13. PROSKI BARNA OG UNGLINGA

Zsku- og unglingsarin eru timabil likamlegs-, andlegs- og
félagslegs proska. Pau eru undirbuningur fyrir fullordinsarin.
A pessum mikilveegu drum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklings fyrir allt lifshlaup hans. Petta parf
pvi ad hafa i huga vid hvers kyns likamspjalfun. A pessum
proskadrum parf pjalfun ad mida ad sem bestum arangri og
lidan & fullordinsarum. bjalfun 4 pessum drum skal sérstaklega
snidin ad fjolbreyttu hreyfindmi og kennslu og uppbyggingu
ipréttagreina. Markmid, uppbygging og kroéfur um arangur
eru adrar en hja fulloronum.

Pratt fyrir petta virdist oft sem markmid og pjalfunarad-
ferodir fullordinna séu notud i pjalfun barna og unglinga an
naudsynlegrar adlogunar. Margir eldri leikmenn sem snta sér
ad pjalfun yngri flokka notast vid pjalfunaradferdir sem peir
hafa sjélfir tileinkad sér. Par sést peim yfir pann grundvallar-
mun sem er & likamlegum, andlegum og félagslegum proska
barna og 6harnadra unglinga annars vegar og fullproska ein-
staklings hins vegar.

Sama pjalfun fyrir aeskufélk og fullordna hefur venjulega
tvenns konar afleidingar. I fyrsta lagi er trassad ad pjalfa upp
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grundvallarhafileika og feerni. I 68ru lagi eru margar aefingar
tyrir fullordna bérnum og unglingum ofvida. Slikt getur leitt
til dryggisleysis sem kemur nidur 4 allri pjalfun barnsins og
proska pess. Afrakstur slikrar vinnu er yfirleitt s4 ad barnio feer
leida, verdur dhugalaust og heettir ipréttaiokun. Samantekt
mikilveegra atrida 1 pjalfun barna og unglinga:

¢ unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaskkadri
mynd og bjalfun barna er heldur ekki unglingapjalfun i
breyttri mynd

¢ a barns- og unglingsarunum 6dlast einstaklingar haefi-
leika @ ymsum svidum sem nytast sidar i ipréttaidkun

¢ pjalfun barna og unglinga verdur ad taka mid af mis-
munandi proska hvers aldurshéps

* bad sem midur fer 8 pessum moétunararum er ekki
haegt ad baeta a fullordinsarum nema aéd litlu leyti

Haefileikar

A svokoslludum métunararum 6dlast bornin heefileika til sam-
heefingar sem er grundvollur allrar hreyfifeerni og teekni.
Proskun skynstodva, sérstaklega jafnvaegis og samheefingar, er
mikilveeg ef nd 4 drangri i ipréttum. Pad er litio heegt ad préa
pessa heefileika frekar ad unglingsarunum lionum. Samvirkni
pessara heefileika 4samt hreyfiteekni eru grunnur allrar iproétta-
idkunar. Pessu ma lysa 4 eftirfarandi hatt:

¢ pbad er undir hreyfifeerni iprottamanns komid hvernig
aaetlud hreyfing er framkvaemd

¢ andlegur proski ipbréttamanns skapar honum leidir til
ad velja og hafna og finna par med arangursrikustu
hreyfingarnar

¢ salraenn styrkur iprottamanns getur haft baedi jakvaed
og neikvaed ahrif a atfeerslu asetladrar hreyfingar

Med samheefingu er 4tt vid ad samreema hreyfingar utanad-
komandi &hrifum og umhverfispattum. bvi fjolbreyttari sem
heefileikar til samheefingar eru peim mun betri drangur neest a
fullordinsarum. Medal pessara heefileika ma nefna viobrogo
vid utanadkomandi breytingum (t.d. samband vid samherja og



motherja 1 knattleikjum), adlogun ad épekktum eda breyttum
adsteedum, ndkveemni til ad framkveema akvedio hreyfiferli
eins og t.d. 1 fimleikum eda & skidum, ad hafa yfirsyn vio erfio-
ar hreyfingar og fléknar adsteedur. P4 er jafnveegi sérlega
mikilveegt fyrir alla ipréttamenn.

Andlegir eiginleikar, t.d. ad skynja, a0 atta sig 4 adsteedum,
a0 pekkja og ad sja fyrir hvernig adsteedur préast til deemis i
hlaupum eda kappleik, ad muna og hugsa fram 1 timann, nyt-
ast lika 1 6llum ipréttum.

Andlegir eiginleikar eru peir kraftar sem hafa ahrif 4 fyrir-
etlun ipréttamanns, ymist sem hvetjandi eda letjandi pattur
sem m.a. getur komid i veg fyrir ad hann framkveemi eetlun
sina. Par hafa dhrif m.a. dreedni, dkvedni, framkveemdavilji,
leikgledi og viljastyrkur. Einnig er um a0 reeda vilja og getu til
ad néa settu marki. A grundvelli andlegra eiginleika setja
iprottamenn sér markmid og gera deetlun ad settu marki.

Samheefing og andlegir eiginleikar verka adeins i samhengi
og eru mismikio proskadir hja hverjum ipréttamanni. Pvi fjol-
breyttari og proskadri sem pessir heefileikar eru, peim mun
betri dhrif getur ipréttamadur haft & getu sina og drangur. Auk
pess stjornar prek hvers og eins, einkum kraftur, hradi og pol,
hversu gédum arangri ipréttamadur neer.

proski

Hreyfifeerni ad vidbeettum andlegum eiginleikum eru ekki
6breytanleg voggugjof. Med markvissri ipréttakennslu i
grunnskola og vel skipulogdum eefingum hja ipréttafélagi fest-
ast pessi atridi smam saman { sessi. En fleira en eefingarnar
hafa hrif 4 framvindu mala. Peettir { umhverfinu hafa mikio
a0 segja. Til umhverfispatta teljast fyrst og fremst heimili og
venjur, uppeldi, menntun og &dhugamal fjolskyldu og vinir
barnsins.

Sterkustu ahrifin 4 andlega og félagslega svidinu hlj6ta ad
koma fra heimilinu en einnig hafa lifsgeedi, vinahépur og vina-
tengsl umtalsverd dhrif. P4 hafa pjalfari og iprottakennari sterk
og métandi 4hrif.

Ahrif fra heimili og fra félagslegu umhverfi barnsins fram
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13.1

a0 skoélagdngu (6 ara aldri) hafa mjog mikla pydingu & fjorum
mismunandi stigum barna- og unglingapjalfunar. Pessi stig
taka mid af liffreedilegum proska einstaklingsins. I gréfum
drattum er ferlinu skipt { eftirfarandi skeid;

¢ aldurinn 6-12 ara

¢ kynproskaskeid 1 (12-14 ara)
¢ kynproskaskeid 2 (14-16 ara)
¢ taningsarin (17-19 ara)

EKkki er heegt a0 segja nakveemlega til um hvar moérkin milli
proskaskeidanna liggja. Daemigerdar likamlegar og andlegar
breytingar gerast smam saman og eru auk pess einstaklings-
bundnar. Pa taka stalkur 1t likamlegan proska sinn ad jafnadi
fyrr en drengir. Pannig getur munad einu til fjorum drum a
proska jafnaldra. Pessi munur er sérstaklega augljos t.d. i
steerdarmun 12-14 dra unglinga.

Vegna mismunandi forsendna 4 einstokum proskaskeioum
er ekki adeins mikilveegt ad nota adrar pjalfunaradferdir hja
bérnum og unglingum en hja fullordonum. Pad verdur einnig
a0 taka tillit til pess hversu Orar likamlegar og andlegar breyt-
ingar verda 4 bérnum og unglingum & pessum arum. Haldg6o
pekking & proskapattum og proskaeinkennum hvers aldurs-
skeids er pvi frumskilyrdi drangursrikrar pjalfunar.

Aldurinn 6-12 ara

Meo skoélagongu hefst nyr kafli 1 lifi hvers barns. Pa byrjar ald-
ursskeidid sem kennt er vid fyrri hluta grunnskdla, ny félags-
leg tengsl, nyjar krofur og markmid. Sidan taka vid umbrota-
timar kynproskaaldursins. Pvi ma med nokkrum sanni segja
a0 pessi ar séu gledilegasta timabil eeskunnar. Timabilid ein-
kennist hja flestum bérnum af likamlegu og salreenu jafnveegi
par sem pau proska med sér eiginleika sem nytast peim sidar &
lifsleidinni. Eiginleikar sem einkenna petta aldursskeid eru:

¢ sjalfstraust
o forvitni
¢ hreyfigledi



Med edlisleegri forvitni proska born med sér ymsa eigin-
leika. Peim mun fjolbreyttari adsteedur og verkefni sem bérnin
glima vid og peim mun oftar og af meiri einbeitingu, pvi
proskadri og fjolbreyttari verda andlegir og sélreenir eiginleik-
ar peirra. Ef barn hefur litid svigram til leikja og umhverfi pess
er einheeft og tilbreytingarlaust, kemur pad verulega nidur 4
proskaméguleikum pess.

