
andlegum eda félagslegum proska en peir sem eru feeddir sidar
a arinu. beir eru bradproska og virdast pvi standa sig betur {
iprottinni og eru almennt taldir haefileikarikari en peir sem
hafa minni proska. En einnig eru pessir einstaklingar, sem kasta
lengst, synda hradast, skora flest mérk, og eru mest aberandi,
liklegri til ad fa meiri hvatningu, meiri kennslu og meiri athygli
fra pjalfurum og samfélaginu en peir sem eru feeddir sidar a
arinu. Omedvitad erum vid pvi oft ad gera upp & milli iSkenda
sem allir eiga skilid sému teekifeeri. | pvi samhengi er einnig
mikilvaegt ad allir fai ad taka jafn mikinn patt a sefingum og i
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keppni. Ad sitja til lengdar @ varamannabekknum i hépipréottum
er til deemis liklegt til ad draga Ur anaegju og dhuga idkenda af
iprottastarfinu.

betta éjafnvaegi 4 hvatningu, leidsdgn og taekifeerum getur leitt
til afskiptaleysis peirra idkenda sem eru seinproska sem missa
ahugann og anaegjuna og heaetta jafnvel i iprottum. Mikilvaegt er
pvi ad gera sér grein fyrir pvi med pvi ad gefa 6llum iGkendum
jofn teekifaeri og athygli pvi pad hefur synt sig ad pad geta allir
nad arangri i ipréttum pegar proskamunurinn hverfur med
haekkandi aldri.

Daemi ur starfinu fra handknattleiksdeild Vals:

& i yngri flokkum Vals i handbolta er algengt ad
hita upp i korfubolta en med handbolta par sem
reglurnar eru prju skref og eitt dripl og prju skref
og ekkert dripl. Pessi upphitun er hugsud til ad
auka samhaefingu barnanna asamt pvi ad vera
tilbreyting i starfinu.

Daemi ur starfinu frd knattspyrnudeild KR:

bjalfari 6. flokks félagsins notadi upphitun til ad

@ auka ipréttalega fjolbreytni idkenda, t.d. med pvi
ad hafa korfubolta eda rugby i upphitun pegar pvi
var komid vid.
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2.3. Born og ungmenni i ipréttum vilja likamlega
hreyfingu
e I8kendur vilja takast a vid krefjandi verkefni
e Dbeirvilja likamlega areynslu a sefingum
e Likamspjalfun dregur ar punglyndi og kvida
o Likamspjalfun hefur jakvaedni, gladlyndi og bjartsyni i
for med sér
e Likamspjalfun styrkir likamsimynd og sjalfmynd
einstaklinga

e Mikilvaegt ad skipuleggja fingar vel
e Faekka ,daudum” stundum & afingum

ipréttir eru fyrst og fremst likamlegt athaefi og byggja upp 4
likamlegri pjalfun og feerni og eru likamlegar afingar undirstada
xfinga ipréttafélaga. I0kendur iprotta vilja reyna a sig likamlega
a afingum, hlaupa, svitna og gleyma sér i hita leiksins. Bérn og
ungmenni vilja almennt afingar i leikformi sem reynir a pau
likamlega og eru skemmtilegar. bau vilja fjor.

Likamleg hreyfing og likamspjalfun veitir i6kendum
vellidunartilfinningu. Rannsdknir hafa synt ad likamspjalfun
dregur Ur punglyndi og kvida og vytir jafnframt undir
tilfinningar eins og jakvaedni, gladlyndi og bjartsyni. Einnig
styrkir likamspjalfun likamsimynd og sjalfsmynd einstaklinga.
ipréttapjalfun getur pvi gert idkendum kleyft ad lida vel sem
eykur dhuga og anzegju peirra af patttokunni.

