10. iPROTTASKOLI

Starfsemi fpréttaskéla IBR og ipréttafélaga heyrir undir stjorn
Bandalagsins og viokomandi iprottafélaga. Skélinn er tviskipt-
ur, annars vegar fyrir born 4 leikskélaaldri, priggja til sex ara
og hins vegar fyrir 6-9 ara grunnskélaborn i samvinnu vid
grunnskoélana i hverfinu. Einnig eru arleg sumarndmskeid
fyrir bérn og unglinga fra juni til 4gust.

Tpréttaskoli fyrir born 3-6 dra hefur starfad i nokkur ar en
par taka born patt i almennu og sérhaefou hreyfindmi, stunda
iproéttir og leiki dsamt foreldrum sinum. L6gd er ahersla a fjol-
breytta dagskra sem kemur til méts vid parfir hvers og eins.

Starfsemi fprottaskéla samreemist markmidum Iprétta- og
Olympiusambands Islands og stefnu Ipréttabandalags Reykja-
vikur um starfsemi ipréttaskoéla og pjalfun barna og unglinga.

Meginmarkmid
Meginmarkmid meo starfsemi ipréttaskoélans er ad:
¢ efla skyn- og hreyfipbroska barna
* efla likamsproska barna
o efla félags-, tilfinninga- og sidgaedisproska barna
¢ veita jafnt stulkum sem piltum fjGlbreytt ipréttauppeldi
an aherslu a keppni eda of mikilla krafna um arangur 79
eda sérhaefingu a akvednum svidum
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¢ kynni barna af ipbrottum verdi jakvaed og skemmtileg

¢ byggja upp hja bérnum heilbrigdar og hollar lifsvenjur

¢ kynna a leikraenan hatt peer ipréttagreinar sem stund-
adar eru hja félaginu

¢ born séu haefari til ad velja iprottagrein vid haefi sidar
a lifsleidinni

¢ lengja pann tima sem einstaklingurinn stundar iprétta-
aefingar

¢ skapa undirst6du fyrir arangur sidar a iproéttaferlinum

Einnig er markmio ipréttaskéla ad koma til moéts vio born
sem purfa og vilja leika sér i 6ruggu umhverfi og foreldra sem
vilja ad born peirra fai alhlida pjalfun i 6ruggu umhverfi.
ipréttaskola er iprottastarfio skipulagt med leikreenum eefing-
um og fjdlbreyttu hreyfindmi. P4 er 16g0 dhersla a kynningu
grunnteekni ipréttagreina. Ekki er 16g0 ahersla & keppni eda
patttoku i métum einstakra ipréttagreina par sem pad gengur
pvert & stefnumarkmio ipréttaskoéla. Stefna skal ad pvi ad
fylgja markmidi fprétta- og Olympiusambands fslands um
starfsemi ipréttaskola.

Med iprottaskola er heegt ad skapa heildsteeda pjonustu
fyrir heimilin 1 hverfinu, bérnin og foreldrana og koma pannig
a hagkvaeman hatt til méts vid félags- og tomstundaporf barna
a grunnskolaaldri. Patttaka i ipréttaskéla er kjorin leid fyrir
born til ad fa kynningu a ymsum ipréttagreinum adur en pau
taka dkvordun um hvada ipréttagrein eda ipréttagreinar pau
eetla ad sinna 4 unglings- og fullordinsarum hja ipréttafélogum
i Reykjavik.

Stjornun ipréttaskdélans i grunnskélum

Iprottafélagio er rekstraradili fpréttaskélans og sér um daglegan
rekstur. Stjornendur skélans hafa samrad vio grunnskéla og
Tpréttabandalag Reykjavikur, sem er studningsadili og leggur til
faglega og fjarhagslega adstod. Félagio sér einnig um radningu
ipréttakennara og iprottaskolastjora sem sér um daglega stjornun,
s.s. gerd namskrar ipréttaskolans, samvinnu vid grunnskéla og
samreemingu & starfi kennara eda pjélfara vio skélann.



Framkveemd og skipulag

[préttaskolinn hefur naid samstarf vid grunnskélana { hverfinu
svo fella megi starfsemina eins og kostur er ad daglegum
skolatima barna. Skélastjérar grunnskéla sja um skipulag
skolastarfs i grunnskélum og témstundastarf i lengdri vidveru
barna, heilsdagsskéla. I samvinnu vid pa er stundaskra
iprottaskdla akvedin til pess ad hann rekist sem minnst 4 adra
starfsemi og skolaiproéttir. Med pessu moti er bérnum gefid
teekifeeri 4 ad stunda ipréttir og hreyfipjalfun flesta daga vik-
unnar.

Stefnt er a0 pvi ad dagskrd ipréttaskola sé ad loknum
starfsdegi i grunnskoéla og haldist sem mest i hendur vio skola-
tima fra september til mai. Kennt er { ipréttasal skdla eda
iprottafélagsins. A dagskra eru m.a. kynnisferdir { skautaholl-
ina, 4 skidastadi, 1 siglingar o.fl.

Kennarar hjé ipréttaskélanum eru ipréttakennarar eda ad-
ilar menntadir & svidi uppeldis- og kennslufreeda med innsyn i
iprétta- og félagsstarf.

Skolagjold i iprottaskola eru hofo 1 lagmarki og skal reynt
ad fylgja kostnadi vid lengda vidveru barna i grunnskéla svo
allir geti verid pétttakendur. Til pess a0 gera petta mogulegt
skal stefnt ad samvinnu fpréttabandalags Reykjavikur og
borgaryfirvalda.

Sameiningaradili allra fpréttafélaga i Reykjavik er Iprétta-
bandalag Reykjavikur, IBR. Ipréttabandalagid er i raun abyrg-
ur adili gangvart borgaryfirvoldum um ad undirbtiningur og
framkveemd ipréttaskodla standist peer kréfur sem gerdar eru {
skélastarfi barna samkveemt 16gum Iprétta- og Olympiusam-
bands slands. T baeklingnum Ipréttir barna og unglinga sem 1S
gaf ut er ad finna eftirfarandi um iproéttaskola:

IS hoetur til pess ad iprottafélog gefi 6llum bornum upp ad 9-
10 dra aldri teekifeeri til ad stunda iprottir 1 fjolbreyttum iprotta-
skélum. Ipréttaskdlar eru kjorin leid til ad sameina pau markmid
sem hafa verid sett fram vardandi ipréttaidkun yngstu barnanna:
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e Deir skapa bornunum skemmtilegt og proskandi umhverfi, par
sem leikgledi og almenn pitttaka eru hofd ad leidarljosi.

o Deir gefa bornum kost 4 ad kynna sér margar ipréttagreinar og
audvelda peim pannig ad velja sér eina eda fleiri greinar til
dframhaldandi idkunar, samkvaemt eigin dhuga og heefileikum.

e Deir skapa mogquleika til ad bjoéda fjolbreytt iprottastarf d vid-
rddanlegu verdi.

Ipréttaskdla md skipuleggja med margvislequm heetti, sem
moétast af adstedum d hverjum stad. Taka verdur mid af fjolda
barna, 6dru starfi vidkomandi ipréttafélags, adstoou, leidbeinend-
um og fleiru. Til ad tryggja ad bodid verdi upp 4 sem fjolbreyttasta
ipréttaidkun er aeskilegt ad oll ipréttafélog og deildir 4 hverjum
stad vinni saman ad verkefninu i stad pess ad keppa um tima og
patttokugjold barnanna. Til ad efla ipréttaskolana enn frekar er
dkjosanlegt ad iprottafélog leiti eftir samstarfi um pd vid sveitar-
félog, skola og onnur félagasamtok i sinu byggdarlagi.”

ibrottaskali fyrir alla

Morg born hafa slaka samheefingu i hreyfingum. Slikt kemur
oft fram i stirobusalegum og klaufskum hreyfingum. Pessi
boérn purfa 4 pjalfun ad halda sem hentar proska peirra og
getu. Pad er kostur ad vinna med fjolpeetta pjalfun fyrir 6ll
born. Born med slakan hreyfiproska eru yfirleitt ekki tilbtiin ad
meeta feernipjalfun par sem gerdar eru miklar krofur eda stefnt
a0 arangri i keppni. Pessi born purfa alhlida og leikreena pjalf-
un. Pau purfa einnig ad fa teekifeeri til ad upplifa iproéttir a
jakveedan hatt. bvi fellur hugmyndafraedi ipréttaskola vel ad
tomstundastarfi grunnskoéla eda ad hugmyndafreedi heilsdags-
skola grunnskdla, par sem allir geta verid med a eigin forsend-
um. Einnig veitir skoélinn kjorio tekifeeri ad kynnast peim
ipréttagreinum sem eru stundadar hjd ipréttafélogunum i
Reykjavik.

Uppeldisgildi iprottastarfs

Tpréttir eru uppeldisstarf og samfélagsverkefni. Par leera born
a0 fylgja settum reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur og
sjalfsaga. Mikilveegt er ad hver og einn fai med iokun iprétta



teekifeeri til ad upplifa sjlfan sig 4 jakveedan hatt og 6dlast
sjalfstraust og sjalfsvirdingu. I fpréttum er einnig haegt ad leera
einbeitingu, polinmaedi, umburdarlyndi og tillitssemi. Ipréttir
hafa veigamiklu uppeldishlutverki ad gegna og purfa ad
byggjast upp 6hdd kyni, busetu, uppruna eda andlegum og
likamlegum proska.

Brottfall idkenda ar iprottum

Brottfall barna og unglinga tr ipréttum hefur verid téluvert.
Ymsar dsteedur eru fyrir pvi ad bérn og unglingar heetta ad
stunda iprottir. Pad getur verid einheef pjélfun, of miklar krof-
ur um keppni og arangur eda of litio félagsstarf svo eitthvad sé
nefnt. P4 ma nefna 6hentuga eefingatima, takmarkad frambod
ipréttagreina og mikinn kostnad vegna eefinga og keppni. Pad
er stefna félagsins ad bjéoda upp a fjolbreytt iprétta- og félags-
starf med patttoku { moérgum ipréttagreinum. Pessir peettir
geta vegio pungt pegar komid er ad pvi ad nd hdmarksarangri
i peim ipréttagreinum sem eru stundadar hja félaginu.

Pao er stefna félagsins ad gefa foreldrum kost & ad kynna
sér starfsemina betur og einnig ad tengjast henni med mark-
vissum heetti. Stefnt er ad pvi ad minnka 4herslu & keppni og
krofur um drangur hja yngstu aldurshépunum, par sem fjoldi
barna 4 aldrinum 6 til 12 ara, jafnvel eldri, eru ekki tilbdin a0
meeta pvi dlagi og peim krofum sem keppni fylgir. T pessu
samhengi ma benda & ad taugakerfi barna 4 aldrinum 6-12 4ra
hefur ekki nad fullum proska og pvi ekki raunheeft ad gera of
miklar krofur til peirra um dkvedna feerni eda drangur 1 iprétt-
um. bad er markmid ipréttaskélans ad koma til méts vid parf-
ir barna 4 peirra eigin forsendum og gefa peim teekifeeri til ad
glima vio verkefni sem heefir proska peirra og getu.

iprottastjornur eda patttakendur

Eitt af markmioum félagsins i barna- og unglingastarfi 4 neestu
arum er ad upplysa foreldra betur um patttoku barna 1 iprott-
um. Hverjar eru raunverulega peer forsendur sem born krefjast
af fulloronum og stjornendum ipréttafélaga? Pessir adilar vilja
oft vera heldur kappsamir med bérnin og krefjast of mikils ar-
angurs. Naudsynlegt er ad sinna foreldrastarfi sérstaklega og
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upplysa foreldra m.a. um mikilveegustu atridi i proska barna
og unglinga me? tilliti til pjalfunar og keppni. Oft eru pad for-
eldrar sem akveda hvaoda ipréttagrein barnio a ad eefa, 1 hvada
félagi pad skal vera og hvada arangri pad 4 ad na. Allar pessar
krofur eru ekki réttlatar fra sjonarholi barnsins. Barnid éskar
pess helst ad vera med félogum sinum, lida vel og fa tutrés fyr-
ir hreyfiporf sina i fjslbreyttu iprottastarfi. fprottafélagid stefn-
ir a0 pvi ad bj6da upp & pannig umhverfi. Endurskodada
stefnu og markmid ipréttafélagsins er ad finna i pessari ndm-
skré. P4 er pad keppikefli félagsins ad fylgja stefnu fprétta- og
Olympiusambands [slands en { stefnuyfirlysingu sambandsins
segir m.a.:

,ZEfingar fyrir born og unglinga eettu ad vera fjolpeettar og orva
alhlida hreyfiproska. Sérhaefing getur aukist med aldrinum.”