Pessar nidurstdour eiga ekki adeins vid um pennan aldurs-
hép. Petta proskaferli med hvetjandi og letjandi ahrifum um-
hverfis hefst svo ad segja vid feedingu. I pessu sambandi er
hermi- og skdpunargledin sérlega mikilvaeg en hiin er einkenn-
andi fyrir pennan aldurshép og nytist vel 1 hlutverkaleikjum.

Fyrst um sinn eru pad hinir fullordnu, foreldrar, kennarar
og pjalfarar, sem eru fyrirmyndir barna i hegdun. Barnid mio-
ar hegoun sina vid framkomu peirra, hermir eftir peim og fer 1
nokkurs konar hlutverkaleik. Barnio dyrkar uppahaldsiprotta-
mann og hermir eftir honum. Pegar pau pykjast vera sa besti
eda su besta 1 ipréttagrein pa njota bornin leikjanna og lata
draumana reetast.

A tiunda aldursari eda par um bil, yfirferir barnid smam
saman hlutverk fyrirmynda fra fullordnum yfir 4 jafnaldra
sina. Ef 40ur var mest um vert ad hljéta hrés og vidurkenningu
pjélfara pa leitast 10 ara barn vid ad hljota vidurkenningu og
athygli félaga sinna til ad sanna ageeti sitt. Addaun og vidur-
kenning jafnaldra dkveda stodu og hlutverk barnsins innan
hépsins og er par med drifkraftur i gjoroum pess med hépnum.
Pao skiptir pvi verulegu mali, baedi & pessu aldursskeidi sem
60rum, ad allir fai ad vera patttakendur, leika og efa jafn-
mikid og njota pess ad vera patttakendur i ipréttastarfi.

Timabil likamlegs misvaegis

Fyrstu skoladrin, a0 medaltali fram a 8. aldursar, er akvedid
misveegi { likamsproska barna. Pau steekka eda haekka mjog ort
en samspil voova og tauga fylgir ekki alveg 1 kjolfario fyrst um
sinn. bvi kemur oft fram 4dkvedid misveegi milli hedar og
vOoOvamassa. Bornin geta att i timabundnum erfidleikum med
stjorn likamans sem lagast med aukinni véovabyggingu.
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A pessu timabili syna bornin akvedid jafnveegisleysi i fram-
komu og framferdi. Pau missa fljott dhuga 4 verkefnum sem
peim tekst ekki ad leysa fullkomlega i fyrstu tilraun. Nyir leik-
ir og ipréttir vekja strax annadhvort mikla hrifningu eda vio-
varandi neikveedni, allt eftir pvi hvernig pjalfarinn kynnir
verkefnid eda ,matreidir” pad. Misheppnadar tilraunir eda tap
i smakeppni leida oft til rifrildis og pvermédsku. Bornin vilja
pé gjarnan i fljotfeerni snda sér ad 6orum ahugamalum, sem
synir einnig hversu litil einbeitingin er & pessu skeidi.

Likamlegt og salraent jafnvaegi

A fyrstu tveimur skéladrunum heegir beinvoxturinn smam
saman a sér. Voovavoxtur getur p4 unnid upp pad sem & vant-
ar og likaminn neer meiri voovafyllingu. Ef borid er saman vio
ario fyrir grunnskola, tvofaldast vodvakrafturinn fram ad 9.
aldursari og vex stodugt eftir pad. [ raun og veru ma segja ad
voovavoxtur vinni upp forskot beinvaxtar og likaminn nai
jafnveegi milli heedar og voodvastyrks.

Med pessum hrada likamsproska neest einnig betri drangur
i mérgum pattum sem eru mikilveegir 1 ttfeerslu teekni iprotta-
greina, t.d. 1 vidbragdi, hrada, samheefingu og hreyfiferni.
Bornin beeta sig stodugt, u.p.b. fram 4 12. aldursar pegar nytt
vaxtarskeid hefst.

Pessi sifellda beeting arangurs og meiri kraftur auka sjalfs-
traust barna. Barnid leitar i likamlega ttrds. Pad vill reyna
heefni sina vid adra, sérstaklega 4 11. og 12. aldursari, pegar
vidurkenning jafnaldra er mikilveegust fyrir sjalfsvirdingu og
uppbyggingu sjalfstrausts. Kraftur og hreyfigeta skipta miklu
i mati og vidhorfum félaga til einstaklings.

Barn beinir auk pess meiri athygli ad umhverfi sinu. Oft er
talad um o6drepandi forvitni sem lysir sér 1 porf barna til ad
kanna nyja og adur 6pekkta hluti. Bérn fara ad kanna adstaed-
ur mjog ndkveemlega og vilja leera af eigin reynslu hvernig
hlutirnir eru og hver vidbrogdin vid athéfnum peirra sjélfra
eru. Born eru yfirleitt ad springa tr forvitni.

Segja ma ad a fyrstu skéladarunum séu bornin uppfull af
,barnslegum” dhuga par sem skodanir fullordinna eru teknar



gildar 4n sannpréfunar. A 10. aldursari byrja pau yfirleitt aftur
ad préa med sér hlutleegt mat og gagnryna pad sem fullordnir
halda fram.

Ef barn telur sig koma auga a galla eda veikleika pa tjair
pad sig um slikt. Barnid préar med sér sterka réttleetiskennd en
hefur aftur 4 méti ekki skilning & adsteedum og dsteedum ann-
arra. Margir fulloronir reka sig 6peegilega a petta. Barn vantar
enn innsyn, sérstaklega inn i salarlif félaga sinna. Pad segir
beint hugsanir sinar og vill einfaldlega vera hreinskilid og
opinskatt. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi:

* begar barn kemst a grunnskoélaaldur tekur vid tiltSlu-
lega langur timi likamlegs og andlegs jafnveegis

fyrstu 3-4 skélaarin tekur barnid fyrst og fremst mid
af hegdun og gildismati fullordinna (foreldra, kennara,
pjalfara)
¢ born proskast Gr mjog 6likum, vidkveemum 6 ara
einstaklingum i 8 ara bjartsyn skolaborn sem yfirleitt
eru meo:
- mikla hreyfigledi
- forvitni og frodleiksfysn
- jafnvaegi og sjalfstraust
- jAkveett hugarfar
- sk6punargledi
e & 10. ari aldri fer barnid ad leita meiri vidurkenningar
og addaunar jafnaldra sinna og lagar hegdun sina i
rikari maeli ad gildismati leikfélaga sinna (hépsins,
lidsins)
* born eiga audvelt med ad tileinka sér ymis taeknileg
atridi og andlega eiginleika

13.2 Kynproskaarin - 12-14 ara

Unglingastig 1, aukin likamsstzerd

Kynproskadarin eru oftast talin erfidasti timi unglingsara. Petta
timabil likamlegra og andlegra breytinga hefst venjulega 4 12.
eda 13. aldursari hja drengjum. Hja stilkum hefst kynproska-
skeid einum til tveimur drum fyrr. Pessi proski hefst samt sem
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aour & mismunandi tima eftir einstaklingum. Hja jafnéldrum
getur pessi munur verid allt ad tveimur til premur arum. {
peim tilfellum er talad um sein- og bradproska unglinga.

Aukins vaxtarhrada geetir fyrst i beinum. Reyndar vaxa
einnig voovar og liffeeri & pessu skeidi (kynproskaskeioi 1) en
sa voxtur verdur adallega sidar. Pad er pd timabil aukinnar
voovafyllingar (kynproskaskeid 2) sem hefst venjulega 12-15
manudum seinna.

Faum méanudum eftir ad kynproski hefst sést dkvedid djafn-
veegi 1 likamsbyggingu. Feetur og hendur, handleggir og f6t-
leggir virdast risastorir 1 samanburdi vid bikinn. Auk vaxtar
hefst lika sjalfur kynproskinn sem er stér hluti af likamlegum
og andlegum proska unglings.

Obryggi

Auknum vaxtarhrada fylgir oft andlegt 6ryggisleysi. Ungling-
ar eiga oft i erfidleikum med hreyfingar vegna pess a0 ttlimir
og bukur eru ekki 1 réttum hlutféllum. Védvar og sinar vaxa
ekki 1 samreemi vio bein og ekki er haegt ad framkveema leero-
ar hreyfingar af somu ndkveemni og hrada og adur. Slikir erf-
i0leikar i samheefingu hreyfinga (teekni) verda sérstaklega
aberandi 1 ymsum ipréttagreinum par sem hreyfingar iprétta-
manns og t.d. knattar verda ad vera samreemdar. Oft meetti
halda ad & pessu skeidi hefdu unglingar litla sem enga stjérn a
Gtlimum sinum.

[ aesku hafdi barnid notad heefileika sina i ipréttum til ad
avinna sér addaun félaga sinna og pjalfara, dkveda stoou sina
innan hépsins og 6dlast sjalfsvirdingu. Pegar ekki er haegt ad
beita pessari adferd eins vel og adur getur unglingur misst
sjalfstraust. Efasemdir, 606ryggi og spéhreedsla geta jafnvel
fylgt i kjolfarido. Unglingurinn gerir sér ekki grein fyrir hvad
veldur. Breytingar kynproskans vekja med honum spurningar
og leioa til vandamala i umgengni vio félaga. Hann leitar skyr-
inga og pykist finna peer hja sjalfum sér i breytingum a eigin
likama.