iprottafélog eru i mestum tengslum vid idkendur & aefingum
og vilja flestir metnadarfullir pjalfarar yfirleitt fa meiri tima
med idkendum sinum til ad hjalpa peim ad na arangri. bvi er
mikilvaegt ad aefingarnar séu vel skipulagdar og ad fingatimar
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séu vel nyttir. Ad zefingar byrji a tilsettum tima, pad taki sem
skemmstan tima ad skipta & milli mismunandi zefinga, ad
pjalfari syni frekar en ad tala, og ad idkendur séu almennt virkir
alla &finguna. Pannig fa peir mest ut ur fingunni. 18kendur
vilja takast 4 vid krefjandi verkefni og hafa fjor a sefingum. pad
hentar peim ekki ad afingar fari i bid eda ad hanga. Slikir timar
draga ur likamlegum avinningi og einbeitingu af aefingum,
sem og ad yta undir rotleysi og upplausn a afingum. bvi finnst
iokendum mikilveegt ad aefingar séu vel skipulag@ar par sem
peir purfa hvorki ad bida lengi i r6d né hanga adgerdarlaus a
2fingum. Bérn og ungmenni vilja skyra stjornun, skyr mork og
festu. bad er hlutverk pjalfarans ad verda vid pvi. G606 adferd til
ad halda virkni og fjolbreytni & efingum er med stodvapjalfun.
Slikt skipulag felur jafnan i sér gott skipulag, fjdlbreytta pjalfun,
minni radir og meiri virkni hvers og eins.

I0kendur sem afa reglulega og fa likamlega utras a afingum,
par sem jakveaett og gott andramsloft rikir, lidur betur a sal og
likama sem gerir peim betur kleyft ad na arangri i pvi sem pau
taka sér fyrir hendur.
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Daemi ur starfinu fra knattspyrnudeild iR:

I6kendur & aldrinum 11-15 4ra maeta 1x i viku a
&fingu { judé yfir vetrartimann. bar eru strakar
og stelpur saman og gerdar eru prekeefingar,
leikfimizefingar, fallefingar, judéveltur og fleira.
Keppt er i judd, glimu og jafnvel suméglimu.
Krakkarnir fa mikid ut ur sefingunum. Einnig er mikil
anaegja innan beggja deilda med petta samstarf.

Daemi ur starfinu fra knattspyrnudeild bréttar:

Til pess ad fa4 nd sem bestum drangri pa leggur
pjalfari 4. flokks Préttar hlutina pannig upp ad
skipuleggja jafnt iprotta- og félagslega peetti
starfsins i paula. Hann gefur Gt kynningarit &
hverju hausti par sem m.a. eftirfarandi kemur
fram: skyrsla fra fyrra ari, efingaaaetlun, markmid
vardandi félagslega hluti jafnt sem keppni,
aherslupunktar, reglur flokksins og nokkur atridi
vardandi umsjénarmenn. bess ma geta ad petta
er unnid i nanu samstarfi vid idkendur og foreldra.
Brottfall pessa héps hefur verid i algjoru lagmarki
og einnig hafa mjog sterkir keppnismenn skilad sér
upp i meistaraflokkinn.
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2.4. Born og ungmenni i ipréttum vilja fjélbreyttar og
spennandi iprottir
e Fjolbreyttar ipréttir

e Otimabaer sérhaefing hefur ekki reynst iskendum vel
e Fjolbreyttar fingar
e Mikilveegt ad brjota upp starfid

e pjalfarar attu avalt ad bera hag idkenda fyrir brjosti

SuU hugmyndafraedi hefur vida skotid rétum ad til ad na arangri
i ipréttum pa purfi ad sérhaefa born mjog ung i akvednar
ibrottagreinar med pad fyrir augum ad pau einblini & pa taekni-
og leikfraedilegu peetti ibrottarinnar sem mikilvaegt er ad na sem
bestum tokum 4 til ad skapa afreksiprottafélk framtidarinnar.
bvi hefur vida verid samkeppni & milli ipréttagreina um
iokendur par sem astundun annarra ipréttagreina samhlida
tiltekinni ipréttagrein hefur verid talinn dzeskileg og ad
fiolbreytt ipréttaidkun geti skemmt fyrir frama i vidkomandi
grein. SU hugmyndafraedi hefur ekki reynst arangursrik.

batttaka i einhaefu og sérhaefdu ipréttastarfi par sem idkendur
eru markvisst ad gera somu afingarnar aftur og aftur, ar eftir
ar, dregur Ur hreyfiproska og hreyfifeeri idkenda, eykur likur &
alagsmeidslum, eykur brottfall dr ipréttum, dregur Gr danaegju
sem og arangri.