Barn er barn - unglingur er unglingur

Mikilveegt er ad born & aldrinum 6-12 4ra fai ad kynnast sem
flestum ipréttagreinum { leikreenu starfi. Benda md 4 aod fyrir
flest born felst sigurinn i ad vera patttakandi og mesta vidur-
kenningin er oft og tidoum framfarirnar sem barnid skynjar. Ef
efingar eru négu fjdlbreyttar og ahersla 16go 4 félags- og sio-
gaedisproska samhlida jdkveedri upplifun barna i ipréttum,
neegja pessi atridi barninu fullkomlega til ad halda afram
iprottaiokun. Petta purfa foreldrar og stjornendur ipréttafé-
laga ad meta a0 verdleikum. Geta ma pess a0 flestir peir sem
hafa skarad fram tr og ordid afreksmenn i ipréttum eru
einmitt einstaklingar sem hafa haft fjolpaetta grunnpjalfun og
stundad margar ipréttagreinar sem born og unglingar.

Kennsluazetiun

Kennsluaeetlun skal 16gd fram med dagskra hvers timabils. Hja
yngri aldurshépum er grunnpjalfun tengd iprottagreinum,
eins og vikid var ad hér ad framan, en pad geta verio lidleika-
efingar i leikreenu formi sem tengjast t.d. fimleikum eda frjals-
iprottum. Hja eldri bornunum er hluta timans vario i teekni-
pjalfun iprottagreina. Logo er dhersla 4 leikreena nalgun og
markvissa uppbyggingu. Hér hefst formleg kynning iprétta-



greina eins og t.d. peirra ipréttagreina sem eru stundadar hja
félaginu. Hver vika og hver aefingastund er skipul6go me0 til-
liti til peirra meginmarkmida sem verid er ad saekjast eftir
hverju sinni.

Afingar fyrir born i 1. - 2. bekk

Leikreenar eefingar og leikir skipa verulegt rymi i iprottaskol-
anum. P4 er einnig um ad raeda alhlida grunnpjalfun, s.s. jafn-
veegi, gongu, hlaup, stokk, ad leera ad kasta og gripa, hanga og
hoppa. Leikir til ad efla mismunandi proskapeetti barnsins eru
mikid notadir.

Afingar fyrir born i 3. - 4. bekk

Hér er 16g0 4hersla a fjolbreyttar eefingar par sem kynntar
verda ymsar iprottagreinar. Logo er dhersla 4 leikreenar og
uppbyggjandi eefingar, par sem undirstdduatridi helstu
ipréttagreina eru sett i leikreent form. Stefnt er ad pvi ad bérn-
in upplifi ipréttir a jakveedan hatt og merki framfarir & hverju
timabili. Afram er unnid med leiki og ttivist af ymsum toga.

85



86

11. UNDIRBUNINGUR PJALFUNAR

Pjélfarastarfid er eitt veigamesta starf { iprottafélaginu. T pjalf-
un barna og unglinga skal helsta markmidid vera ad sja um ad
efla alhlida proska, jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan
og beeta teekni einstaklingsins i peim ipréttagreinum sem hja
félaginu eru stundadar. Peir purfa ad sjd um ad idkendur féi
verkefni vid sitt heefi, adstoda pd 1 pjalfuninni, hvetja pa til
aframhaldandi idkunar og sja til pess ad peir tileinki sér hollar
og heilbrigodar lifsvenjur. Pa er 16g0 a pad dhersla ad pjalfarar
séu 1 g6ou sambandi vid foreldra barna og unglinga og pann
grunnskola 1 ndgrenni félagsins sem bornin saekja.

Logo er & pad ahersla ad pjélfarar séu ttsjonarsamir og hafi
til a0 bera faglega pekkingu & likamlegum-, andlegum- og
félagslegum porfum pess aldurshéps sem peir eru ad vinna
med hverju sinni og ad peir skipuleggi pjalfun med hlidsjon af
pvi. Undirstodu ad pessum pattum er ad finna i pessari
ipréttandmskra.

[ pjélfarastarfinu felst mikil 4byrgd og pvi er naudsynlegt
a0 stjérnarmenn félagsins og pjalfarar geri sér grein fyrir pvi
hlutverki sem pjalfarastarfid felur i sér, baedi hvad vardar upp-
eldi, félagsmoétun og pjalfun i viokomandi ipréttagreinum.



11.1

Til pess a0 samfella verdi i pjalfun peirra ipréttagreina sem
hj4 félaginu eru stundadar er mikilveegt ad pjalfarar vinni sam-
an ad skipulagningu pjalfunar. P4 er einnig mikilveegt ad g60
samvinna takist milli pjalfara, stjornarmanna og peirra sem ad
starfsemi félagsins koma, s.s. vallarstarfsmanna og fram-
kveemdastjora.

Stefnt skal ad pvi ad yfirumsjon med pjalfunarhluta sé i
héndum einstakra pjélfara félagsins. Petta er ein af forsendum
pess ad starf i deildum ipréttafélagsins geti proast og dafnad.
Préun og arangursrikt ipréttastarf er sérstaklega had ahuga og
frumkveedi pjalfara.

Aaetlanagerd

Acetlanagerd er fastur lidur i starfi hvers ipréttafélags. Pjalfar-
inn er fagmadur { grein sinni og ber abyrgd 4 geedum pjélfun-
ar. Hann ber abyrgo a pvi ad sa timi sem til sefinga er sé nytt-
ur af kostgeefni. Barna- og unglingsarin eru sa timi pegar mot-
un {préttamanns & sér stad og pvi er naudsynlegt ad sa timi sé
vel skipulagour, sjd nanar kafla um skipulag pjalfunar.

Vi0 deetlanagerd er naudsynlegt ad ganga 1t fra peim atrio-
um sem fram koma 1 III. hluta pessarar namskrdr, I)]ALFUN
OG PROSKI, en pad eru peettir eins og aldur og proski idkenda
a0 viobeettum peim markmidum sem stefnt skal ad i hverjum
aldurshépi.

Pjalfarinn skal setja markmid med pjélfuninni sé pad ekki
til stadar, gera deetlun til lengri og skemmri tima, auk pess sem
hann parf ad undirbia einstaka tima vel. Pad er mikilveegt fyr-
ir félagio ad skapa ungum ipréttaiokendum gédan vinnustad
par sem peir finna fyrir velvild, 6ryggi og hlyju. Hlutverk hans
er jafnframt ad venja idkendur & g6d vinnubrogd sem pjona
beedi uppeldis- og pjalffreedilegu hlutverki.

[préttagreinarnar sem stundadar eru hja félaginu eru baedi
einstaklings- og hopipréttir par sem einstaklingarnir eru ad
glima vid mismunandi teknileg vandamal og oft og tidum
flokin og erfid verkefni. Pad er pvi naudsynlegt, fyrir utan
hefobundnar hépeefingar, ad pjalfari gefi sér tima med hverj-
um einstaklingi til ad koma til méts vio parfir hans. Séreefing-
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11.2

ar eda heimaverkefni eru gédur kostur par sem hver og einn
feer ad glima vid verkefni sem midast vio eigin getu.

Pjalfunin 4 ad beinast ad settum markmidum sem skipu-
leggja parf i einstokum atridum. Ad 60rum kosti er heett vid ad
pjalfunin verdi meira og minna handahéfskennd og moguleik-
ar hennar nytist ekki sem skyldi. Pratt fyrir ad markmidasetn-
ingar séu einstaklingsbundnar parf ad na til heildarinnar par
sem hopar setja sér einnig sameiginleg markmid.

Mismunandi feerni innan sama aldurshéps barna og ung-
linga 1 ipréttum er algeng. Pvi parf ad gera krofur um mark-
midssetningu og skipulag pjalfunar sem midast vid hvern og
einn. Hépeefingar eiga pvi ad vera mjog almenns edlis par sem
grundvallarpeettir, t.d. i leikskipulagi barna og unglinga, eru
settir fram 4 einfaldan hatt. Einstaklingspjalfun & hins vegar ad
midast vid sérparfir hvers og eins i hépnum og skapa pann
grunn sem keppnis- eda afreksmadur byggir 4 pegar unglings-
arum sleppir.

Naudsynlegt er ad byggja skipulagningu pjalfunar 4 meg-
inmarkmioum ipréttanamskrar og peirri deetlanagerd sem
hver deild og pjalfari leggur upp med. Mikilveegt er ad skipu-
lagid nai yfir allan pann tima sem iokandi er { pjalfun hja félag-
inu og par til hann velur sér grein til ad i0ka sem keppnisiprott
eda velur sér likams- og heilsuraekt sér til anzegju og hollustu.

Arsazetiun

Tilgangur med arsaeetlun er m.a. ad skipuleggja pjalfunina
pannig ad dkvedinn timi sé nyttur i teekni, annar timi 1 leik-
freedilega utfeerslu og e.t.v. enn annar { ad tengja pessa peetti
saman. Pannig ma setja hin ymsu atridi i pjélfuninni nidur a
akvedinn tima arsins. Ennfremur er tryggt med arsaeetlun ad
timi vinnist til ad gera 60rum pattum skil, s.s. keppnis- og aef-
ingaferdum, prekpattum, prek- og teeknimeelingum og undir-
buningi fyrir keppni.

Mikilveegt er ad idkendum og foreldrum barna og unglinga
séu kynnt atrioi drsdeetlunar { upphafi eefinga- og keppnistima-
bils. Pvi er naudsynlegt ad pjalfarinn hafi lokido henni fyrir
pann tima. Reynt skal ad timasetja ymsar uppakomur, s.s. eef-



ingamét, keppni og ferdalog, 4 pann veg ad pad stangist ekki &
vid hefdbundin sumarleyfi fjdlskyldunnar, skélavioburdi o.fl.
Pvi er brynt ad gera aeetlanir i tima og i samvinnu vid bornin
og foreldra peirra.

Hér & eftir ma sja synishorn af arsdeetlun hja 14 - 18 ara
unglingi sem stundar keppni { einstaklingsiprétt. fprottagrein-
in er ekki tiltekin en drsdeetlun hefst med undirbiningstimabili
1. september.