Vidkveemni

Oryggisleysi gerir ungling mjog vidkveeman fyrir dllum at-
burdum og athugasemdum, sérstaklega pegar hann reynir ad
fela petta Oryggisleysi fyrir félogum sinum og foreldrum. Slik
viokveemni eyodileggur flj6tt sjdlfstraustio og unglingur verdur
uppstokkur og synir miklar og érar skapsveiflur sem eru utan-
adkomandi med 6llu 6skiljanlegar.

Léttveeg smaatridi og vanhugsud athugasemd geta oroid til
pess ad unglingurinn verdi punglyndur og missi dhugann &
patttoku 1 ipréttum. Viobrogo vid vel meintum athugasemd-
um geta lika ordid afdrifarik, stjornlitil reidi vegna mikillar
ovissu um eigin stodu. Litid sjalfstraust leidir pa til pess ad
hvert smaatridi er metid sem préfsteinn a afstoou félaga, for-
eldra og pjalfara til unglings.

Outreiknanleg hegdun

A pessu timabili 66ryggis fer framkoma unglings mjog eftir
viobrogoum og vidhorfum peirra sem i kringum hann eru.
Hann leitar eftir sérhverri vidurkenningu sem hann getur
fengid og reynir sifellt ad fela eigio 66ryggi. Framkoma hans
verdur sibreytileg og 6utreiknanleg. Unglingur reynir ad syna
pé framkomu sem hann heldur ad sé krafist af honum, oft med
yfirdrifnum heetti. Pannig heldur hann ad hann komist hja ein-
hvers konar afhjipun félaga sinna, foreldra eda pjalfara.

Deemigerd viobrogd eru t.d. syndarmennska, en einnig
barnaleg eda haveer framkoma. Unglingurinn reynir ad syna
sjélfsteedi sitt. Hann venur sig greinilega af fyrri lifshattum og
venjum og afneitar peim. Gjarnan er talad um svokollud
,afneitunarar” i pessu sambandi. Unglingur vill ad pad sé 4
hreinu ad hann er ekki barn lengur, heldur fullordinn. Oft set-
ur hann sig 4 hdan hest, synir krafta sina eda reynir ad heilla
pjalfara og foreldra med pvi ad tileinka sér framkomu og
talsmata fullordinna.

Osjaldan fer unglingurinn lika i hlutverk fridarspillis vid
bjalfun og i leik med jafnsldrum. Oparfa leikbrot, rofl vid sam-
herja en einnig reidi og strioni eru hljéolaus , hrép” a athygli
og vidurkenningu. Petta er deemigert fyrir petta erfida proska-
skeio.
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Leidbeiningum fullordinna fyrir framan jafnaldra tekur
hann stundum illa og reynir & pennan hatt ad syna peim ad
hann geti hugsad um sig sjélfur og pad eigi ad taka hann alvar-
lega. Sa sem getur haft ahrif 4 fullorona og komid sinu fram
60last einnig virdingu jafnaldra.

Likamlegir og andlegir yfirburdir fullordinna og einnig
reynsluleysi unglings leida yfirleitt til pess ad pessi baratta
hans fyrir nyju hlutverki er unnin fyrir gyg. Pa fyllist hann
reidi og storkar umhverfi sinu. Unglingurinn er éaneegdur
med sig og leikfélaga sina.

Ostddugleiki i ahugamalum

A pessu erfida proskaskeidi skipta unglingar sérlega oft um 4-
hugamal. Ef peim mistekst i fyrstu tilraun finnst peim ekki
lengur gaman og sniia sér ad 66rum hlutum (ipréttagreinum),
par sem peir vonast eftir betri ,arangri”. Petta a sérstaklega
vio um hluti par sem er krafist er dkvedinnar frammistéou,
hvort sem er i skéla, vid heimanam, listhdm eda 1 ipréttum.
Mistakist peim einu sinni er vidkveedid yfirleitt ,Eg get petta
ekki”. Pad vantar prjoskuna pvi vegna minnkandi sjalfstrausts
sér unglingurinn ekki fram 4 ad nd arangri og par med ad
hlj6ta langprada vidurkenningu.

Unglingar leita pessarar vidurkenningar og addaunar i 60r-
um tegundum afpreyingar. Hann vill lata 6funda sig vegna
keerustu/keerasta. Sigaretta, dfengi og jafnvel énnur fikniefni
verda tdkn pess ad vera fullordinn og kemur oftar en ekki i stad
arangurs i ipréttum eda nami.

Unglingurinn fordast pa ,heettu” ad lata sér mistakast.
Hann leitar 1 dhugamal og athafnir sem ekki hafa 1 fér meo sér
miklar krofur af halfu umhverfisins. Samantekt helstu atrida
eru eftirfarandi:

¢ pbegar likaminn staekkar mjog ort veldur pad 6ryggis-
leysi
¢ hradur voxtur handa og féta, handleggja og fétleggja

sem og allra beina veldur akvednum vandkvadum i

sambandi vid taekni iprotta



o deemigerd vidbrégd vid pessari proun eru:
- minnkandi sjalfstraust
- vidkvaemni
- skapsveiflur
- 6stoougleiki i ahugamalum
- outreiknanleg framkoma
- 6venju mikil porf fyrir vidurkenningu

13.3 Kynproskaarin - 14-16 ara

A kynproskaskeidi 2, sem einkennist af auknum vodvastyrk
(voovamassa), endurheimtist likamlegt og andlegt jafnveegi.
Voxtur likamans er ad nd hamarki og heegir ni 4 sér. Um leid
fa voovar og liffeeri, med auknum vaxtarhrada, teekifeeri til ad
vinna upp ,bilid” sem myndadist & kynproskaskeidi 1. Voxtur
likamans heldur p6 afram eftir unglingsarin. Endanlegri bein-
myndun og styrkingu beina er yfirleitt ekki lokid fyrr en eftir
20. aldursar.

Betri frammistada

Med hradari vodvavexti neer unglingur nd betri drangri, sér-
staklega & peim svidum sem krefjast mikils voovakrafts. Med
betri frammistodu 1 ipréttum neest sa drangur sem svo sarlega
vantadi drin 4 undan og olli pvi ad unglingurinn missti sjalfs-
traust og tru 4 eigin heefileika.

Sjalfstraust

Pessi beetti drangur hefur jikveed &dhrif, baedi a4 andlegan
proska og viohorf unglings til umhverfis. Sjélfstraust eykst
sifellt og er pad ein mikilveegasta forsenda fyrir beettum
arangri 1 ipréttum og einnig i daglegu lifi. Med auknu sjalfs-
trausti styrkist sjalfsvirding, mat unglings a sjalfum sér og
stoou sinni innan hépsins. Par med skapast grundvollur fyrir
hann ad mida gjordir sinar ekki eingdngu vid sjalfan sig
heldur einnig umhverfio.

Hlutleseg hugsun
Fyrir faum manudum deemdi unglingurinn atburdi og fram-
komu annarra neerri eingongu tt fra eigin 6skum og porfum a
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mjog sjélflegan (egosentriskan) hatt. A kynproskaskeidi 2
(14.-16. aldurséri) préast perséonuleikinn og unglingur getur
farid a0 greina milli eigin persénu og atburda i umhverfi sinu.
Par med getur hann hugsad og framkvemt 4 hlutlegari og
sanngjarnari hatt en adur. Petta sést m.a. greinilega { hopiprott-
um, pegar reett er um sameiginleg markmio og leidir til ad na
arangri. Unglingurinn tekur na patt { umraedu af meiri alvéru
og tekur ekki lengur gagnryni fra pjalfara og samherjum sem
personulega drds. Hann litur miklu fremur 4 sig sem vidur-
kenndan medlim hépsins sem getur gert eigin athugasemdir,
horft gagnrynum augum & vidhorf annarra og reett malin.

Hugsanagangur unglings gerir honum einnig kleift ad
skilja og pola mismunandi persénuleika og frammistoou
peirra medal samherja. Vilji og geta til ad reeda af alvoru um
eigin vandamal og annarra eykst, einnig ad vidurkenna mistok
og taka abyrgo.

Gagnrynin greining

Med heefileikanum til hlutleegra og sanngjarnra hugsana og
athafna verdur unglingur einnig smadm saman gagnrynni a
umhverfi sitt og krofur pess. Hann vill f4 ad vita um orsakir,
astedur og samhengi. Hann kannar réttmeeti skodana og
athafna annarra.  lok pessa timabils eru skipanir ekki lengur
verkefni sem 4dur voru framkveemd med dnaegju barnsins til
pess ad 6dlast vidurkenningu pjalfarans. Nu eru verkefni og
fyrirmeeli athugud. Unglingurinn vill lata sannfeerast. Hann
leggur eigin dém a hlutina. Pad sem hann er sannferdur um
framkveemir hann af dkefd, prjésku og miklum viljastyrk sem
ber vott um unggeedislega skapgerd hans.