Anzegja idkenda er forsenda arangurs peirra. Til ad sefingarnar
séu skemmtilegar pa purfa peer ad fela i sér fjélbreytta
likamspjalfun, zefingar og leiki. Einnig er mikilvaegt ad paer
feli sifellt i sér nyjar askoranir fyrir idkendur. bvi er aeskilegt
ad born og ungmenni leggi stund a fjolbreytta iproéttaidkun og
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er sérhaefing i einni ipréttagrein almennt ekki talin heppileg i
flestum ipréttagreinum fyrr en i fyrsta lagi eftir kynproska.

Adstedur leyfa pd ekki alltaf ad einstaklingar stundi fleiri
en eina ipréttagrein. bar koma inn paettir eins og takmarkad
frambod ipréttagreina og af fjarhagslegum asteedum geta
foreldrar ekki leyft bérnum sinum ad afa fleiri ipréttagreinar.
bvi er mikilveegt ad afingar i 6llum ipréttagreinum séu
fiolbreyttar med pad fyrir augum ad draga Ur daeskilegum
ahrifum otimabaerrar sérhaefingar sem lita ad hreyfiproska,
alagsmeidslum og leida idkenda. | pvi sambandi er til deemis
haegt ad hafa ymsar grunnleikfimizefingar i leikjaformi til ad
styrkja almenna hreyfiferni idkenda, hafa almennt fjolbreyttar
fingar, brjéta starfid upp med pvi ad hafa upphitun i annarri
ipréttagrein en stundud er, feera afingar Ut/eda inn, fara
saman i sund eda keilu, eda stunda adrar ipréttagreinar til
tilbreytingar. Gagnlegt er ad brjota upp starfid annad veifid
med pad fyrir augum ad skapa spennu fyrir sfingunum og
fjolbreytni i starfinu. bess fyrir utan styrkir pad likamlega
feerni og hreysti ad stunda fjolbreytta hreyfingu. Mismunandi
iprottagreinar vinna pvi oft med hver annarri og hjalpa
iokendum enn frekar ad nda arangri. Sa sem aetlar til deemis ad
na gédum arangri i hastokki geeti til ad mynda haft mikid gagn
af pvi ad xfa korfubolta par sem ahersla er a sterka faetur og
stokk, einnig geeti sa sem zfir hdpiprott haft mikid gagn af pvi
ad fa einstaklingsiprétt og tileinkad sér pann aga og abyrgd
sem fylgir slikum ipréttum. Olikt pvi sem margir halda kemur
afreksiprottafélk oftast ur fjdlbreyttu iprottastarfi par sem pad
hefur getad notad kosti ur dlikum greinum til ad verda enn
betri i greininni sem pad leggur mesta adherslu a ad na arangri
i. Peir sem gera pad ekki eru undantekningar frekar en regla.
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Fjolbreyttar iprottir og afingar gera ipréttirnar skemmtilegri,
koma i veg fyrir leida og baeta arangur idkenda. bjalfarar aettu
ad hvetja iGkendur til ad kynna sér fleiri iprottagreinar pvi peir
eiga alltaf ad bera hag idkenda fyrir brjosti.