Undirbuningstimabil |
Haustdeetlun: 1. september - 15. janiiar

Markmid:
Ad loknu undirbtningstimabili I skal stefnt ad pvi ad idkandi
hafi nad eftirfarandi markmidum:
¢ hafi baett taekni sina i greininni
¢ hafi baett leikskilning sinn
¢ vidhaldid og beett prek sitt
- pol
- kraft
- hrada
¢ hafi fengid verkefni sem snua ad eflingu félags-,
tilfinninga- og sidgaedisproska

Fjoldi eefinga 1 hverri viku:
¢ Taekni- og leikfraedisefingar 2-3
* brekaefingar 1-2

Ymis atridi:
e Kannanir a taekni og preki idkenda
¢ Fundir med foreldrum a timabilinu
e Fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og iprottasalfraedi
* Huga skal ad pvi ad minnka aefingar og alag fra 15.
desember til 15. januar vegna proéfa og jélahalds
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Undirbuningstimabil 11
Vetrardeetlun: 15. janiiar - 30. mars

Markmio:
A0 loknu undirbuningstimabili II skal stefnt ad pvi ad idkandi
hafi nad eftirfarandi markmidum:
¢ hafi baett taekni sina i greininni fra lokum undirbunings-
timabils |
¢ hafi baett leikskilning sinn enn frekar
¢ hafi baett prek sitt fra lokum undirbuningstimabils |
- pol
- kraft
- hrada
¢ hafi fengid verkefni sem snua ad eflingu félags-,
tilfinninga- og sidgesedisproska

Fjoldi eefinga 1 hverri viku 4 timabilinu:
e Teekni- og leikfreedisefingar 3-4
¢ brekaefingar 2-3

Ymis atridi:

¢ Kannanir a taekni og preki idkenda. Fyrri kannanir
endurteknar

¢ Fundir med foreldrum

¢ Fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og ipréttasalfraedi

¢ Farid yfir markmidasetningu og ny markmid skrasett
gerist pess porf

Undirbuningstimabil Il
Vordeetlun: 1. april - 31. mai

Markmid:
A9 loknu undirbiningstimabili III skal stefnt ad pvi ad idkandi
hafi nad eftirfarandi markmidum:
¢ hafi baett taekni sina i greininni enn frekar
¢ hafi baett leikskilning sinn
¢ hafi vidhaldid og baett prek sitt
- pol
- kraft
- hrada



* hafi fengid® verkefni sem snua ad eflingu félagsproska
* hafi fengid® verkefni sem snua ad auknu keppnis- og
sefingaalagi

Fjoldi eefinga 4 timabilinu:
¢ Taekni- og leikfraedisefingar 2-3
* brekaefingar 1-2

Ymis atridi:
¢ Kannanir a taekni og preki idkenda
¢ Fundir med foreldrum a timabilinu
o patttaka i aefingabtidum i 2-4 daga
¢ Fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og iprottasalfraedi

Keppnistimabil
Sumardeetlun: 1. juni - 31. dgiist

Markmio:
A0 loknu keppnistimabili skal stefnt ad pvi ad iokandi hafi nad

eftirfarandi markmidum:

¢ hafi baett taekni sina i greininni enn og nad ad tengja
hana leikfraedilegri haefni

¢ hafi baett leikskilning sinn i keppni

o hafi vidhaldid prekpattum

¢ sérhaefdu og almennu grunnpoli

o krafti

¢ hrada

¢ hafi fengid verkefni sem snua ad eflingu félagsproska
i keppni og leik

¢ hafi fengid verkefni sem snta ad auknu keppnis- og
aefingaalagi

Fjoldi eefinga 4 timabilinu:
¢ Teekni- og leikfraedisefingar 3-4
e Sérhaefdar prekaefingar 1-2

Ymis atridi:
e Kannanir a teekni og preki idkenda i lok timabils
¢ Fundir med foreldrum a timabilinu
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11.3

11.4

o pbatttaka i keppni greinarinnar
¢ Fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
leikskipulag og ipréttasalfraedi

Til umhugsunar

Lita ber 4 markmidssetningu sem proéunarferli. Ferli sem
parfnast sifelldrar endurskodunar. Pad er einurd og ndkveemni
sem skilar drangri. Ef hugur fylgir mali kemst ipréttamadurinn
a0 lokum 1 snertingu vid pau afrek sem hann hefur stefnt ad.
Pangad til er hann adeins staddur i midju prounarferli og parf
ekki ad Orveenta. Med pessum vinnubrogdum feer hann
stoouga reynslu og adldgun pangad til hann kemst 4 leidar-
enda.

Manadarasetiun

Maénadardeetlun er ndkveemari ttfeersla a arsaeetlun. Par er t.d.
16g0 sérstok ahersla & proska einstakra hreyfieiginleika 4 ein-
stokum timabilum eda pjalfun dkvedinna teekniatrida. Born,
unglingar og fullordnir eiga audveldara med ad sja fyrir sér
heildarmarkmid skipulegra eefinga ef eefingadeetlun er skipt
nidur 4 styttri timabil, t.d. 2-4 vikur. A pann hétt er dkvednum
afongum eda dfangasigrum nao reglulega. Slikt gefur vidkom-
andi einstaklingi jakveeda tilfinningu sem verdur frekar til pess
a0 hann heldur 4fram 1 4tt ad heildarmarkmidum arsaeetlunar.
Hann 4 einnig audveldar med ad einbeita sér ad einstokum
péttum pjalfunar.

Afingatimi

Skipta skal efingatima i prja hluta, upphitun, adalpatt og nio-
urlag. Hve miklum tima er varid 1 hvern pétt er breytilegt
eftir adsteedum og vidfangsefni. Gott er ad gera ipréttamann-
inum grein fyrir pvi sem bidur hans a eefingu 40ur en upphit-
un hefst. Inntak aefingar 4 ad vera einfold pannig ad allir radi
nokkurn veginn vid hana og ad audvelt sé fyrir viokomandi ad
sja atkomu eefingar. Hin & einnig ad byggja 4 peim teeknilega
og freedilega grunni sem viokomandi ipréttagrein byggir 4 og
naudsynlegt er ad afa. Pannig vioheldur pad einstaklings-
markmidi allra ipréttamanna.



11.5

Naudsynlegt er fyrir hvern einstakling ad temja sér pann
andlega undirbining sem parf fyrir hverja aefingu, hvort sem
um er ad reeda hop- eda einstaklingseefingu. Fyrir og 4 hverri
efingu er naudsynlegt ad ipréttamadurinn, ekki siour en pjalf-

arinn, hafi i huga eftirtalin atrioi:
e Hvad er pad sem verid er ad seekjast eftir a afing-
unni?
e Hvers vegna er verid ad sakjast eftir bpessum atridum
a eefingunni?

Mikilveegt er fyrir pjalfara ad staldra vio milli timabila, lita
um 6xl ad spyrja: Hef ég ndd peim markmidum sem ég var ad
sekjast eftir? Hvernig fer ég ad pvi ad ganga tr skugga um ad
settum markmidum hafi verio ndd? Hvernig get ég meelt eftir-

farandi atridi?
e Framfarir i taekni
* Framfarir i leikfraedi og leikskilningi
¢ Lidan idkenda
o Astundun idkenda

Pad getur verid sérstakt flug & boltanum i bordtennis, sérstok
teekni sem parf ad efa 1 handknattleik, 4 skidum eda i knatt-
spyrnu svo deemi séu tekin. An efingamarkmida til skemmri
eda lengri tima er liklegt ad pjalfunin verdi 6markviss og handa-
hoéfskennd. bvi er skrasetning markmida naudsynleg. Markmid-
in eru einnig forsendur 4ezetlanagerdar og meelinga. Pau visa
veginn og eru pvi naudsynleg hjalparteeki { allri pjalfun.

Rétt eefing skapar meistarann

Hvernig 4 ad wefa? Afingin ein og sér skapar ekki meistarann,
heldur er pad hin rétta eefing sem skapar fjolheefan iprétta-
mann og leggur grunn ad afrekum framtidarinnar. Med hverri
efingu matar ipréttamadurinn minnisbanka heilans med upp-
lysingum um pad sem hann er ad aefa. Heilinn tekur vid 6llu
pvi sem ipréttamadurinn gerir 4 eefingunni og setur i eigin
minnisbanka. Heilinn gerir engan greinarmun a réttum eda
rongum upplysingum. Vid getum pvi sagt ad léleg, illa skipu-
16gd eda leidinleg og dmarkviss eefing festist jafnvel i minni
heilans og vel skipulégo og markviss eefing.
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11.6

Til pess a0 ,eefa rétt” parf pjalfarinn og ipréttamadurinn ad
ba til efingaskipulag par sem skyr markmid eru sett fram. A
pann hatt veit ipréttamadurinn nédkveemlega tilgang hverrar
efingar, veit hvenzer arangri er ndd og hvencer aefingu er lokid.

[préttamadur og pjélfari geta meett il leiks med ymsar hug-
myndir, en pad er undir peim einum komid hvort peer séu ja-
kveedar eda neikveedar. Ef leikmadur eda ipréttamadur er
stanslaust ad hugsa um hvad pad er sem hann er ad gera rangt
pegar hann er ad afa, pd sendir hann hugsanir sinar i ranga
att. Jafnvel pegar hann er ad blaka bolta vel, p4 fer heilinn sjalf-
krafa ad lata hann sveifla illa til ad svara spurningu um gall-
ana. A0 hugsa stodugt um pad sem madur gerir rangt er besta
leidin til ad mistakast.

Goour ipréttamadur vill byggja 4 peim grunni sem hann
hefur. Med pvi ad efa og einblina 4 pa hluti geta storkostlegir
hlutir gerst. Hér er deemi um pad ad senda hugsanir i rétta 4tt.
bPegar hugsun ipréttamannsins er komin 4 rétta braut, a heilinn
miklu audveldara med a0 finna leidir til ad né settu marki, s.s.
a0 framkveema skot, komast fram hja krappri beygju 4 skioum,
skora tr erfidri adstodu. A pann hétt ma 4 audveldan hétt na
peim markmidum sem sett hafa verid.

[ stad pess ad vera i stodugri leit ad villum { stérsviginu, 4n
pess p6 ad hunsa teknigallana, er gott ad eefa pa hluti sem
skidamadurinn telur sig vera ad gera vel. A peim grunni parf
a0 byggja. Pa leitar hugurinn 4 rétta braut, ipréttamadurinn
feer meira sjalfstraust og 4 audveldara med ad laga pa hluti sem
hann telur sig vera lakari i. Pad er einnig naudsynlegt ad gefa
sér gddan tima vid ad laga veiku hlidarnar, en med jakveedum
huga. Med pessari adferd verdur audveldara fyrir iprotta-
manninn og pjalfarann ad nd peim markmidum sem sett hafa
verio.

Innihald aefinga

Markviss og g60 efing og beett frammistada eru ekki adeins
hao vali & heppilegum eefingum. Pad er ekki siour mikilveegt 4
hvern hétt eefingum er beitt og hvernig framsetningin er.
Spurningin er hvada adferdafraedi er notud viod pjalfun hverju
sinni.



Adferdafredi pjalfunar segir til um pé leid sem pjalfari
akveodur ad fara vardandi framsetningu eefinga, leioréttingu
mistaka, markmiod pjalfunar, beetta adstoou leikmanna o.s.frv.
Adferdafredin gefur pjalfara almennar og leidbeinandi reglur
til notkunar vid pjalfun. Adferdafraedi pjalfunar byggir & pvi
hverju er verio a0 saekjast eftir 1 pjalfuninni. Hiin neer einnig til
vals & aefingum, framsetningu peirra og stjérnunar.

Arangursrik og ahrifarik pjalfun hefst pegar vid undirbtin-
ing eefingar. Undirbiningur felst i pvi ad dkveda markmid
efinga og velja verkefni sem taka & peim péattum sem mark-
midin segja til um. Vid undirbining verdur pjalfari ad velta
fyrir sér ymsum pattum, s.s.:

e Hvada atridi voru pad a sidustu sefingu sem parf ad
bzeta eda sem betur hefdu matt fara?

e Hvad er pad sem bzeta ma eftir sidustu keppni?

e Hvada atridi parf ad baeta hja hverjum og einum?

e Hvada atridi parf ad baesta hja 6llum hépnum?