Skilningur og gagnrynin hugsun gera unglingi einnig kleift
ad koma eigin hugmyndum og markmidum i framkveemd
prétt fyrir gagnryni utan fra. Pannig proskast einstaklingur
smam saman fra barni til ungmennis meo sjalfsteedan persénu-
leika. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi:



* med auknum vodvastyrk yfirvinna unglingar smam
saman erfidleika i hreyfingum, stjorn taekniatrida verdur
t.a.m. audveldari og o6ryggi eflist og sjalfstraust vex

¢ i métun er likamlegur grundvollur sem leidir til sifellt
betri frammistéou

e deemigerd einkenni pessa aldurshéps eru:

- endurheimt sjalfstraust
- réttlaeti og hlutlaegni i ordum og ath6fnum
- gagnrynid vidhorf til umhverfis

13.4 Unglingssar - 16-19 ara

Unglingsarin eru pad timabil pegar likamleg, andleg og félags-
leg einkenni verda fullmétud. Ad ytra ttliti virdist einstaklingur
fullordinn. Pad er fyrst i pessum addraganda fullordinséra ad
likaminn métast til fullnustu. Voxtur beina, véova og sina haeg-
ir mjog 4 sér en teygir sig jafnvel inn 4 pridja dratug eevinnar. Pa
fyrst er heegt a0 tala um ad endanlegri beinabyggingu og festu
sé nad. A pessum drum neer taugakerfid fullri métun. Flokid
samspil tauga og vodva verdur vart pjalfad frekar eftir pennan
tima. P6 virdast ungmenni geta beett sig i samheefingu 4 pessu
timabili. Pad er vegna fullmétadra, andlegra heefileika, sem gera
peim Kleift ad greina flokin hreyfiferli { smeerri einingar.

bjalfunarpol

Lengi voru uppi hugmyndir um ad ungmenni & pessum aldri
hefou ekki sama pjélfunarpol og fullordnir. Pad er m.a. skyr-
ingin 4 pvi ad petta timabil var oftar en ekki flokkad sem seinni
hluti kynproskaskeids 2.

Rannséknir sidustu dra leida hins vegar i ljos ad 17-19 ara
unglingar pola flesta peetti fullordinspjalfunar an pess ad bera
skada af. P6 eru tveer undantekningar fra pessari meginreglu:
Ekki er haegt ad pjalfa i sama meeli hamarksstyrk (bein og
vodvar eru enn 1 haeegum vexti) og hradapol (likaminn hefur
minni orkubirgdir, neer preytumorkum fyrr og parf lengri
hvildir). I tengslum vid hradapol eru uppi kenningar sérfreed-
inga 1 ipréttaleeknisfraedi ad pjalfun & hradapoli ungra iprétta-
manna hafi litla pydingu og geti jafnvel verid skadleg fyrir
proska peirra sé hin i miklu magni.
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Sérhaefing

Andlegir heefileikar fullmotast einnig & pessu timabili. Hinn
ungi ipréttamadur einbeitir sér ni ad peirri ipréttagrein sem
best hentar peim heefileikum sem hann hefur pjalfad med sér.
Petta er pvi timabil akvedinnar sérheefingar.

Allt of oft einblina pjalfarar yngri hépa 4 timabundinn
arangur einstaklinga eda lids og misskilja grundvallaratrioi
pjalfunar. Bérn og unglingar eru pvinguo til sérheefingar allt of
snemma. Pannig missa unglingar af mdoguleikanum til ad
proskast sem alhlida ipréttamenn pegar peir eru heefastir til
pess. Sidar & ferlinum geta peir adeins leikid eina dkvedna
stoou eda tekid patt i einni ipréttagrein. Moguleikar peirra til
afreka eru stérlega skertir 4 pennan hétt. Samantekt helstu
atrida eru eftirfarandi:

e voxtur haegir a sér og likaminn tekur a sig endanlega
mynd

¢ likaminn neer afk6stum a vid fullordna, ef undan er
skili® hradapol og hamarkskraftur

¢ andlegir og taeknilegir haefileikar gefa til kynna hvada
iprottagrein hentar idkanda best

¢ hlutlaegni og umburdarlyndi einkenna préun hja
pessum einstaklingum



14. GRUNDVALLARATRIDI | bJALF-
UN BARNA OG UNGLINGA

[ pessum kafla er studst vid efni dr II. kafla i Kennslu- og
efingaskra fyrir barna- og unglingapjalfun i knattspyrnu,
(KST, 1995), par sem fjallad er um grundvallaratridi pjalfunar.
Leitast verdur vio 1 kaflanum ad benda 4 ad markmid med
barna- og unglingapjalfun peirra ipréttagreina sem hja félag-
inu eru stundadar sem 60rum ipréttum er ad skapa breida og
fjolheefa undirstodu fyrir gédan drangur pegar fram lida
stundir. Allir pjalfarar og foreldrar eettu ad hvetja bérn og ung-
linga til ad efa og leika sér 1 ymsum ipréttagreinum, s.s. ad
ioka sund, stunda frjalsiprottir og fimleika, fara i ymsa knatt-
leiki eins og korfubolta og fotbolta eda stunda tennis, badmint-
on eda bordtennis. P4 ma ekki gleyma ttiipréttum ad vetri til
eins og skidaiproéttinni eda skautum, hvad pa ad fara i gongur,
hjolreidar eda ferdalog med fjolskyldu sinni. Pannig er heegt ad
byggja upp grunn fyrir framtidina, auk pess sem iokandi
kemst 1 kynni vid fjolbreyttar hreyfingar og feer par meod teeki-
feeri til ad auka hreyfifeerni sina og vellidan. Pannig
verdur hann einnig ansegdari med baedi vetrar- og sumareef-
ingar og nytur pess betur a0 stunda iprottir. 137



14.1 Barna- og unglingapjalfun sem

undirstéodupjalfun

bjalfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir
til a0 beeta eda vidhalda eiginleikum og heefileikum einstak-
linga sem naudsynlegir eru til drangurs i ipréttum. Markmio
pjalfunar geta beedi verid undirbiningur ipréttamanns fyrir
hamarksarangur sidar, ad nd hdmarksarangri fljétlega eda vio-
halda honum.

A barna- og unglingsarunum eru skapadar forsendur fyrir
hamarksarangur a fullordinsarum. Zfingar & pessum arum
eiga ad pjalfa alla proskapeetti & sem fjolbreyttastan hatt. bvi
meiri og fjolbreyttari sem hreyfifeernin er, peim mun betri ar-
angurs er ad veenta sidar. Rannséknir hafa synt ad pad sem
vanreekt er i pjalfun grunnpatta a barna- og unglingsarum er
ekki heegt ad lagfeera nema ad litlu leyti pegar fullum likams-
proska er ndd. Harkaleg gagnryni og of miklar veentingar a
unglingsarunum leida oft til 66ryggis og hreedslu vid mistok
pegar fram i saekir.

Unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekkadri
mynd. Barnapjalfun er ekki stytt utgafa af unglingapjélfun.
Zfingar sem midast vid framsetningu fullordinspjalfunar eru
einfaldlega ekki notheefar fyrir bérn eda unglinga. Innihald,
framsetning og krofur & eefingum verda ad heefa hverju
proskastigi. Pess vegna er pekking & proskaeinkennum hvers
aldurshéps forsenda pess ad vel takist til med pjalfun barna og
unglinga. Samantekt helstu atrida eru pessi:

¢ i barna- og unglingapjalfun verdur ad pjalfa grunnpaetti
sem nytast sidar vid iprottaidkun

* markmid barna- og unglingapjalfunar er ad préa og
proska alla likamlega, andlega og félagslega peetti
sem eru mikilvaegir fyrir hamarksarangur fullordinsara

¢ innihald, krofur og framsetning aefinga hja bé6rnum og
unglingum verda ad taka mid af proska og sérkennum
hvers aldurshoéps

¢ langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad
skapa ahuga a ipréttum sem endist aevilangt
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14.2 Alimenn grunnatridi pjalfunar

Barna- og unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekk-
adri mynd heldur pjalfun grunnpatta til &rangurs a fullordins-
arum. Samt sem aour gilda um pjélfun dkvedin grunnatridi 4n
tillits til aldurs. Pessi grunnatridi eru sérlega mikilveeg fyrir
pjélfara barna og unglinga, par sem idkendur & pessum drum
hafa ekki alltaf proska til ad pjélfa sjalfstett eda naega pekk-
ingu 4 pjalfun og heilsu.

Upphitun

Fyrir 6ll likamleg atok parf dkvedinn undirbtining. Pessi svo-
kallada upphitun fyrir hverja keppni og sefingu érvar hjartslatt
og eykur slagrymi hjartans. Pannig herdist 4 bloorasinni og
streymi verdur hradara i gegnum védvana sem framkveema
eiginlega likamlega vinnu. Védvinn verdur heitari, teygjan-
legri, polnari og par med heefari til dtaka. Undirbdinn ,heitur”
voovi er ekki eins vidkveemur fyrir meidslum og ,kaldur”
voovi, sem getur audveldlega tognad eda rifnad vio snogga
areynslu (sprett, markskot, breytta hlaupastefnu o.s.frv.).