Daemi Ur starfinu fra frjalsipréttadeild R:

Ymislegt er gert til ad brjéta upp starfid. Haldnir eru
dagar par sem t.d. er farid i fatasund, danskeppnir,
pakkarugl i kringum jélin og paskabingo. Ef sefingar
falla nidur vegna lokunar ipréttahallarinnar er alltaf
gert eitthvad annad eins og ad fara i sund eda a
skauta.
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Dzemi ur starfinu fra knattspyrnudeild Vikings:

Vid vorum med hoép par sem eldri og yngri
argangarnir voru mismunandi, fa vinasambénd voru
til stadar og hofdu hegdunarerfidleikar lodad vid
hépinn. Vid vildum gera eitthvad til pess ad pjappa
hépnum saman sem fyrst og skapa gédan lidsanda.
Férum vid pvi i foreldralausa aefingaferd & Voga
Vatnsleysustrond. Ferdin heppnadist frabeaerlega,
vid forum i hermannaleik, eina krénu, sund,
tarzan-leik, pontudum pizzu, héldum kvoldvoku
og audvitad i fétbolta, og pad skemmtilegasta vid
petta allt var ad engin eiginleg dagskra var fyrir
ferdina; vid bara gerdum pad sem okkur langadi
til. Skemmst er fra pvi ad segja ad eftir ferdina var
verulegur munur 4 stemningunni i hépnum. Lidin,
sem voru getuskipt og pvi blondud af iGkendum af
yngra og eldra ari, nddu betur saman og zfingarnar
urdu einhvern veginn skemmtilegri.
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2.5. Born og ungmenni i ipréttum vilja keppni og
askoranir
e Born og ungmenni vilja keppa

e Of mikil ahersla & urslit er neikvaed i ipréttum barna og
ungmenna

e Frekar ad leggja aherslu & persénulegar askoranir og
frammistéou

e Einbeita sér ad stjérnanlegum pattum

Born og ungmenni vilja keppa og saekja i keppni. Sérstaklega
strakar. En oft & tidum leidir of mikil ahersla a keppni til
mikilla vandamala fyrir stéran hép idkenda. Vandamala eins
og eineltis, kvida, streitu, lakari sjalfsmyndar og brottfalls ar
ibréttum. Pad er i raun ekki keppnin sjalf sem er slaeam heldur
eru pad aherslurnar sem vid setjum i keppninni sem skipta
mestu mali hvort keppni sé af hinu géda eda ekki. iprottir
byggja a keppni par sem markmidid er ad sigra. En ipréttir
eru byggdar upp a pann veg ad pad geta ekki allir sigrad. Ef
sigur veeri eini malikvardi okkar a arangur i keppni pa myndu
faestir na arangri.

Skynjun idkenda & eigin drangri hefur ahrif & ahuga peirra og
anaegju af ipréttagreininni. Ef vidkomandi skynjar ad hann hafi
eitthvad fram ad feera i iprottinni, bui yfir einhverri getu, pa
eykst ahugi og dnzegja hans en ef hann skynjar ad svo sé ekki
pa dregur ar pessum pattum.

Arangur hefur bein ahrif & anaegju af idkuninni og bvi er
mikilvaegt ad hafa fleiri maelikvarda & arangur en sigra og
osigra. Meelikvarda par sem allir geta nad arangri eins og til
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daemis ad syna framfarir, spila heidarlega, og ad leggja sig fram.
Vid attum til deemis ad leggja meira upp ur pvi ad allir leggi
sig fram og geri sitt besta heldur en ad d@ma arangur idkenda
ut fra sigrum og désigrum.

Tokum deemi af einstakling sem leggur sig allan fram i keppni
og stendur sig mjog vel en tapar samt keppninni. A ad skamma
hann fyrir ad tapa? Eda 4 ekki frekar ad hrésa honum fyrir ad
leggja sig fram, pvi pad er pad eina sem hann getur gert. Benda
idkandanum 3 hluti sem hann gerdi vel, taekniatridi sem hann
hefur ndd framférum i, vidhorfi hans hvernig hann brast vid
moétleeti, bardttunni sem hann syndi, hvad hann gaf af sér til
lidsins, o.s.frv.