* Hvada adferd get ég beitt til ad na fram pvi besta hja
viokomandi hopi?

Hér er baedi um ad reda greiningu 4 peim atrioum sem
farid hefur verid yfir og leidum til drbéta. Pegar til lengri tima
er litid parf ad velta fyrir sér nokkrum spurningum. Einnig get-
ur verid naudsynlegur pattur i godum undirbiningi ad athuga

ytri adsteedur:
¢ Hvernig er astand aefingaadstodu, s.s. a velli eda
eefingasvaedi?
e Hvada eefingateeki, s.s. boltar, keilur, stangir, klukkur
og ymis ahdold, eru til stadar og i hvada magni?
¢ Hvernig eru vedurskilyrdin ef aft er utandyra?

Pegar 6llum pessum spurningum er svarad verdur pjalfar-
inn ad velja verkefni og setja upp timatoflu fyrir eefinguna. Slik
timatafla getur p6 adeins verid til viomidunar. Pad getur ymis-
legt komid upp 4 sem ekki er haegt ad sja fyrir, s.s. meidsli,
breyting & ytri skilyroum og 6veentir erfidleikar vid skilning
leidbeininga. bvi parf pjalfari ad vera sveigjanlegur og tilbdinn
a0 breyta skipulagi med stuttum fyrirvara.

95



96

11.7 Ymis mikilvaeg atridi

Pjalfarinn ber dbyrgd & pjalfun og skipulagi vidkomandi ald-
urshépa eda flokka sem hann tekur ad sér. Hann sér um mark-
midasetningu 1 samraddi vid stjérn deilda og sem eru i anda
peirra markmida sem félagio hefur sett sér og peirrar stefnu
sem pad vinnur eftir. bjalfarinn ber ennfremur dbyrgd a pvi ad
upplysa iokendur og foreldra um ymsar aeetlanir og uppa-
komur sem stjérn hverrar deildar hefur sampykkt. Forsenda
fyrir godum arangri er g60 samvinna pjalfara vio idkendur og
foreldra.

bjélfarinn er yfirleitt fyrirmynd sem born lita upp til og pvi
auovelt fyrir hann ad koma gédum bodskap til skila. Pvi er
mikilveegt ad hann geri sér grein fyrir mikilveegi starfsins og
peim skyldum sem hann hefur ad gegna sem fyrirmynd barna
og unglinga. Virkt foreldrafélag er einnig forsenda pess ad
heegt sé ad halda uppi géou starfi. Pad er pvi & dbyrgo stjorna
deilda félagsins og pjalfara ad skipuleggja pessa samvinnu.

Nyjungar byggdar a reynslu

Fréa hinu pekkta til hins 6pekkta. Leerdémur, beedi i teekni og
skipulagi, byggist & ad endurtaka sefingar sem iokandi pekkir.
Neesta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkad sér fullkom-
lega pad sem a undan er gengid. Ef skipt er um eefingar mjog
Ort og peer unnar samhengislaust geeti pad leitt til 66ryggis,
minnkandi vinnugledi og lakari arangurs. Leerdémsferlid er
eyoilagt. Petta atridi verour sérstaklega a0 hafa i huga vio
barna- og unglingapjalfun.

Pjalfarinn verdur ekki adeins ad setja sér markmid vid und-
irbtining eefingar. Hann verdur einnig ad thuga hvada eefingar
iokendur hafa nid pegar tileinkad sér og hafa peer 1 huga pegar
hann dkvedur hvada eefingar hann tekur fyrir neest.

Afingar pyngdar smam saman

Erfio eefing er pvi adeins dhugaverd, leysanleg og pess virdi ad
reyna hana, ad hun sé byggd 4 fyrri reynslu, sem idkandi
hefur pegar tileinkad sér. Hér er um ad reeda hvatningu til
akvedins arangurs, p.e. ad sigrast 4 erfiou verkefni. Pessi



hvatning er grundvéllur namsarangurs. An framkveemdavilja
getur iokandi ekki fundio til sama dhuga, einbeitingar og vilja
til a0 leysa verkefnid.

Tveer gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif 4 framkveemda-
viljann. Pad er annars vegar vonin um ad standa sig vel og hins
vegar hreedslan vio ad mistakast. Ef idkanda finnst eefingin of
1étt, er ekki vist ad naudsynleg einbeitni sé til stadar. Ef aefing
virdist of erfid og dleysanleg er hins vegar heetta 4 uppgjof
strax i byrjun.

Afingar leida pvi adeins til kappsemi vid pjélfun, ad
iokandinn sveiflist sifellt & milli vonar um arangur og hraedslu
vid mistok. Viljinn til drangurs er medal annars haour pvi
hversu pung eefingin er. Pessu ma likja vi0 stiga, par sem hvert
prep pyoir 6rlitio erfidari ttfeerslu & eefingu. Slika prepaskipt-
ingu i eefingum, fra léttum til pyngri sefinga, er haegt ad skipu-
leggja 1 allri pjalfun. Pad er pvi mikilveegt ad telja idkendum
trd um a0 peirra eigin hugsun og dkvardanataka sé mikilveeg 1
pvi ad na stodugt betri markmidum og beettum &rangri.

bjalfarinn parf pvi ad haga uppbyggingu sefinga pannig, ad
verkefnin séu ekki of 1étt heldur pyngist smam saman til pess
a0 vekja vinnugledi idkenda. Par verdur ad hafa i huga a0 nyj-
ungaprepin verdi ekki of stér, pannig ad verkefnid verdi ekki
of erfitt midad vid pad sem idkandi hefur pegar tileinkad sér.

Pyngd aefinga midud vid hvern og einn

Geta i0kenda er mjog misjofn innan peirra ipréttagreina sem
hja félaginu eru stundadar. Pessi getumunur er sérstaklega
dberandi i barna- og unglingahépum vegna mismunandi
proska og vegna pess hve mislangan eefingatima iokendur
hafa ad baki. Sumir eru nylega byrjadir en adrir btinir ad sefa 1
nokkur ar. Eigi allir iokendur ad hafa jafna moguleika til pess
a0 beeta sig verdur pjalfarinn ad adlaga eefingarnar ad getu
hvers idkanda. Of fastmo6tud eefing heefir adeins hluta hépsins.
Fyrir einn er hin of pung, fyrir annan of 1étt en hentar e.t.v.
peim pridja. Slik eefing er deemd til pess ad mismuna idkend-
um og kemur i veg fyrir hdmarks framfarir.
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Tillitssemi vid parfir og getu einstakra i0kenda er afskap-
lega mikilveeg 1 pjalfun barna og unglinga. Pau gera sér ekki
grein fyrir pvi, hvort eefing er of 1étt eda of pung. Pau geta pess
vegna ekki tjaod pjalfaranum pad likt og fulloronir. Peirra vio-
brogo eru ad pau missa flj6tt dhuga og leikgledi. Oft gripa pau
til pess a0 trufla félaga sina vid eefinguna. Peim er einnig g60
frammistada og vidurkenning mikilveeg til eflingar sjalfs-
trausts og sjalfsvirdingar. Erfidleikar einstaklings vid ad fram-
kveema eafingu sem félagarnir hafa pegar nad tokum & geta
leitt til salreenna erfidleika, sem geta hindrad hann vio pjalfun
og nam. Nokkur jakveed ord i gard idkenda geta verid neegileg-
ur hvati til ad lokamarkmioio néist.

Viokvaemasta timabilid hlytur p6 ad vera fyrstu ar kyn-
proskaskeidsins. A pessu timabili getur getumunur 4 einstak-
lingum innan sama argangs ordid hvad mestur. Braoproska
unglingur, sem kemst fyrstur & vaxtarskeidio, hefur oft
akveona yfirburdi. Hann hleypur hradar, sleer lengra og stekk-
ur heerra. Allar eefingar, sem reyna & kraft og hrada, veita hon-
um teekifeeri til ad 60last adddun hinna. Pess vegna verdur
pjélfarinn ad velja eefingar og verkefni pannig a0 allir iokend-
ur hafi moguleika 4 ad 6dlast vidurkenningu og sigurtilfinn-
ingu eftir géda frammistoou.

Sérpjalfun iokenda & pessum aldri parf ad vera fastur lidur
i eefingadeetlun hvers hops. Paer purfa baedi ad né til teeknilegra
og leikfreedilegra patta. Skipuleggja parf vel prekpjalfun
iokenda, baedi fyrir hvern og einn og hépinn i heild. Mikilveegt
er a0 byggja upp gott pol iodkenda samfara kraft- og hradapjalf-
un. Mikilvaegt er ad dlag sé fjolbreytt, leikreent og 1 samhengi
vid pa iprottagrein sem idkandinn stundar. Byggja parf upp
prek iokenda med langtimamarkmid { huga.

Leikir og eefingar i keppnisformi notadir til hvatningar
Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja bérn og
unglinga til dkvedni og einbeitingar. Pau nyta sér oft hvert
teekifeeri mun betur en fullordnir til pess ad sanna eigin getu.
St vidurkenning ad vera betri en einhver annar, ad vera bestur
allra, styrkir mjog annars 6fullkomna sjélfsmynd barnsins.



Pannig ma nyta keppnisandann i efingu par sem tveir idkend-
ur reyna med sér i 5 skipti. Hvor hefur betur?

Iokendum veitist einnig audvelt ad hafa yfirsyn yfir arang-
ur sinn { keppnisleikjum og keppni. Pad er einnig mikilveegt ad
pjalfarinn beri saman nidurstodur idkenda milli méta og & eef-
ingum. Par er von um vidurkenningu sem hvetur idkanda til
daoda. Hin feest baedi med samanburdi vid hina og vid ad meta
eigin framfarir. Ef peim peetti veeri sleppt ,pé er gulrétin fyrir
framan maldyrid horfin”. Ef vonin um vidurkenningu er ekki
til stadar hverfur lika hvatningin til einbeitni og dkveoni.

Styrking sjalfsteedra akvardana

Einn af mikilveegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er
a0 styrkja ungmenni { eigin dkvardanatoku. Heefileiki til slikr-
ar akvardanatoku er 6hemju mikilveegur. Sjélfsteed dkvardana-
taka vid adsteedur sem upp koma i keppni byggist m.a. 4 skiln-
ingi, forsja, frjou imyndunarafli, viljastyrk og kjarki. Pessir
heefileikar proskast vegna tiorar og fjolbreyttrar keppnis-
reynslu par sem teekni og skilningur a ttfeerslu er beitt midad
vid adsteedur. Teeknin gerir idkendum kleift ad gera betur vid
erfidar adstedur. Iokandi med goéda tekni sem ekki hefur
reynslu til ad beita henni vid erfidar adsteedur i keppni er 1ioi
sinu litils virdi.

N eru uppi haveerar raddir um ad ipréttaidkun i dag ein-
kennist af kappi frekar en forsja, ekki neegilega frjou imyndun-
arafli og ttsjonarsemi. Pad kann ad vera satt en reetur vanda-
malsins liggja djipt. Adalvandamalio er ekki hvada efinga-
peettir eru valdir heldur framsetning efinga og framkveemd
peirra. bjélfarar barna og unglinga eettu ad hafa teeknicefingar
pannig ad bornin purfi ad taka sjalfsteedar dkvardanir til pess
a0 leysa peer med séma og upplifa peer eins og adrar iprottir 4
jékveedan og skemmtilegan méta. A pann hétt leera pau hlut-
ina betur og styrkja sjalfsteeda hugsun. Pad er ttsjonarsemi
iokenda en ekki hrép pjélfarans sem eiga a0 hafa ahrif 4 vinnu-
ferlio.
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Jakveaed styrking

Ein besta hvatning sem haegt er a0 beita til pess ad 6rva fram-
kveemdavilja er von um verdlaun og vidurkenningu. Pessi
hvatning verkar jafnt a fullordna sem born og unglinga. G66-
ur drangur er stadfesting a eigin getu og hefur oftar en ekki i
for med sér vidurkenningu annarra, s.s. dhorfenda, pjalfara eda
samherja. Hversu mikla slika jdkveeda styrkingu ungir iprétta-
menn eiga a0 fa fer eftir vali eefinga og uppsetningu peirra.