Leikfimiasfingar

Leikfimizefingar eru mikilveegar til ad vidhalda hreyfanleika
lidaméta og auka alagspol voova. Med pvi ad teygja og hreyfa
rélega 6ll lidamot og tengda vodvahdpa ma na fram hamarks-
virkni peirra.

[ 6llum greinum iprétta eru bérn og unglingar 6likt lidugri
en fullordnir. Pessi eiginleiki, sem er svo mikilveegur pegar
leera & flokin hreyfiferli, gerir p6 ekki leikfimieefingar éparfar.
Hreyfanleiki likamans, sem er mjog haour styrkleika og teygj-
anleika sina og lidbanda, minnkar med aldrinum. Annars veg-
ar er asteedan aukinn styrkur beina eftir ad beinmyndun er lok-
i0 en hins vegar minnkar teygjanleiki vodva, sina og liobanda
med aldri. Leikfimicefingar geta pvi einnig viohaldid peim
hreyfanleika sem er fyrir hendi og pannig studlad ad betri
arangri. Voovi sem ekki er 6rvadur neegilega ryrnar (t.d. vegna
gifsumbida) og par med minnkar hreyfigeta hans. Liobond og
sinar styttast pegar pau eru ekki hreyfo neegjanlega.
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bar sem teygju-, slokunar- og styrktaraefingar eru venju-
lega framkveemdar i kyrrstoou valda peer ekki alagi 4 hjarta og
blooras. Peer eru pvi sérlega heppilegar sem nokkurs konar
,virk hvild” 1 upphitun.

Alag og hvild

Mikio og stodugt likamlegt dlag leidir til preytu og par med til
minni vinnugetu hjarta og vodva. Pad gengur a orkufordabur
likamans. Slikt alag geeti leitt til ofreynslu likamans og reent
hann allri orku. Preyttur voovi missir teygjanleika og alagspol
og hefur pannig neikveed ahrif 4 hreyfigetu einstaklings. Slik
ofreynsla hefur 1 fér med sér mikla heettu & meidslum. Petta
hefur einnig ahrif 4 vinnugledi og ferskleika. Ipréttamadur
parf a stuttum hvildum ad halda. Pannig er likaminn byggdour
upp til langframa og regluleg pjalfun leidir pess vegna til betri
arangurs og meira pols. Hvild pydir hér ekki algjort hreyfinga-
leysi. Hvildir ma nota til eefinga sem ekki valda miklu alagi &
hjarta og blooras. Slikt nefnist virk hvild. Pannig er heegt ad na
pulsinum nidur. Samspil milli dlags og hvildar er lykilatridi
allri pjalfun. Pjalfunar- og hvildarptls er afar einstaklings-
bundinn og pvi er erfitt ad setja fram eina tolu fyrir alla.

Pessi vixlverkun milli dlags og virkrar hvildar hentar 6llum
aldurshépum. Reyndar er litil heetta & ad born ofreyni sig. Peg-
ar pau preytast heetta pau einfaldlega ad reyna & sig og hvilast.
Varast skal ad ofkeyra bornin, pvi heetta er 4 ad pau missi gleo-
ina af i0kuninni og par med helsta hvatann sem nytist peim til
samheefingar og andlegs proska. Pegar pau komast 4 unglings-
arin koma til eiginleikar eins og metnadargirni ad 6gleymdri
porf fyrir vidurkenningu sem fylgir 66ryggi unglings um hlut-
verk sitt. Pessir eiginleikar geta audveldlega leitt til pess a0
unglingurinn ofreyni sig. A pessu erfida proskaskeidi getur
rong pjalfun med ondgri hvild skadad heilsuna og haft nei-
kveed varanleg ahrif.

Tilbreyting
Skiptin milli dlagseefinga og virkrar hvildar veita vissulega
akveona tilbreytingu. Samt sem adur eetti ad huga ao pvi ad



hafa afingaskipulag sem fjolbreyttast, breytilegt fra viku til
viku, sérstaklega hja bérnum og unglingum.

Hid nyja vekur forvitni strax i aesku og hvetur born til
athafna. Med pvi ad glima vio nyja hluti og adsteedur proskast
andlegir eiginleikar sem nytast i fjolpaettum ipréttagreinum.
Pannig safnar ipréttamadur { reynslubrunn sinn sem hann
seekir sidar 1.

Med tilbreytingu er ekki 4tt vid ad ipréttamadur sé sifellt ad
glima vid algjorlega Opekktar aefingar. Of mikil og or skipti
leida til ruglings og 66ryggis. Reynsla og kunnatta byggja
alltaf & pekkingargrunni einstaklingsins. Pjalfun er reglubund-
in endurtekning. P6 ma breyta hluta af pekktu verkefni, t.d.
med pvi ad auka vid efingu eda breyta leikreglum { annars
pekktum leik. Nyr hugsanagangur og ny markmio i kunnug-
legri aefingu neegja oftast til ad endurnyja dhuga og leikgledi.
Tilbreytingarleysi og siendurtekio pjélfunarskipulag leida hins
vegar fljott til dhugaleysis. Sa sem veit fyrir eefingu, hvad verd-
ur gert og hvers verdur krafist, upplifir pjalfunina fljétlega sem
leidinlega skyldu.

Sidast en ekki sist verdur tilbreyting ad vera til stadar vegna
uppbyggingar pjalfunar. ZAfa parf jafnhlida dkvedna grunn-
peetti iprétta, t.d. i handknattleik parf ad vinna med knatt-
teekni, leikskipulag, pol og snerpu. Geeta verdur pess ad jafn-
veegi milli dlagseefinga og virkra hvilda sé fyrir hendi og foro-
ast ad ofreyna einstaka hluta likamans med einhlida sefingum.

Reglubundnar aefingar

Reglubundin hvildarhlé & efingum koma ekki { veg fyrir
preytu heldur seinka henni. Pratt fyrir skiptingu milli dlagseef-
inga og virkrar hvildar preytist likaminn ad sjalfsogou. Preyt-
an gerir leikmonnum erfidara fyrir med a0 beeta sig. Heefileg
lengd aefingatima er u.p.b. 60-90 mindtur, allt eftir aldri.

Born 4 aldrinum 6-10 dra geta ekki einbeitt sér mjog lengi
og pvi er heefilegur efingatimi fyrir pau um 60 minttur.
Fyrir 10-12 4ra eru 70-80 mintutur yfirleitt heppilegar en p6 er
petta mjog einstaklingsbundid og fer eftir edli hverrar iprétta-
greinar. Lengri eefingar en petta leida yfirleitt ekki til betri
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arangurs. beer hafa frekar i for med sér minni vinnu- og leik-
gledi og heetta & meidslum eykst.

Pad sem hefur hvad mest dhrif til betri drangurs er ekki
lengd eefingatima heldur geedi peirra og fj6ldi a viku. Ein eef-
ing 1 viku verdur varla til pess ad arangur ipréttamanns batni.
Faar eefingar er ekki heegt ad beeta upp med lengingu peirra.
Miklu fremur eetti ad hafa i huga vid skipulag eefinga ad hafa
tioni eefinga sem mesta. Vio skipulag timatoflu fyrir eefinga-
svaedi er pvi betra ad stytta eefingar tr 90 i 60 minttur ef pad
meetti veroa til pess ad fjolga eefingum & hvern aldurshép par
sem tidar eefingar eru sérstaklega mikilveegar fyrir yngstu ald-
urshopana.

bjalfun i samrasmi vid proska

Pjalfun mismunandi aldurshépa fer eftir 6likum likamlegum
og andlegum einkennum hvers proskaskeids. Skyr aldurs-
mork pessara proskaprepa eru pé ekki fyrir hendi, pvi proski
barna og unglinga er mjog einstaklingsbundinn og gengur
mishratt fyrir sig. Pess vegna eetti ad taka pau aldursmork sem
nefnd eru i pessum koflum med fyrirvara. Einnig verdur ad
hafa 1 huga ad proskaskeid pessi geta skarast 1 einstokum til-
fellum.

Pegar pjalfari er 1 vafa eetti hann ad fara eftir augljésum
proskaeinkennum vid skipulag pjélfunar. bPannig getur t.d.
verid ad 13 ara seinproska einstaklingi heefi eefingar eetladar
bérnum & medan 12 ara félagi hans i vaxtarkipp purfi adrar eef-
ingar sem eiga betur vid & viokveemu proskaskeidi hans. Auk
pess verdur ad taka tillit til mismunandi getu og heefileika
hvers einstaklings vi0 pjélfunarskipulag. Geta leikmanna er
mismunandi i teekni ipréttagreina og pekking peirra a t.d. leik-
skipulagi er 6lik. T stuttu mali sagt, jafnaldrar purfa mismun-
andi langan tima til ad leera og na valdi a verkefni, petta 4 jafnt
vio { ipréttum og 1 almennu ndmi i grunnskélum. Hér 4 eftir
fer samantekt helstu atrida:

e fyrir aefingar og keppni verdur ad undirbda likamann
undir komandi aték med upphitun staerstu védvahopa



o j pjalfun eiga ad skiptast a areynsluzefingar og rolegri
aefingar til hvildar

¢ leikfimigefingar eru sérstaklega mikilvaegar til ad
vidhalda hreyfigetu likama sem er i 6rum vexti

e reglulegar aefingar oft i viku tryggja sifellt baettan
arangur

e aefingar fara eftir proska og getu hvers og eins

o aefingum skal ljuka a rolegan hatt (skokk, lidkun,
teygjur, slokun), pannig ad iOkendur hverfi af aefingu
7 andlegu og likamlegu jafnvaegi

14.3 bjalfun barna a aldrinum 6-8 ara

Born 4 aldrinum 6 til 8 4ra hafa mikla hreyfiporf. Mikil hreyf-
ing er peim naudsyn og pvi parf pjalfari ad sja til pess ad pjalf-
unartiminn sé vel skipulagdur svo hann megi nytast hverjum
og einum sem best. Hi0 pydingarmikla aldursskeid ber pess
merki ad likaminn er ad na jafnveegi eftir breytingar sidustu
ara. Born eiga pvi oft i erfidleikum med ad samraema hreyfing-
ar sinar a pessum arum.