Sigrar og t6p eru oft had 6drum pattum sem eru utan okkar
stjérnunar og pvi er mikilvaegt ad horft sé til patta sem
iOkendur geta stjornad. Vid getum ekki stjérnad pvi hvernig
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adrir keppendur undirbua sig og koma til leiks eda hvernig
peir standa sig i keppni, né hvernig démarar deema, né hvernig
vedrid er, né hvort vid sigrum eda topum. Vid getum eingdngu
stjornad okkar eigin frammistodu, pvi hvernig vid sjalf sefum,
undirbdum okkur og komum til leiks. Keppnisaherslur virka pvi
best pegar vid ndum ad 6rva einstaklinginn par sem hann setur
sér persénuleg markmid og askoranir sem snua til deemis ad
pvi ad na valdi a réttri taekni, baeta persénulegan arangur, halda
einbeitingu, eda hafa gaman ad keppninni.

£

B

Daemi ur starfinu fra Fylki:

bjalfari yngri flokks segir jafnan ad ef ad allir i lidinu
geti horfst i augu inn i klefa eftir leik, ad pa sé
leikurinn vel heppnadur hvort sem ad sigur vannst
eda ekki. Ef allir geta horfst i augu merkir ad allir
hafi lagt sig fram og pad er ekki haegt ad fara fram a
meira af idkendum en ad peir leggi sig fram.

Daemi ur starfinu fra kérfuknattleiksdeild Fj6linis:

bjalfari i kdrfuboltanum hvetur alla idkendur jafnt
til dada og finnst 6llum sem hja honum eru peir
vera jafn mikilvaegir. i lok hvers timabils pa laetur
hann hvern og einn fa vidurkenningarskjal um
einhverja styrkleika vidkomandi einstaklings.
Barattuhundur flokksins, séknarsnillingur flokksins,
hvatningarmeistari flokksins, sigurdansmeistarinn,
armbeygjukdngurinn, o.s.frv.. Svona punkta um
styrkleika hvers er [itid mal ad gera en skilar
Otralegri dnaegju.
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2.6. Born og ungmenni i ipréttum vilja eignast vini og
vera med vinum i ipréttum
e Félagsstarf i kringum ipréttina

e Bua til teekifeeri

e Leyndir hafileikar koma i ljos

e Eykur samheldni

e Jakveett og gott andrumsloft

e |8kendur vilja taka patt i dkvardanatoku

pad eru ekki allir idkendur sem zetla ad verda storstjornur i
ipréttum. ibréttir eru ad miklu leyti félagslegt athaefi par sem
morg born fara ad afa iprottir til ad eignast vini og vera med
vinum sinum. Born og ungmenni eru félagsverur og verda
vinirnir sifellt mikilvaegari i peirra lifi med hverju arinu sem
lidur. Hluti af peim idkendum sem haetta ad stunda iprottir bera
pvi vid ad pau hafi haett pvi vinirnir haettu eda ad pad var ekkert
gert i ipréttinni nema ad xfa og keppa. betta er sérstaklega
aberandi hja stilkum.

Mikilvaegt er pvi ad leggja dherslu a virkt félagsstarf i kringum
iokendur. AJ idkendur geri eitthvad saman utan afinga
og keppni. Eitthvad sem styrkir hépinn, eykur samskiptin,
sem idkendur hafa anaegju af. Pad brytur upp efingarnar
og i6kendur kynnast hver 6drum vid nyjar kringumstaedur.
Stebbi var til ad mynda ekkert sérstaklega gédur sundmadur
i lidinu en pegar idkendur kynntust honum i hjélatirnum pa
sau peir ad hann var mjog skemmtilegur strakur og otrilega
feer i hjélakdnstum. Félagsleg atheaefi utan ipréttazefinganna
yta undir lidsheild og samheldni i hopum, bua til og styrkja
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vinasamond og skapa gott og jakveett andrumsloft. Ef ad
einstaklingar eiga vini i iprottinni pa styrkir pad tengslin vid
ibréttina sem gerir pad ad verkum ad ahugi og anzegja eykst og
likur @ brottfalli minnka. Starfid verdur skemmtilegra. Jafnvel
bestu atvinnumannalid i heimi sleppa stundum afingum til ad
gera eitthvad annad sem styrkir tengsl leikmanna med pad fyrir
augum ad auka samstodu og anaegju af patttokunni.