Adeins eefingar sem heefa idkanda geta veitt honum
jakvaeda styrkingu. Godur arangur styrkir lika tri idkanda a
eigin getu og gefur honum kjark til pess ad takast 4 vio erfio-
ari verkefni.

Sidast en ekki sist vekur gédur drangur, sem meeldur er,
oftast mesta aneegju. Pvi eetti pjalfari ad hafa utferslu slikra
efinga pad létta ad pad gefi moguleika 4 morgum slikum upp-
akomum. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi:

e Nyjar aefingar verda ad byggja a peirri tackni og pekk-
ingu sem fyrir er

e Leikir og aefingar eru léttar og einfaldar i byrjun en
pyngjast sidan smam saman

e byngd aefingar verdur ad fara eftir getu og frammi-
stodu einstakra iGkenda

e AEfingar fyrir born og unglinga med maelanlegum
arangri (samkeppni) auka einbeitingu og fram-
kvaemadavilja

e AEfingar fyrir born og unglinga verda ad vera sveigjan-
legar til pess ad veita leikgledi peirra utrdas

e Keppni og sigrar innan hverrar sefingar styrkja sjalfs-
traust og sjalfsvirdingu unglinga



11.8 bjalfarastarfido og pjalfarasamningar

bjalfarar ipréttahdpa gegna lykilhlutverki i starfi iprottafélaga.
Peir heyra undir adalstjérn hvers félags, hafa yfirumsjon med
skipulagi og pjalfun i sinum flokki og bera abyrgd a stjornun
pjalfunarinnar i samvinnu vid stjornarmenn félags. Naudsyn-
legt er ad stjorn félags eda deilda setji hverjum pjélfara akveo-
i0 vinnufyrirkomulag til a0 starfa eftir samhlida pvi ad gerour
sé samningur um pjalfunina.

bekking & stjéornunarstorfum, reynsla og forystuheefileikar
pjélfara geta radid trslitum um arangur af starfsemi félagsins.
A herdum jalfara jafnt sem stjornarmanna hvilir st skylda ad
peir studli ad préun iprétta- og félagsstarfs og sjdi um ao
stefnu fprétta- og Olympiusambands fslands og Tpréttabanda-
lags Reykjavikur sé fylgt eftir.

Hér a eftir er ad finna deemi um vinnufyrirkomulag sem
etlast er til a0 pjalfarar tileinki sér. Hér er m.a. um a0 reeda
undirbdning, framkveemd og mat a pjalfun barna, unglinga og
fullordinna. Atlast er til ad pjalfarar vinni sefingadeetlun fyrir
hvert eefinga- og keppnistimabil fyrir pa ipréttaickendur eda
ipréttaflokk sem peir hafa umsjén med. Aeetlun skal skipt
fjéra hluta:

e Arsasetiun

e Timabila- eda manadaraaetlanir
¢ Vikuaaetlanir

¢ AEfingaaaetiun

bjalfunardeetlun parf ao taka til alls pess sem pjélfarar
starfa med vidkomandi iodkendum. Pessum pjalfunaraeetlun-
um eiga pjalfarar ad skila a tolvuteku formi til stjérnar vio-
komandi ipréttadeildar. Stjornir deilda akveoda skiladag aeetl-
anagerdar en naudsynlegt er ad deetlun sé til stadar adur en
undirbuiningstimabil ipréttagreinar hefst. Nanar er fjallad um
gerd pessara aeetlana hér 4 eftir.

Pag er eitt af verkefnum pjalfara ad kenna viokomandi iok-
endum samkvemt fyrrgreindri eefingadeetlun. Pjalfarar eru
hvattir til ad leita sér adstodar til teeknilegs radgjafa sé hann til
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stadar i deild félagsins. P4 eru pjalfarar hvattir til ad saekja
namskeid i ipréttagrein eda ipréttafreedum auk skyldra nam-
skeioa.

A0 loknu timabili skrifar hver einstakur pjalfari stutta
skyrslu par sem fram kemur eins hlutleeg lysing 4 framkveemd
pjalfunar og unnt er 4samt mati & pvi hvernig til tékst og hvad
fara hefdi matt betur. Pessari skyrslu, matskyrslu, & hver pjalf-
ari a0 skila til vidkomandi adalstjérnar innan tveggja vikna fra
lokum eefinga- og keppnistimabils vidkomandi ipréttagreinar.

Nanar um aefingaaaetiun

Gert er rad fyrir a0 pjalfarar gangi ad pjalfuninni eins og hin
er 1 viokomandi flokk eda hépi. Ganga skal ut fra peim vio-
fangsefnum sem idkendur hafa verid ad fast vio og 1t fra peim
markmidum sem er ad finna i ipréttandmskranni eda viokom-
andi deild. Vid undirbining aeetlanagerdar purfa pjélfarar ad
huga ad og gera grein fyrir i pjalfunardeetlun eftirfarandi atrio-
um:

e Hverja peir pjalfa?
Greina parf hépinn og einstaka idkendur svo ad séo veroi
a0 pjalfarar hafi nokkra hugmynd um t.d. proska peirra,
forkunnattu, leikni, vidhorf o.fl.

¢ Hvar peir eiga a0 pjélfa?
Greina parf adstedur hja félaginu og hvada adstedur
standa til boda fyrir viodkomandi idkendur, s.s. ipréttasal,
ipréttasveedi utanhtiss, umhverfi, adstoou og pjalfunar-
teeki.

* Hvad pjalfari eetlar sér ad pjalfa?
Akvardanir um stefnu, markmid og vidfangsefni purfa
a0 koma fram i deetlunum hans pannig ad pad sé ljost,
beedi fyrir idkendur og foreldra barna og unglinga eda pa
stjornarmenn félagsins, 1t frd hvada markmioum er unn-
i0 1 einstokum flokkum félagsins.



e Hvers vegna ,eru pessir peetti teknir fyrir hja pessum
iokendum”?
Hvada forsendur eru pad sem bjalfari gefur sér m.t.t.
skyn- og hreyfiproska yngstu barnanna, teeknipjalfunar
eda prekpjalfunar unglinga eda hinna fullordnu svo
deemi séu tekin. Leggja parf mat 4 likamlega og andlega
getu iokenda og draga alyktanir ut frd pvi hvernig
pjélfuninni skuli hagao.

¢ Hvernig peir etla ad pjalfa?
Akvardanir um pjalfunar- eda kennsluadferdir, timasetn-
ingar, 160 vidfangsefna o.fl. purfa einnig ad koma fram
eda sjast 1 deetlunum pjalfara.

¢ Hvener peir atla sér ad nad settum markmidoum?
Logo er dhersla & pad a0 pjalfarar timasetji pau verkefni
sem & ad vera lokid 4 eins ndkveeman hatt og audid er.
Pad hvetur pjélfara til ddda og veitir honum og idkend-
um akvedin markmid til ad keppa ad.

Naudsynlegt er ad pjalfarar rokstydji pessa peetti og tengi
pd markmidoum i fpréttanamskra félagsins eins og kostur er.
Einnig parf ad hugleida innbyrdis tengsl spurninganna hér ad
framan, hverjum, hvar, hvad, hvers vegna og hvernig? Oft er
naudsynlegt ad vitna til lesefnis i pjalffreedi eda 60rum fagrit-
um. Pjalfarar eru hvattir til ad vinna saman ad deetlunum og
einnig ad leita sér rdda hja fagmoénnum a svidi pjalfunar og
kennslu ddur en gengid er endanlega fra peim.

Matskyrsla

Jafnhlida pjalfuninni purfa pjélfarar ad hafa matid og mats-
skyrsluna i huga. Geeta parf pess ad halda til haga gognum
sem nyst geta vio skyrslugerdina. Naudsynlegt er ad halda
dagbok medan & pjalfun stendur. Einnig er sjalfsagt a0 leita
alits fagmanna og samstarfsadila. Sjalfsagt er ad lita 1 ,eigin
barm”, yfir hverju gledst madur, hryggist, er sama um eda ekki
sama um o.s.frv.
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Gera parf skyran greinarmun { skyrslunni a pvi sem gero-
ist annars vegar og hinu sem hefdi 4tt ad gerast hins vegar.
Atlast er til ad 1 matsskyrslunni komi fram rékstudd sjalfs-
gagnryni baedi hvad vardar undirbining og framkveemd pjalf-
unarinnar, adstoou til pjalfunar og upplysingar um pad um-
hverfi sem pjélfari starfar 1. Synishorn af vinnu pjalfara eetti ad
fylgja skyrslunni (sem fylgiskjal). T greinargerdinni parf einnig
ad koma fram é&lit pjalfara & pjalfuninni og aeetlanagerdinni.
Hvernig er/var pjalfarinn undirbdinn ad takast & vid petta
verkefni? Hvad kom mest & 6vart? Hvernig séttist pjalfunin fra
einni viku til annarrar? Hvernig voru samskiptin vid iokendur
og foreldra? Hvernig var likamshreysti og teknikunnatta
iokenda (konnun)?

11.8.1 bjalfarasamningar

[ pessum kafla eru settar fram hugmyndir ad verktakasamn-
ingi milli ipréttafélags eda deildar annars vegar og pjalfara
hins vegar. Pessi rammasamningur er leiobeinandi fyrir deild-
ir iproéttafélaga.

Verktakasamningur

Undirritadir adilar, annars vegar deild iproéttafélags,
kt. - i samningi pessum nefndur verkkaupi og
hins vegar , kt. - i
samningi pessum nefndur verktaki, gera med sér svohlj¢dandi
verksamning:

1. gr.
Verktaki tekur ad sér ad pjalfa fyrir ___ __deild

. flokk fra til
2. gr.

Auk pjalfunar er verkid f6lgio i pvi ad fylgja leikménnum sem
pjalfa skal 4 alla kappleiki og mét, og leidbeina peim og hvetja
til ddda & jakveedan hatt. Pa skal verktaki sitja pa fundi sem
verkkaupi bodar hann & og tengjast starfi hans samkveemt
verksamningi pessum.



3. or.
Verktaki dkvedur sjalfur hvernig pjalfun skuli hdttad 1 samraoi
vid verkkaupa. Hann undirbyr og stjornar sefingum og hefur
umsjén med 60ru félagsstarfi sem tengist pjalfuninni. Verktaki
skal geeta pess ad i pjalfuninni verdi fylgt markmidum félags-
ins. Studla skal ad uppbyggingu félagsproska idkenda og ja-
kveedri kynningu félagsins.

4. gr.

Verdi breytingar a i0kendafjolda 1 flokki verktaka, pannig ad
fjoldi iokenda sé ekki neegur til ad skipa keppnislio til patttoku
i hérads- eda landsmoétum, getur verkkaupi rift samningi pess-
um an fyrirvara. Verdi iokendafjoldi ofangreindra flokka
minni en svo ad greidsla eefingagjalda peirra dugi fyrir um-
somdum verkgreidslum samkvaemt samningi pessum, er verk-
kaupa heimilt ad rifta samningi pessum og dska eftir nyjum
samningi vio verktaka, sem skal pannig tr gardi gerour a0 eef-
ingagjold dugi fyrir umsémdum verkgreioslum.