Naudsynlegt er ad undirstoduatridi helstu iprottagreina
sem eru stundadar hér 4 landi verdi kynnt & pessu aldurs-
skeidi. Ahersla skal 16gd & leikreena nalgun par sem teekni og
leikfraedileg atridi eru sett i leikreenan btining. Hér er verid ad
gefa barni fyrsta teekifeeri til ad kynnast ipréttagreinum.
Akvérdun um val 4 einstokum ipréttagreinum skal bida seinni
tima.

Almennar léttar hreyfizefingar med eda an ahalda hafa i for
med sér heefilegt dlag fyrir voova, hjarta og lungu. Peer virdast
einnig falla vel ad 6skum barna. Fjolbreyttar eefingar sem
pjalfa allan likamann, ekki eingdngu fotleggi eda handleggi,
proska pannig toluvert heefileikann til samheefingar hreyfinga.
[ frjdlsiprottum 4 t.d. ekki eingdngu ad efa greinar frjalsiprotta
heldur einnig ad leika og eefa adrar ipréttagreinar. Petta &
einnig vid um adrar greinar. Rannséknir hafa synt sterkt sam-
hengi milli fjdlbreyttrar grunnpjalfunar margra ipréttagreina
og afreksarangurs i sérgrein 4 fullordinsdrum. Pannig m4 t.d.
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efa hopleiki byggda a handbolta eda korfubolta, e.t.v. med sér-
stokum reglum, og kynna a pann hatt skipulag og hlutverka-
skipan i pessum ipréttagreinum.

Einn af deemigerdum eiginleikum pessa aldurshéps er ad
born sja ekki markmidin med eefingum og vantar pess vegna
einbeitingu og prjosku til pess ad framkveema slikar eefingar
an pess a0 tapa leikgleoi.

Uppbygging pjalfunar

Leikreenar afingar eru heppilegar i barnapjalfun, svo fremi ad
heegt sé ad tala um eefingar og pjalfun 4 pessum aldri. Midad
er vid leiki eda aefingar par sem leikid er eda keppt 1 famenn-
um lidum eda hépum. I leikjum par sem barnid & gott med ad
hafa yfirsyn og patttakendur eru heefilega margir feer pad
vandreedalaust ttras fyrir leikgledi sina. Sifellt breyttar ao-
steedur og fair idkendur i hverjum hépi veita skilningarvitum
heefilega ertingu prétt fyrir litt proskadan heefileika til ad hafa
yfirsyn. T stuttum og audveldum leikjum kemur ekki ad sk ad
born eiga erfitt med einbeitingu, jafnveegi i likamsburdi og
samraemi hreyfinga. Stuttur leiktimi og 6r skipti milli leikja
heefa 6rélegu og 6markvissu framferdi barna. Reynt skal ad
vekja leikgledi og l6ngun til ad leggja reekt vio ymsar iprotta-
greinar. Erfidleika vio stjéornun 4halda, s.s. bolta eda Snnur
ahold, ma yfirvinna med sérstokum reglum eda aholdum sér-
snidnum ad porfum barna. Utfersla taeknilegra atrida er ekki
timabeer.

Barnid parf fyrst ad leera ad leika og safna reynslu. Pess
vegna verdur pjalfari ad gera sér grein fyrir ad leikir 6-8 ara
barna eiga ekkert skylt vio leiki eda utfeerslu fullproska ein-
staklinga. Ef verkefnin eru fabreytt og krefjast of litils af huga
og hond fa bornin fljott leikleida og jafnvel leid & iprottum.
Porfin fyrir nyja reynslu og fjolbreytta hreyfingu er mjog mik-
il & pessum aldri. Sem deemi um krefjandi eefingar meetti nefna
fjolbreytilega , hlaupa- og eerslaleiki” (t.d. gripleiki eda eltinga-
leiki), par sem hreyfing og viobrogd eru pjalfud en flokin
utfeersla skiptir litlu mali. Einnig er talad um , hvatningarleiki”
i pessu sambandi. I pessum leikjum leerist s mikilvaegi heefi-



leiki ad , plata” (gabba) andstaedinginn, sem nytist vel i morg-
um ipréttagreinum. Samantekt helstu atrida vardandi 6-8 ara
born er eftirfarandi:

Helstu proskaeinkenni:
¢ likamlegir eiginleikar i métun
¢ veik v6dvabygging (likamsstyrkur) med tilliti til haedar
¢ erfidleikar i samhaefdum hreyfingum
¢ 6jafnveaegi i likamsburdi
« litlir einbeitingarhaefileikar
¢ stefnuleysi i pérfum og gerdum
o litid sjalfstraust
¢ viokveemni
¢ leikgledi og mikil porf fyrir hreyfingu

Helstu pjélfunarmarkmio:
¢ leikreynsla
¢ venjast ahdldum og teekjum sem unnid er med
o folbreyttar aefingar par sem samspil hreyfinga
(samhaefing) situr i fyrirrami

Helstu pjalfunaradferdir:
¢ leikir af ymsum toga
o folbreyttar leikeefingar par sem fair eru i hverjum hopi
¢ hlaupa- og lidaleikir med og an bolta
* stodvapjalfun par sem skipt er i nokkra famenna hépa

14.4 bjalfun barna a aldrinum 8-12 ara
Einstaklingar 4 aldrinum 8 til 12 dra eru 4 peim aldri sem oft er
nefndur besti hreyfindmsaldurinn. Peir bia yfir miklu hreyfi-
neemi, eru namsfusir og fljétir ad leera nyjar og floknar aefing-
ar. Hreyfiporf peirra er enn rikjandi og 1éngunin til ,,ad gera
betur” er mikil.

A pessum aldri mé veenta g6ds arangurs sé rétt ad pjalfun
stadid. Han parf ad vera vel skipulogd med tilliti til helstu
proskapatta einstaklingsins og honum sképud verkefni vid
heefi. A pessum tima er heaegt ad fara ad gera meiri kréfur um
a0 einstaklingur vandi betur til verka. Samantekt helstu atrida
er pessi:
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Helstu proskaeinkenni:
¢ jafnvaegi kemst a likamsburd
¢ beinabygging ekki fullproskud

aukin vodvamoétun og vodvastyrkur

mikil geta til hreyfinams og samhaefingar

adlogunarheaefni hjarta- og blédrasarkerfis mikil (alhlida
polpjalfun)

¢ jafnvaegi i framkomu, métun sjalfsteeds einstaklings
hafin

Obilandi tru a eigin getu

mikid sjalfstraust

vilji til ad herma eftir
¢ jakveaett vidhorf
I6ngun i arangur

bjartsyni

namsfysi
hreyfigledi og mikil hreyfiporf
e forvitni

Helstu pjélfunarmarkmio:
¢ teekni helstu ipréttagreina
¢ undirstoduatridi vardandi félagsproska
¢ leikskipulag eda teeknileg utfeersla iprottagreina

Helstu pjalfunaradferdir:
¢ leikreenar aefingar
¢ skilyrdisbundnar aefingar par sem krafist er akvedinn-
ar utfeerslu a taekni eda leikfraedilegum atridum
¢ ymsir leikir og sefingar sem krefjast samvinnu idkenda
og skapa hvatningu til aframhaldandi pjalfunar

Grundvallarpaettir

A pessum arum parf ad skapa pann grunn sem sidar er byggt
4, par me9 talin afreksmannapjélfun i ymsum ipréttagreinum.
Pessi ar eru ein af peim mikilveegustu 1 annars samfléttaori
kedju uppbyggingar. Markvissri uppbyggingu afreksmanna
mé skipta { prjd timabil. A hverju timabili er naudsynlegt ad
taka tillit til aldurs og proska, hafa 1 huga mismunandi pjélfun-
armarkmio og vita ad pegar einu markmidi er nad tekur ann-
ad vio.