Hlutverk peirra sem skipuleggja ipréttastarf etti pvi ad
vera ad bua til tekiferi fyrir félagsleg atheefi i kringum
iprottirnar. Jafnvel ad studla ad sliku einu sinni i manudi en
sum ipréttafélog hafa einmitt sett pad inn i radningasamninga
bjalfara. | pvi sambandi er mikilvaegt ad leyfa idkendum ad
taka patt i akvardanatoku. bpad ytir undir skuldbindingu peirra
til starfsins. I6kendur gaetu i pessu sambandi komid med
hugmyndir um hvad peim paetti skemmtilegt ad gera og jafnvel
tekid patt i skipulagningu pess. Stulkur vilja oft taka patt i slikri
akvardanatoku og peer vilja almennt lydraedislegri pjalfara en
piltar sem vilja frekar pjalfara sem eru meira ad styra pessu
eftir sinu h6fdi. Pad ad leyfa iGkendum ad koma sinum éskum
a framfeeri og taka patt i akvardanatoku ad einhverju marki er
pé alltaf liklegt til ad auka anaegju peirra og skuldbindingu til
starfsins.

Daemi ur starfinu fra knattspyrnufélaginu Val:

FY i samningum allra pjalfara er kldstla um ad peir
eigi ad sinna félagslega paettinum. , bjdlifari skal
ekki einungis sjg um pjdlfun hdpsins heldur einnig
sjd um ad hdpurinn hittist og geri af og til eitthvad
saman i fristundum sinum” bar eru t.d. haldnir
foreldradagar par sem foreldrar keppa & moti
bérnunum og endad i pizzu- eda kdkuveislu.
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Daemi ur starfinu fra knattspyrnufélaginu Vikingi:

Til ad auka anaegju idkenda i ipréttastarfi ma t.d.
brjota starfid upp med odvissuferd. pridji flokkur
kvenna i knattspyrnu fér slika ferd par sem gengid
var a Esju sidan 14 leidin i sund i Mosfellsbae og ad
lokum var gist i skdla rétt fyrir utan Reykjavik. Mikil
anaegja var med pessa ferd og skemmtu paer sér
vel. Yfirleitt verdur mikid brottfall & pessum aldri
pvi er mikilvaegt ad halda vel utan um starfid. Ekki
er nég ad vera bara med géda pjalfun heldur verdur
starfid lika ad vera skemmtileg og fjolbreytilegt
pannig ad allir fai ad njota sin.
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3. SAMANTEKT

ipréttastarf er forvarnarstarf i vidum skilningi pess ords.
Hlutverk iprotta er ad bua til verkefni og skapa umhverfi fyrir
bérn og ungmenni sem hjalpar peim ad vaxa og dafna og
kennir peim ad na drangri i lifinu sjalfu en ekki bara i ipréttum.
Forsenda pess er ad idkendum lidi vel i starfinu og hafa a@ pvi
dhuga og dnaegju.

beir paettir sem hafa verid til umfjdllunar i pessu riti eru allir
mikilvaegir og varda upplifun og anaegju barna og ungmenna
af iprottastarfi. Umfjéllunin er p6 ekki teemandi en mikilveegt
er fyrir alla pa sem standa ad iprottastarfi, stjornendum,
pjalfurum, foreldrum og 6drum, ad gera sér grein fyrir peim
pattum sem hafa ahrif & upplifun idkenda af ipréttastarfi
almennt.

o [préttir eiga ad vera skemmtilegar

e Ahersla 4 ad vera a fidlbreytt athaefi og hreyfingu
o Jakvaed og hvetjandi endurgjof virkar best

e pad eru allir i6kendur mikilvaegir

= Meiri dnaegja, minna brottfall, meiri drangur!
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