5. gr.
Verkkaupi dtvegar og heimilar afnot ipréttavalla og annarrar
aodstoou til pess ad studla ad sem bestum arangri viokomandi
flokka. Afnotin skulu vera i géou samradi vid stjorn og um-
sjonarmenn viokomandi ipréttasvaeda eda ipréttahisa.

6. gr.
Verkkaupi leggur verktaka til ipréttadhold, keppnisbininga
og annan bunad vegna pjalfunar flokks eftir porfum. Sam-
kveemt nadnara samkomulagi leggur verkkaupi verktaka til
sérstakan fatnad vegna vinnu sinnar.

7. gr.
Verkkaupa er ekki heimilt ad stofna til kostnadar vegna verk-
samnings pessa an sampykkis formanns eda gjaldkera deildar.
A0 fengnu sliku sampykki greidir verkkaupi kostnad sem til
fellur gegn framvisun reiknings.
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8. gr.
Heildargreidslu fyrir framangreint verk greidir verkkaupi kr.
. Greidslur pessar verda inntar af hendi sam-
kveemt eftirfarandi:

9. gr.
Ef verkkaupi innir ekki af hendi umsamdar greidslur 4 réttum
tima eda vanefnir skyldur sinar samkveemt samningi pessum
a0 60ru leyti, er verktaka heimil riftun pessa samnings. Samn-
ingnum verdur po6 ekki rift nema verktaki hafi 4dur gert verk-
kaupa skriflega viovart og gefid heefilegan frest til irbéta.

10. gr.
Ad loknu samningstimabili mun verkkaupi fyrst reeda vio
verktaka i pvi skyni ad nd samningum um bpjalfun ofan-
greindra flokka fyrir neesta leiktimabil.

Samningur pessi er gerdur { tveimur samhljéda eintokum,
og heldur hvor adili sinu eintaki. Til stadfestingar 4 framanrit-
udu undirrita forsvarsmadur verkkaupa og verktaki samning
pennan i vidurvist votta.

, dags:

Vottar:

Sampykkur sem verkkaupi. =~ Sampykkur sem verktaki.
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Minnispunktar vid samningagerd
Hér er a0 finna nokkur atridi sem vert er ad hafa 1 huga vio
samningagero:
e Nafn félags og samningsadila
e Fullgildir fulltraar félags, sja I6g hvers félags
o Gildistimi samnings
e Verksvid pjalfara, sja nanar kafla 11.8 um pjalfarastartio
e Umsjon og eftirlit med leikmoénnum
e Lagmarks vinnustundafjoldi i manudi
e Fjoldi eefinga og leikja yfir akvedin timabil
e Ymis verkefni pjdlfara
e Manadarilaun
e Utborgun launa i manadarlok, banki, bankandmer,
reikningsnuamer
e Aukagreidslur, t.d. fyrir stig, fyrir ad komast upp um
deild eda halda sér i deild
¢ Launa- og bonusgreidsiur vegna veikinda og/eda slysa
e Akvaedi um fri
e Arangurstengdur samningur, t.d. ad komast upp um
deild
e Krofur um skriflegar breytingar a samningi
o Gildar astaedur vegna fyrirvaralausrar uppsagnar
e Endurtekin ostundvisi pjalfara eftir advaranir
e Oafsakanleg fjarvera pjdlfara
o Grof modgun vid stjorn félags
e Lagabrot, pjalfari gerist brotlegur vegna annarra
starfa
e Ogildar dstaedur vegna fyrirvaralausrar uppsagnar
e Arangur lzetur g sér standa
¢ Veikindi
e Malefnaleg gagnryrni

11.9 Menntun pjalfara
[ IV. hluta pessarar ndmskrér er ad finna stefnuyfirlysingu
fprétta- og Olympiusambands Islands um pjélfaramenntun
(1996) en huga parf sérstaklega ad pessum atridum i afram-
haldandi stefnumétun félagsins.
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12. PROSKAPATTIR

[ skyrslu forvinnuhéps i skélafpréttum (menntamalardduneytid,
1998) sem fjallar um endurskodun markmida i ipréttakennslu
a grunn- og framhaldsskolastigi er kafli sem fjallar um proska-
peetti mannsins. Peir helstu eru:

¢ skyn- og hreyfiproski

¢ likamsproski

* félags- og sidgaedisproski
¢ tilfinningaproski

¢ vitsmunaproski

e fagurproski

Vid gerd pessa kafla er sé texti hafdur til hlidsjonar, par sem
hann 4 mjog vel heima 1 peirri umfjollun sem ipréttandmskra-
in neer yfir.

[ 6llu iprétta- og félagsstarfi er mikilveegt ad unnid sé
markvisst med pessa peetti. Mismikil ahersla er 16g0 4 pa i
ipréttastarfinu en po er eitt peim sameiginlegt, ad peir tengjast
6rjafanlegum béndum, par sem einn proskapattur vinnst
adeins med 6drum eda i gegnum annan. Pa hefur komio i 1j6s
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12.1

inyrri danskri konnun (Born og eliteidreet, 1998) ad fjorir paett-
ir hafa lykilpydingu 1 pjélfun barna og unglinga. Pessir peettir
eiga jafnt vid um pa sem vilja leggja stund a afreksipréttir og
pé sem stunda ipréttir sér til skemmtunar. Pessi atridi eru:

¢ ad gera betur og taka framférum

* ad pad sé skemmtilegt a sefingum

* ad vera med bekkjarfélogum i leik og starfi
¢ ad vera med iprottafélogum

beettir eins og ,a0 pad sé eitthvad spennandi vid iprottir”,
,a0 vinna”, ,,a0 fa heilbrigdan og steeltan likama“, ,,a0 iprottir
séu sérstakar” og ,ad vera valin(n)” eru einnig atridi sem
hvetja bornin, en vega p6 ekki eins pungt og pau fjogur atridi
sem adur voru nefnd. Atridum er forgangsradad eftir mikil-
veegi peirra i svari barnanna.

Af pessum atridum ma sja hve mikilveegt er ad félags- og
tilfinningalega peettinum sé vel sinnt 1 starfi {préttafélags. Pvi
purfa pjalfarar og stjornendur 1 deildum félagsins ad taka tillit
til peirra pegar peir skipuleggja iprottastarfio.

Skyn- og hreyfiproski

Markmio

[ pjélfun skal stefnt ad alhlida 6rvun skynfeera, érvun grunn-
hreyfinga idkenda og proskun taugakerfis. A pann hatt er
lagdur grunnur ad floknara hreyfindmi og auknum moguleika
a patttoku 1 ymsum greinum iprétta hja félaginu.

Skyring a skyn- og hreyfiproska

Med skyn- og hreyfiproska er att vio skynjun & mismunandi
areitum, trvinnslu peirra og hreyfisvorun. Areiti geta verid
fjolpeett og er svorun peirra fyrst og fremst hao proska tauga-
kerfis og proska viokomandi hreyfinga. Leggja ber hofuo-
aherslu 4 pessa peetti { ipréttum barna og unglinga 1 deildum
félagsins og iprottaskola pess.



Skynproski
Skynproski er hadur 6rvun mismunandi skynfeera. Vitad er ad
litil 6rvun skynfeera heegir & proska peirra. Skynproski eflist 1
gegnum mismunandi dreiti sem berast til skynfeera likamans.
Helstu skynfeerin eru:

¢ jafnvaegisskyn

¢ snertiskyn

* vodva- og lidamoétaskyn

¢ sjdnskyn

¢ heyrnarskyn

* samspil skynfaera, samhaefing

[ hverjum undirkafla um proskapeetti verda til vidbotar
nefnd deemi um pjalffraedilega nalgun.

Hreyfiproski

Hreyfiproski er proskaferli hreyfinga, allt fra frumhreyfingum
til samsettra og flokinna hreyfinga. Markmio hreyfindms er ad
gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Helstu namsstig hreyfi-
proska eru fjogur. Fyrsta ndmsstigid eru 6sjalfrad viobrogo
(reflexar), sem hverfa 4 bilinu 9 - 14 manada. Samhlida hreyf-
ingar er annad ndmsstig sem lysir sér pannig ad baodir Gtlimir
framkvaema sams konar hreyfingu samtimis. Pridja namsstig-
i0 neer til viljastyrora og margbreytilegra hreyfinga, par sem
utlimir hafa 60last heefni ad utfeera dlikar hreyfingar samtimis.
A efsta hreyfindmsstiginu verda hreyfingar sjalfvirkar, hradar,
markvissar og fallegar og i raun dkvedinni fullkomnun néod.
bPannig sjalfvirkni neest eingdngu med margendurteknum
hreyfingum yfir lengri tima. Hreyfindmsstigin gefa upplysingar
um hreyfiproska.

12.2 Likamsproski

Markmio

Studla ber ad alhlida likamsproska i0kenda, s.s. poli, krafti,
hrada og lidleika. Stefnt er ad pvi ad beeta almennt likams-
astand i0kenda iproéttafélaga medan peir stunda pjalfun hja

ipréttafélogum.
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Skyring a likamsproska

Meo likamsproska er att vid starfreena moguleika likamans svo
sem pol, hrada, kraft og lidleika. A aldursskeidinu 6-16 4ra eiga
miklar liffreedilegar breytingar sér stad hja bornum og ungling-
um. A pessu aldursskeidi leggja idkendur grunninn ad likam-
legu atgervi sinu. Framvinda edlilegs likamsproska er ad
miklu leyti hdd heefilegri dreynslu og fjolbreyttu hreyfinami.

Nanari utfeersla og deemi um pjalffreedilega nalgun

pol

Pol er st geta likamans ad framkvaema hreyfingar i langan
tima med somu afkdstum. P4 ma einnig skilgreina pol sem vio-
namsproétt likamans gegn preytu. Pol dkvardast einkum af
starfsheefni hjarta og bl6drasar. Einnig koma vio sogu tauga-
kerfi, efnaskipti sem og samheefing liffeera og liffeerakerfa. Poli
er skipt { lofthad og loftfirrt pol. Lofthad pol er heefni likamans
til pess a0 vinna med nokkurri akefd i lengri tima. Slikt gerist
med lofthadum orkuferlum vodva, p.e. stirefni, O,. Loftfirrt pol
er aftur haefni likamans til pess ad vinna med mikilli dkefd {
frekar stuttan tima med hjalp fra loftfirrtum orkuferlum
vodvanna, an surefnis.

Rannsoknir (Ingjer 1991, Sjodin 1982, Eriksson 1972, o.fl.)
hafa synt ad polpjalfun hjd bornum fra atta ara aldri hefur
mjog g60 ahrif 4 haAmarkssurefnisupptoku og getur aukio hana
um allt ad 60%. A unglingsdrunum er polpjalfun sérlega hent-
ug og arangursrik par sem hjarta- og sedakerfi tekur 1t endan-
legan proska og oll liffreedileg adlogun verdur meira eda
minna varanleg.

Loftfirrt pjalfun eetti ekki ad eiga sér stad hja bérnum und-
ir kynproskaaldri nema i mjog litlum meeli. Ein af 4steedunum
er st ad i pjalfun med svo miklu dlagi pykkna veggir hjartans
an pess p6 ad innri steerd pess aukist. Petta leidir af sér minna
slagrymi, en slagmagn er pad magn bl6ds sem hjartad deelir 1
einu slagi. Petta hefur svo aftur neikveed ahrif 4 lofthada polid.
Onnur &steeda er ad of erfidar efingar geta audveldlega svipt
ungan ipréttamann dneegjunni af ad stunda iprottir.



Born hafa leegri loftfirrtan proskuld (um 3mmol/ltr) en
fullordnir (um 4mmol/ltr). Fyrir kynproskaaldur eru efna-
skipti likamans vanbtin til pess ad brjéta nidur mjolkursyru
vegna pess a0 ensim til peirra starfa vantar i likamann. Born
vantar einnig ensim sem brjéta nidur kolvetni i loftfirrtum
orkuferlum og eiga par af leidandi mun erfidara med ad nyta
orkuna pegar dkefdin er ordin mikil.