Markmid fyrsta uppbyggingartimabils er ad skapa breidan
grunn sem samanstendur af fjolbreyttu hreyfindmi par sem
margar greinar iprétta koma vid sogu. [ kennslu- og afinga-
skra Knattspyrnusambands Islands segir eftirfarandi 4 bls. 36:

Barnapjalfun er engin fullordinspjdlfun - ekki heldur nein afreks-
mannapjalfun. Barnapjdlfun er grunnpjdlfun og grunnndm fjol-
breyttra hreyfinga par sem leikur, leikni og dneegja eiga ad skipa
steerstan sess 1 pjalfuninni.”

Pessa grunnuppbyggingu neer pjalfari 1 flestum tilfellum
ekki ad komast yfir. [préttakennarar grunnskéla leika hér stort
hlutverk enda er pad eitt af adalmarkmioum skolaiprétta ad
efla skyn- og hreyfiproska dsamt alhlida likamsproska hvers
einstaklings. Markmio peirra er m.a. ad kynna ymsar greinar
iprétta og helstu undirstdouatridi peirra, s.s. sundteekni, frjals-
ipréttir (hlaup, stokk og kost), ymsa leiki, undirstoduatridi i
knattteekni mismunandi knattleikja og ymislegt fleira. Ekki er
heegt a0 eetlast til pess ad ipréttakennsla skdla taki a ollum
peim ipréttagreinum sem stundadar eru hér a landi.

Abyrgd foreldra og ipréttafélaga er einnig mikil &4 pessum
arum. Gefa parf barninu teekifeeri til ad stunda ymsar iproétta-
greinar 4 unga aldri par sem markmiodio er ekki mikill arangur
og mikil afrek tengd keppni, heldur fjolpeettur grunnur mis-
munandi hreyfinga { ipréttum ad 6gleymdum uppeldislegum
og félagslegum proska.

Pjalfari barna a pessum aldri parf ad huga ad somu pattum
og vinna 1 takt vid uppeldisleg markmio einstaklings og parfir
hans sem félagsveru a pessum drum. Skapa parf jakveett og fé-
lagslega gott umhverfi par sem einstaklingur nytur vellidunar
og adnaegju. Af framangreindu ma pvi sja ad mikil dbyrgo hvil-
ir & herdum barna- og unglingapjélfara 1 ipréttafélogum. Hann
parf m.a. ad hafa eftirfarandi atrioi { huga:

» ad vekja ahuga barna &a iprottaidkun og viohalda
anaegju peirra med markvissum en skemmtilega upp-
byggdum aefingum par sem allir finna eitthvad vid sitt
haefi

147



148

e ad pekkja liffraedilegan- og lifedlisfraedilegan proska
barna, taka tillit til peirra og efla likamsstyrk og getu

e ad efla samvinnu einstaklinga og vinna med félags-
proska barna pannig ad pau geti tekid patt i leik sem
hopiprott, leikid med og a moti 68rum par sem leik-
gledi situr i fyrirrami

» ad sja til pbess ad arangur hvers og eins iBkanda sé i
fyrirrdmi en ekki foldi sigra i keppnri

» ad vita ad pad er skemmtilegt ad sigra en mikilvaegara
aod leika og aefa ar gledi og anaegju

» ad hver ibkandi parf ad lzera ad bera virdingu fyrir
motherjum i leik og keppni og skilja ad i hverjum leik
par sem tvo lid leika er naudsynlegt ad hafa motherja
og domara

» ad skapa parf hverjum og einum taekifzeri til ad efla
efigin getu og drangur par sem leikgledi og d@naegja
sitja i fyrirrami

» ad gott samstarf er naudsynlegt vid foreldra um
pjalfun hvers einstaklings

Eftir sidasta vaxtarskeid (4-6 dra), sem eetti endanlega a0
vera um gard gengid, rennur upp skeid par sem likaminn er {
tiltélulega goédu jafnveegi. Hlutfallid milli heedar og
vodvamassa er gott til ipréttaiokunar. Barnid getur proskad
me0 sér mikla heefileika til samreemingar, enda er petta timabil
stundum kallad , bestu ndmsarin”.

A pessum aldri geta born leert teekniatridi iprottagreina
hratt og an vandkveeda, a.m.k. { gréfum drattum. Bjartsyni,
6gagnrynin og sjalfsorugg afstada barna, dhugi peirra og
hermigledi veita 6hemju g6 skilyrdi til nams.

Forsenda pess ad born nai goori stjérn a teekni ipréttagreina
er goour skyn- og hreyfiproski sem faest med fjolpeettu hreyfi-
nami. Reynslan synir ad born leera fljétar ad na ymsum flokn-
um hreyfingum mismunandi ipréttagreina hafi pau reynslu af
fjolbreyttu hreyfinami. Um leid og born leera ymis teekniatridi
iprottagreina leera pau einnig ad pekkja og skilja undirstéou-
atridi sem greinarnar byggija 4.



[ anda fislbreyttrar pjélfunar og proskamoguleika eetti ad
leyfa t.d. iokendum { korfubolta ad spreyta sig & sem flestum
stooum a vellinum. Einhlida pjalfun, t.d. i stoou bakvardar i
knattspyrnu, skerdir moguleika ungs, proskavenlegs einstak-
lings til bestu mogulegrar pjalfunar.

Um leid og iokandi hefur leert einstok teekniatrioi i gréfum
drattum verour hann ad leera ad beita peim i aefingum og
keppni. Einmitt 4 pessu aldursskeidi (um 10 ara aldur) fara
born ad bera mikla virdingu fyrir jafndldrum sem standa sig
vel 1 fpréttum. Sa fljétari, sterkari og snjallari er midpunktur
athyglinnar. Bérnin leita eftir vidurkenningu og adddun félaga
og vina i likamlegum ,atokum”. Pau elska ad keppa vid og
sigra andsteedinginn. Markmid idkandans ma p6 ekki gleym-
ast en pad er a0 sigra sjalfan sig i leik og starfi.

Polpjalfun skiptir ekki alltaf mali hja pessum aldurshépi.
A0 visu gefur likaminn, hjarta og blédrasarkerfi, moguleika til
uppbyggingar en slik sérpjalfun er yfirleitt 6porf. Pad er edli
barna 4 pessum aldri ad vera 4 ponum allan lidlangan daginn
og Orva pannig neegilega likamsstarfsemina. Auk pess duga
hépleikir sem notast er vio i pjalfun til ad viohalda poli. P6 er
ekkert pvi til fyrirstodu ad skokka nokkra hringi med hépnum
i lok eefingar. Pad eykur pol og slakar & spennu sem myndast
getur 1 skemmtilegum leik. Pad eykur einnig samkennd og
samvinnu.

Uppbygging pjalfunar
Fyrir 8-12 ara born er einnig vel vio heefi ad nota leikreenar eef-
ingar sem grunnform, sem utfeera ma 4 ymsan hatt med
keppnisfyrirkomulagi. Fyrirmynd a0 pjélfun barna & grunn-
skolaaldri eetti ad vera leikir og leikreen nalgun ipréttagreina
sem stundadar eru hér & landi. Leikeefingafyrirkomulagio
hentar mjog vel til ad fullneegja leik- og hreyfigledi barna.
Einnig fa bornin ad spreyta sig 4 nyjum og spennandi hlutum
og svala edlisleegri forvitni. Sidast en ekki sist drvast andlegir
eiginleikar sem nytast peim sidar 4 ipréttaferlinum.

bad fer eftir umhverfispattum hversu vel tekst ad proska
pessa andlegu eiginleika sem eru svo mikilveegir 1 allri iprétta-
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iokun og reyndar einnig uppbyggingu personuleikans. Ef barn
feer fjolbreytta moguleika til ad nota eigin hugmyndir og tt-
feera peer, 60last pad meiri tilfinningu fyrir ipréttagreininni.
Pannig proskast 4 besta mogulegan mata heefileikar til ad taka
aheaettu og einnig til ad taka sjalfsteeda akvordun.

Heppilegar adsteedur til ad préa pessa og adra heefileika eru
a0 sjalfsogou 1 leik, par sem einstaklingar eda samherjar og
moétherjar kljast um markmid leiksins eda keppninnar.

Samantekt helstu atrida 4 aldrinum fyrir gelgjuskeidio:

Aldurinn fyrir gelgjuskeioid - 9/10 til 12 ara:
¢ besti hreyfinamsaldurinn
¢ bestu skilyrdi fyrir taeknipjalfun

Ahersluatridi i efingum:

¢ aeft og leikid i famennum hépum

¢ fidlpaett hreyfing og hreyfinam sem leidir af sér meira
Oryggi og betri taekni i mérgum ipréttagreinum

e margar endurtekningar til ad vidhalda og styrkja taekni
i iprottagreinum

¢ aefingar sem innihalda leikfraedilega paetti og/eda
taeknilega utfaersiu

¢ aefingar sem innihalda taekni i leikfreedilegum eda
taeknilegum aefingum fyrir einstakling og hép

¢ aefingar i leikformi, s.s. leikfimisefingar sem styrkja
hreyfanleika, lidleika og samhaefingu

¢ aefingar sem innihalda pol, kraft og hrada

¢ aefingar sem styrkja samvinnu og samkennd idkenda

¢ efla eigid® frumkvaedi og skdpun

Til a0 geta framfylgt eefingum 4 dkvednum aldursskeioum
parf einnig a0 taka tillit til likamlegra og lifedlisfreedilegra
pétta hvers einstaklings. Einstaklingar & pessum aldri eru &
viokveemu skeidi og proskamunur peirra oft meiri en margur
gerir sér grein fyrir. Pessi proskamunur getur verid fra
nokkrum méanudum upp { eitt, jafnvel prju ar.