Upplagt er ad nota leiki vid pessa polpjalfun, sérstaklega
medal yngri barna, vegna pess hve 4lagid i peim er breytilegt.
Sem deemi ma nefna eltingaleiki eins og storfiskaleik og ad
hlaupa 1 skardio. Lengri hlaup, hjolreidar og géngu er heppi-
legt ad nyta medal eldri aldurshépa.

Kraftur

Voovakraftur er heefni voova til pess ad mynda spennu og
skapa kraft. Vinnu vodva md skipta 1 hreyfikraft (mekanisk) og
kyrrstooukraft (isometrisk/statisk). Peim md aftur skipta i
kraftpol, hradakraft og hamarkskraft.

Hreyfingu vodva ma skipta i tvo hluta, annars vegar stytt-
ingu (konsentrisk) og lengingu (eksentrisk). Voovinn getur
skapad kraft pegar hann styttist, vid lengingu og i kyrrstéou.
Markmidid med styttingu vodva er ad fa hrodun 4 likamann
eda likamshluta, en lenging vodvans virkar sem hindrun a
hreyfinguna. [ kyrrstodukrafti verdur engin breyting 4 lengd
voova pratt fyrir ad hann skapi kraft.

Voovakraftur eykst med aldrinum, en meira hja bérnum
sem stunda reglulega kraftpjalfun. Mikilvaegt er ad byggja upp
vodvakraft barna og unglinga. Markmidid er ad styrkja stod-
kerfi likamans, beeta likamsstoou og vinna med rétta likams-
beitingu. Vanda parf afingaval og mida pad vid aldur og getu
iokenda. Nota skal eigin likamspunga vi0 pjalfun en auk pess
ma nyta sér onnur hentug ahdld, s.s. pungan bolta, 1étt hand-
163 og teygjur. I pjélfun {préttamanna ma beita ymsum adferd-
um vio kraftpjalfun. Valid midast vio kraftpattinn sem pjalfa a
hverju sinni. Hringpjalfun er deemi um heppilegt pjalfunar-
form til ad auka & voovakraft.
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Lidleiki

Lioleiki er st likamlega geta ad framkveema hreyfingar med
mikilli hreyfividd. Vidd hreyfinga er pvi meelikvardi 4 lidleika
og md meela hana i gradum eda sentimetrum. Lidleiki akvaro-
ast af gerd lidamoéta, sina, hidar og lidbanda. Yfirleitt tak-
marka p6 voovar umhverfis lidinn hreyfinguna. Bandvefur {
voovum hefur pa tilhneigingu ad styttast. Pess vegna eru
teygjueefingar naudsynlegar. Adrir peettir sem geta haft dhrif a
lidleika eru liobanda- og vodvameidsli, kalkmyndun, brunasar
og offita.

Hja bornum er lidleiki yfirleitt mjog mikill. Ef honum er
ekki haldid vid eru pau flj6t ad stirdna. Mikilveegt er ad gera
sér grein fyrir pvi ad vefir barna innihalda heerra vatnsmagn
en vefir fullordinna. Pess vegna eru born lidugri en fullordnir.
Litill lidleiki getur haft ahrif 4 ymsa peetti, s.s. & styrk, hrada og
samheefingu. P4 getur hann haft neikvaed ahrif 4 hreyfifaerni
og aukio heettu & meidslum. Of mikill lidleiki getur ad sama
skapi valdid pvi ad stoougleiki lida minnkar. Besta vorn lida er
goour voovakraftur, pvi atti kraft- og lidleikapjalfun ad hald-
ast { hendur. Til er fjoldi teygjueefinga, en mikilvaegt er ad pjalf-
ari utskyri fyrir idkendum tilgang eefinga og leidbeini um
framkveemd peirra.

Hradi

Hradi er heefni vodva til ad skapa sem mesta hrooun (hrada-
breyting 4 tima (m/s’) 4 sem skemmstum tima. Med hrédun er
annadhvort att vid hrédun likamans eda hréoun dhalds. Skipta
ma hrada i vidobragd, hrodun og hdmarkshrada.

[ pjélfun er vidbragd eflt med ymsum sméleikjum, bod-
hlaupum og vidbragosaefingum. Hrodunaraefingar beeta fra-
spyrnu, auka skreflengd og stytta snertitima féta vio jorou.
Pegar unnid er med hradapattinn parf ad geeta pess ad vega-
lengdir séu stuttar og ad virkar hvildir 4 milli endurtekninga
séu langar.

Sérstaklega skal stefnt ad pvi ad nalgast pessi markmid i
gegnum leik og leikreena pjélfun med bérnum og unglingum.



12.3 Félags- og sidgeedisproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad efla iokanda sem félagsveru og kenna
honum ad taka tillit til annarra. P4 skulu idkendur leera ad
virda félaga sina og beita sveigjanleika i samskiptum. Stefnt
skal ad pvi ad auka skilning og heefni idkenda til pess a0 fara
eftir reglum og fyrirmeelum.

Skyring a félags- og sidgaedisproska

Me0 félagsporska er att vid heefni einstaklings til ad taka patt 1
félagslegum athofnum og samskiptum vid annad félk. Félags-
og si0gaedisproski moétast m.a. 4 eftirfarandi hatt:

* vid tjaskipti

e med frumkvaedi

¢ gegnum tengsl vid félaga

e ut fra ahugamalum

* med sjalfsteedum skodunum og akvordunum

o ut fra félagslegri st6du og félagslegu hlutverki hvers

og eins

Nanari Uutfeersla og deemi um pjalffraedilega nalgun
Félagsmotun gerist par sem samskipti eiga sér stad, s.s. & heim-
ili, 1 skéla, 1 fritima hja ipréttafélaginu og i vinnu. Feerni i
félagslegum samskiptum er talin einn af mikilveegustu kostum
einstaklings i {prottastarfi og 6llu ndmi. A pennan péatt parf ad
leggja mikla dherslu { starfi ipréttafélaga.

[ ipréttum byggjast samskipti fyrst og fremst & munnlegri
tjaningu. Pvi er mikilveegt ad hver einstaklingur leeri a0 tj4 sig
skilmerkilega. Virk hlustun er ekki sidur mikilveeg svo tjaskipti
verdi edlileg.

Iokendur bda vid mismunandi adsteedur og motast & 6lik-
an hatt félagslega sem gerir pad ad verkum ad reynsla, uppeldi
og undirbuningur er mismikill pegar peir hefja ipréttaiokun.
Taka parf tillit til pessara atrida 1 ipréttum og tomstundastarfi.
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Félagsleg proskaeinkenni barna a aldrinum 5-10 ara
Vid upphaf skélagéngu verda akvedin timamot 1 lifi barna. ba
beetast vio fleiri adilar sem barnid parf ad hafa samskipti vio,
baedi fullordnir og éSnnur bérn. Hid sama a sér stad pegar born
hefja i0kun iprétta hja iprottafélogum. Pau kynnast par meiri
fjiolbreytileika 1 framkomu og hegdun og mismunandi vio-
brogdum fullordinna. Petta er ny og mikilveeg reynsla fyrir
iokendur og pvi skiptir framkoma pjélfara og vidhorf fullord-
inna i ipréttafélaginu miklu mali. Einstaklingur er félagsvera
og skynjar sig pannig i kringum 5 4ra aldur. Fra peim aldri
verdur hopkenndin sterkari. Born byrja m.a. ad nota hugtok
eins og vid og okkur i samskiptum. Barnid vill vera 1 hopi, pad
vill vita hvad er rétt og rangt i samskiptum og leik. Leikir
grundvallast yfirleitt 4 akvednum reglum og pvi skal leikurinn
vera eitt af helstu vidfangsefnum i pjalfun yngri barna.

Yngstu idkendur ipréttafélaga eru oft sjalfsmidadir. Med
auknum aldri og félagsproska fara peir ad geta sett sig i spor
annarra, sjd hluti frd 60rum sjonarhdli og innlifunarheefni
peirra eykst. Peir fara ad geta dregio alyktanir og séo betur or-
sOk og afleidingu. Samvinnupdttinn 4 ad raekta 4 pessum arum
og til pess eru leikir vel fallnir.

Proskaeinkenni a aldrinum 10 til 12/13 ara

Sjalfsmynd barna fer ad skyrast um 10 ara aldur, ytri mork sem
sett hafa veri0 af foreldrum, kennurum, pjalfurum og 6drum
fullordonum fara ni ad umbreytast i innri mork. Sidferdismat
styrkist einnig & pessum aldri. T kringum 12 4ra aldur geta
born farid ad reeda 4 Shlutbundinn hétt um ymsa hluti og efn-
istok, hugsa upp adsteedur og gera sér grein fyrir afleidingum
og rokhugsun proskast.

Unglingsar
Miklar likamlegar-, andlegar- og félagslegar proskabreytingar
verda & pessum aldri. Persénuleiki og skapgerdareinkenni rao-
ast m.a. af liffreedilegum erfoum, en samspil einstaklings vio
umhverfi sitt getur haft par veruleg dhrif.

Or likamsvoxtur verdur & pessum tima, foreldratengsl



breytast og samskipti vid félaga taka 4 sig nytt form. Timabil-
i0 einkennist af pvi ad barnio fer ad setja spurningamerki vid
flesta peetti, par 4 medal allt sem snyr ad foreldrum, skodunum
peirra og framkomu. Gedsveiflur gera einnig vart vio sig, s.s.
oroleiki og eirdarleysi. Ekki er 6algengt ad unglingurinn verdi
afundinn og festist { eigin hugarheimi. Margir fara samt i gegn-
um unglingsarin 4 rélegan og atakalitinn hatt. Peir nj6ta sin oft
vel & pessum tima. Tpréttaidkun er mikilvaeg 4 pessu timabili.
bar getur einstaklingur fengid utras fyrir hreyfiporf sina og
ymsar félagslegar parfir.

Unglingar 4 aldrinum 13 -15 ara hafa préad rokhugsun bet-
ur og geta velt fyrir sér ymsum hlutum frd mérgum hlioum og
komid fram med tilgatur. Félagahépurinn er mikilveegur og
félagar eru med 1 pvi ad méta skodanir hvers annars. Slikt get-
ur haft ahrif 4 gildismat peirra og vidhorf til ymissa mala.
Hvernig stadid er ad félags- og si0gaedisproska hja iproéttafé-
16gum a pessum arum endurspeglar oft og tidum ungling peg-
ar hann vex uar grasi. Med pvi a0 bera sig saman vid adra og fa
viobrogo vid framkomu sinni métar unglingur sjalfsmynd sina
og heefni 1 félagslegum samskiptum.

bjalffraedileg nalgun
[ ipréttum gefst gott teekifeeri til pess ad hafa ahrif 4 félags- og
sidgeedisproska i0kenda og tilfinningar peirra, vidhorf og gild-
ismat. Mikilveegt er { starfi ipréttafélaga ad idkendum sé gero
grein fyrir mismunandi proska og getu einstaklinga. Virda parf
hvern og einn 1t fré eigin verdleikum. Petta parf a0 gera 4 6ll-
um svidum iproéttastarfs en er tilvalid i ipréttafélaginu, par
sem eitt af einkennum iprétta er samanburdur milli einstak-
linga. Par mé& beaedi draga fram einkenni ipréttagreina og
keppni, hvad purfi til ad nd gédum &rangri eda vinna sigur {
hopipréttum. Benda ma & iprottir og leiki par sem samstarf er
lykilatrioi og hvernig heegt er ad stunda likams- og heilsuraekt
par sem ekki parf ad koma til samanburdur milli einstaklinga.
Oll pjodféldg styrast af 1ogum og reglum. Sama gildir um
iproéttir og leiki p6tt  smaekkadri mynd sé. Umreeda um tilgang
og naudsyn reglna og pjalfun i a0 fara eftir peim er hluti af
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ipréttapjalfun. A pann hétt 63last idkendur skilning & pessum
péattum 1 verndudu umhverfi og 1 athofnum sem peir skilja.
Pad 4 ad audvelda yfirfeerslu peirra i vidara samhengi.

Vidfangsefni

Vardandi pjalfun félagslegra samskipta er mikilvaegt ad iok-
endur fai teekifeeri til ad leysa sjalfir ir vandamalum sem upp
koma, t.d. vi0 dgreining. Ymis énnur deemi ma nefna: Hver 4
ad byrja i leiknum? Hvar 4 hver a0 spila? Hver & a0 hlaupa
fyrsta sprett? Mikilveegt er ad pjalfari gripi ekki of flj6tt inn i,
en verdi po6 styrandi adili og nyti adsteedur til leerdéoms fyrir
iokendur. Mikilveegt er ad beeta heefni idkenda til samstarfs vid
adra og skapa adsteedur par sem reynir 4 tillitssemi og hjalp-
semi. Virkni iokenda er lykilatridi i pessu samhengi.

12.4 Tilfinningaproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad auka innseei idkenda { tilfinningar sinar og
tilfinningar annarra. Einnig skal efla heefileika idkenda til pess
ad bregodast vi0 tilfinningalegum &reitum & edlilegan hatt.
Studla skal jafnframt ad aneaegjulegri upplifun af hreyfingu og
ipréttum sem moétad geta vidhorf idkenda i framtidinni og
pannig studlad ad aframhaldandi ipréttaiokun.

Skyring a tilfinningaproska
Tilfinningar eru hugardstand sem motast af upplifun & pérfum
og longunum einstaklings { umhverfi og samskiptum vi adra.
Tilfinningar segja til um lidan og eru mikilveegur métunarpatt-
ur sjalfsmyndar. Einstaklingur proskast med pvi ad geta latio 1
ljés tilfinningar sinar og jafnframt haft stjorn 4 peim. Viohorf til
ymissa patta moétast einnig af upplifun. P6 ad eitt akveoio til-
finningadstand vari ekki lengi getur pad haft métandi ahrif &
vidhorf ef sama astand endurtekur sig aftur og aftur vid svip-
adar adstaedur.

Tilfinningatengsl métast ad stérum hluta 1 bernsku gegn-
um samskipti barns vid foreldra og ndnustu adstandendur. Til-
finningar eins og gledi, ast, sorg, reidi, hraedsla og kvidi beerast



i brjosti hvers einstaklings. Slikum tilfinningum parf ad vera
heegt ad veita ttras. Pad audveldar barninu ad pekkja sjalft sig,
skilja viobrogd annarra og bregdast vid 4 edlilegan hatt.
Astundun iprétta er dkjésanlegur péttur til ad veita born-
um og unglingum ttras. I rannsokn Porélfs Porlindssonar,
,Um gildi iprétta fyrir islensk ungmenni, 1994” kom t.d. skyrt
fram hve ipréttaidkun hefur jakvaed ahrif & sjalfsmynd peirra
unglinga sem na drangri i ipréttum og halda iokun afram.

Nanari Gtfeersla og deemi um pjalffraedilega nalgun

[ ipréttum getur skapast kjorinn vettvangur til pess ad auka
innsei og innlifun idkenda i hugardstand hvers annars. Edli
sumra patta i ipréttum er pannig ad pad reynir a skapstyrk ein-
staklings, s.s. einbeitingu, dreedni og viljastyrk. Oft brjotast
fram tilfinningar eins og hreedsla, reidi, gledi og 6fund. Edlilegt
er ad syna pannig viobrogd a eefingum eda 1 keppni iprotta.
Pegar i0kanda hitnar i hamsi getur einbeiting og viljastyrkur
hans aukist og par med afkastageta. Hins vegar er mikilveegt
a0 skapa pannig adsteedur ad iokendur kynnist, undir vernd-
udum kringumsteedum, tilfinningum sinum og vidbrégdum
annarra vio peim. Ef vel er ad stadi0 geta slikar adsteedur studl-
ad ad proska iokenda. Hér reynir pvi mikid a4 pekkingu og
heefni pjalfara.

[ pjalfun mé nyta atvik sem upp koma til markvissrar um-
reedu. Tenging vi0 samfélagsleg atridi er mikilveeg, par sem
taka ma fyrir tengsl tilfinninga og hegdunar vio reglur, gildis-
mat og viomid samfélagsins. Slik umreeda getur aukid skiln-
ing, viosyni og umburdarlyndi idkenda.

12.5 Vitsmunaproski

Markmio

Stefnt skal a0 pvi ad auka pekkingu og skilning iokenda 4
starfsemi likamans og dhrifum skipulagdrar pjalfunar. Pannig
ma adstoda idkendur vid ad finna leidir til heilsuraektar vid
heefi, baedi medan 4 pjalfun og keppnistima stendur og ad
keppnisferli loknum. Pa skal stefnt ad pvi ad iokendur pjélfist
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i markmidasetningu og tileinki sér heilbrigdan lifsstil. Efla skal
pennan proskapétt jafnt og pétt med hverju &ri sem iokendur
stunda iprottir.

Skyring a vitsmunaproska

Vitsmunaproski er ferli sem eflir rokhugsun og thygli (hugleio-
ing/umhugsun) einstaklings. I ipréttapjélfun tengist vits-
munaproski einkum eflingu rokhugsunar. Naudsynlegt er ad
vinna med pennan pétt 1 pjalfuninni og f4 pannig iokendur til
a0 taka abyrgo & eigin pjalfun og heilsu.

Nanari Gtfeersla og deemi um pjalffreedilega nalgun
Alla nedangreinda peetti parf ad vinna markvisst { nanu sam-
starfi vio heimilin.

Heilbrigdisvitund

Lifsstill sem tekur til hreinleetis, matareedis, Oryggismadla,
svefnvenja og heilbrigdrar hreyfingar hefur djip ahrif 4 lidan
einstaklinga og er allrar athygli verdur. Lykill ad beettri heilsu
og vellidan getur verid falinn i ofangreindum péattum. For-
senda pess er freedsla, umfjollun og kannanir um lifsstil. Heil-
brigdari lifsstill eykur afkost og starfsheefni idkenda jafnt i
ipréttum sem og annars stadar 1 samfélaginu.

Heilbrigdar matarvenjur og faeduval
[ kénnun & matareedi nemenda sem manneldisrad fslands
gekkst fyrir veturinn 1992-1993 kom fram ad ymislegt meetti
betur fara i mataredi barna og unglinga. Mikilveegt er i
ipréttastarfi ad tengja freedslu um matarvenjur og matarneyslu
vid orkubuskap og starfsemi likamans. Mikil sykurneysla og
neeringarlitid feeduval er ttbreitt og pvi er naudsynlegt ad
breyta feeduvali & pann hatt ad neeringargildi pess aukist.
Skraning og urvinnsla faeedisdagbdkar getur gefid haldg6o-
ar upplysingar um hvad bordad er og innihald feedunnar.
Nauodsynlegt er ad idkendur, pjalfarar og foreldrar séu medvit-
adir um mikilveegi pess ad naeg orka sé til stadar fyrir pa sem
stunda iprottir.



Svefn- og hvildarporf

Talio er ad svefnporf barna um tiu 4ra aldur sé um 10 stundir
a solarhring. Med svefni og hvild losnar likaminn vid pau nio-
urbrotsefni sem safnast hafa fyrir yfir daginn. Ymis liffeeri og
taugakerfio hvilast og endurheefa sig. Slokun og likamsvitund
tengjast hvild. Leiosogn og pjalfun i peim pattum geta hjalpad
ef um svefnvandamadl er ad reeda og einnig pjalfad ipréttafolk
i markvissri hugarpjalfun og einbeitingu.

Hreinlaeti og fatnadur

G060 umbhirda likamans er naudsynleg i tengslum vid iprottir.
B60 og hreinleeti ber ad innleida hja idkendum og setja skyrar
reglur um slikt eftir eefingar. Fatnad ber ad hafa vid heefi, inn-
an dyra sem utan. Fraedsla og leidbeiningar um pessa peetti er
naudsynleg.

Mikilveegi og ahrif hreyfingar a likama og sal

P6 ad ipréttum fylgi dlag og erfidi & ad vera gaman ad hreyfa
sig. Hreyfing leidir af sér andlega og likamlega vellidan ef rétt
er a0 henni stadid. Med pjélfun 60last iokendur betri stjérn a
likamanum og geta framkvaemt floknari og erfidari athafnir.
Heetta 4 hjarta- og aedasjiikddémum minnkar og métstada gegn
sjukdémum eykst. Naudsynlegt er a0 fjalla um pessi atrioi
med idkendum og undirstrika mikilveegi peirra vio métun
heilbrigora lifshatta. Hreyfing, ipréttir og ttivera getur einnig
haft félagslegt gildi par sem teekifeeri gefst til a® umgangast
annad folk.

Oryggisfraedsla

[ ipréttum, par sem idkendur eru 4 hreyfingu og fast vid ymis
ahold, liggja vida heettur. Mikilveegt er ad hver pjalfunarstund
sé skipulogd pannig ad Oryggi nemenda sé tryggt. Iokendur
purfa ad tileinka sér umgengnis- og dryggisreglur vid leiki og
efingar. Einnig ma nefna oryggisreglur 1 vettvangsferoum og
60rum ferdum sem farnar eru & vegum iproéttafélaga.
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12.6 Fagurproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad efla hugmyndaflug idkenda, skdpunar-
matt peirra og tjaningu med fjolbreyttu hreyfindmi. Pa er pad
edli margra ipréttagreina ad beeta fagurfreedilegt gildi hreyf-
inga og neer petta markmio sérstaklega til peirra greina. Hvetja
skal i0kendur til pess ad veita tilfinningum sinum ttras med
pvi ad nota likamann a fjolbreyttan hatt.

Skyring a fagurproska

Lita parf a iprottir og hreyfingu i vidum skilningi sem list og
listskopun. T ipréttum eins og dansi, skautahlaupi og fimleik-
um gegnir fagurproski veigamiklu hlutverki. Vinna med penn-
an proskapétt veitir idkendum &dkvedna lifsfyllingu sem er
sambeerileg vid pad sem gerist i 60rum listgreinum eins og
tonlist, myndlist og leiklist. Pvi ber a0 lita 4 ipréttir og hreyf-
ingu sem hluta af menningarhugtakinu og sinna pjalfun i sam-
reemi vio pad.

Nanari Gtfeersla og deemi um pjalffreedilega nalgun

[ 6llum bérnum byr heefileiki til skopunar sem parf ad fa ttrés.
[ handriti Minervu Jénsdéttur, ,Skapandi hreyfing og dans”
(1997), segir hun eftirfarandi um kennslu og uppbyggingu
kennslustundar:

, Ollum bornum er naudsynlegt ad fi naeg teekiferi til ad tj sig,
m.a. { hreyfingu. Barnid kannar hvada hreyfimoguleika likaminn
hefur og uppgotvar pannig hreyfingar d eigin spytur. A sama hatt
kannar barnid styrk, rymi, tima og fleedi hreyfinga. bad fer eftir
reynslu barnanna hve mikla hvatningu pau fi og hvernig gengur
ad proska pennan heefileika. Barnid feest beedi vid tilfinningar og
hugmyndir pegar pad skapar. Bornin leera skopun gegnum skynj-
un hreyfinga.”