Mikilveegt er ad sefingar séu ekki smaekkud mynd af sefing-
um fullordinna. Medan markmid peirra fulloronu sem idka
keppnisipréttir hja ipréttafélogum er ad na dkvednu seeti i



keppni, verda Islandsmeistari o.s.frv., er markmid barna- og
unglingapjalfunar 4 pessum drum ad styrkja og stydja einstak-
linginn, proska teekni hans og leikheefni auk atrida sem pegar
hafa komid fram. A pennan hatt mé skapa pann grunn sem af-
reksmadur byggir 4 sidar.

Markmid pjalfunar a einstékum aldursskeidum

Born og unglingar fara i gegnum mismunandi proskastig eins
og adur hefur verid minnst 4. A dkvednum timabilum eru bérn
t.a.m. nemari og mottekilegri fyrir nyjum hreyfingum og
ymsum pattum sem snta ad likamlegum sem andlegum
proska en & 60rum timabilum. Hreyfiporf barna & aldrinum
6/7 til 8/9 ara aldurs er til deemis mjog mikil og pvi naudsyn-
legt ad koma til méts vio hana med ymsum heetti. Einnig er
naudsynlegt ad gera peim grein fyrir aga og umgengnisvenjum,
kenna peim stundvisi og efla jdkvaed og mannleg samskipti.

Born taka betur 4 méti dkvednum atridum i pjalfun & viss-
um aldri frekar en 68rum. Teeknipjalfun er til ad mynda mjog
mikilveeg a4 akvednu aldursskeidi. Pad er m.a. pessara hluta
vegna sem naudsynlegt er ad vanda til verka pegar unnio er
med boérn og unglinga. Vinna parf med rétta hluti 4 réttum
tima. Taflan hér & eftir synir i gréfum drattum & hvada tima
born og unglingar eru métteekilegust fyrir akvednum pattum i
kennslu og pjalfun & akvednum aldri.

[ langan tima, medan & einstokum efingum stendur,
pjélfast ymsir proska- og hreyfinamspeettir jafnt og pétt. Vio
val & eefingum eetti pjalfari ad huga sérstaklega vel ad pvi ad
bornin hafi gaman af pvi sem pau eru ad gera og geti unnio i
satt og samlyndi. Eitt helsta grundvallaratridi ipréttapjalfunar
er a0 skapa dneegju vid ipréttaiokun og vidhalda henni.

AdJ leera fjolbreyttar hreyfingar 4 unga aldri er grunnur ad
seinni tima sérhaefingu og drangri 1 ipréttum. Adur en einstak-
lingur fer inn & svonefnt gelgjuskeid er naudsynlegt ad hafa
fario yfir fjolpeett hreyfinam og fjiolbreytta og markvissa pjalf-
un par sem medal annars koma fyrir helstu grundvallaratridi
ipréttagreina og videigandi leikfraedileg undirstoduatridi.

Atli ipréttamadur seinna meir ad nd géoum 4&rangri i
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akvedinni ipréttagrein og buda yfir mikilli neemni, nakveemni
og rikum heefileikum i 6llu pvi sem hann tekur sér fyrir hend-
ur, parf ad byggja & 40urnefndum undirstéduatrioum. Rann-
soknir & proska einstaklinga syna m.a. ad pad sem einstakling-
ur fer & mis vid & pessum aldri vardandi teeknipjélfun og fjol-
heeft hreyfindm 4 hann mjog erfitt med ad vinna upp siodar.

14.5 bjalfun a kynproskaarum - 12-14 ara

unglingar

Einstaklingur 4 pessum aldri tekur Gt mikinn voxt einhvern
tima 4 pessu timabili sem leidir oft til dkvedins 66ryggis sem
pjélfari parf ad hafa skilning 4. Hradur voxtur handa og fota,
arma og leggja samfara beinalengingu skapar akvedin vanda-
mal, sérstaklega pau sem snda ad samheefingu hreyfinga og
par med ipréttagreina.

Helstu proskaeinkenni:
hradur beinvéxtur

misvaegi buks og utlima

erfidleikar i samhaefingu, minni hreyfifaerni
kynproski hefst
almennt salraent 66ryggi

minnkandi sjalfstraust

vidkvaemni

ostoodug framkoma, skapsveiflur

sjalflaeg (egosentrisk) hugsun og skilningur

sterkari porf fyrir vidurkenningu og addaun

erfidleikar i samskiptum vid fullordona

606ryggi um eigid hlutverk

Helstu pjalfunarmarkmio:
¢ undirstoduatridi margra ipréttagreina
e farid dypra i taekni og leikfreedilega uUtfeersiu nokkurra
ipréttagreina
¢ pbjalfun helstu prekpatta (hrada, krafts og pols) auk
samhaefingar og lidleika
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Helstu pjalfunaradferdir:
¢ leikreenar aefingar
¢ keppnisleikir
¢ hlaup- og @erslaleikir (keppnisform)
¢ brekaefingar par sem beitt er eigin likamspunga
¢ pbolgefandi aefingar i formi leikja og leikreenna aefinga

Markmid pjalfunar

Upphaf kynproskans med likamlegum, andlegum og félags-
legum breytingum verdur ad teljast erfidasta proskaskeidio.
Unglingarnir steekka hratt og pad hefur 1 for med sér mikla erf-
ioleika i samheefingu hreyfinga og teeknilegri ttfeerslu. Pess
vegna etti grunnpjalfun teeknilegra atrida ipréttagreina ad
vera lokiod fyrir pennan tima. Eftir petta vaxtarskeid er erfitt ad
beeta mikid vio teeknilega kunnattu par sem taugakerfio hefur
naod svo gott sem fullum proska. Somu eda enn meiri krofur
um teekni auka oft & Oryggisleysi og minnka sjalfstraust ung-
lings. Einstaklingur idkar feerri ipréttagreinar og honum er
gefinn kostur 4 a0 velja sér ipréttagrein eda ipréttagreinar.
Ekki eru p¢ allir einstaklingar tilbtnir ad velja sér keppnis-
grein 4 pessum tima og enn adrir eru ekki bunir ad gera upp
vi0 sig hvort peir keeri sig um a0 stunda keppnisiproéttir. bvi er
naudsynlegt ad bta pannig i haginn ad 6llum idkendum séu
fundin verkefni vio heefi.

Ein af grunnforsendum alls drangurs i ipréttum er 6flugt
hjarta- og blédrasarkerfi. Rannsoknir hafa leitt 1 1j6s ad heefi-
leikinn til ad beeta pol er til stadar hja bérnum. Pol er lykilat-
rioi sem hafa verdur i huga i allri annarri prekpjalfun. Pegar
likaminn fer ad lengjast parf ad hefja markvissa polpjalfun. A
pessu vaxtarskeidi er pad ekki eingdngu voovakerfio heldur
einnig liffeerin, p.e. hjartad, sem dragast aftur dr pegar likam-
inn lengist. Til pess ad likaminn sé sem best undirbdinn undir
kraft- og hradapjalfun (snerpupjalfun) parf fyrst ad byggja upp
pol og adlogunarheefni hjarta- og eedakerfis. Petta dkvardast af
steerd og slagrymi hjartans.

Voovakraftur er 6llum ipréttaménnum einnig mikilveegur.
A0 visu er ekki krafist mikils vodvastyrks eins og t.d. i lyfting-
um par sem leitast er vio ad lyfta mestri mogulegri pyngd.
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Miklu fremur er farid fram 4 ad vodvarnir hreyfi tiltdlulega
litla pyngd (eigin likamspunga) 4 sem skjétastan hatt. I morg-
um ipréttum, t.d. 100m hlaupi, parf ad framkvaema hradar og
kraftmiklar hreyfingar. Slikt & sér einnig stad 1 langstokki eda
vid undirbdning undir stokk yfir ahald i fimleikum. Hér er
voovasnerpa einna mikilveegust og pvi parf pjalfun ad beinast
a0 pvi a0 efa hana. Pvi er naudsynlegt fyrir pjalfara, eetli hann
a0 styrkja kraft iokenda, ad hann vinni med kraftefingar sem
likjast hreyfingum ipréttagreinar og varist of miklar pyngdir.
Markmioid a pessum aldri er ad gera allar kraftefingar med
eigin likamspunga eda med adstod félaga 4 einn eda annan
hatt.

Einhlida kraftpjalfun med miklum pyngdum leidir ad visu
til steekkunar vodva og par med til aukins vodvakrafts. A sama
tima eykst vodvamassi og beetist vio pyngd likamans sem
voovarnir eiga a0 hreyfa sem hradast. Auk pess er heetta 4 ad
med mikilli kraftpjalfun truflist samheefing hreyfinga og dragi
pannig dr hrada voovaeininga sem er svo mikilveeg { mérgum
iprottagreinum.

Uppbygging pjalfunar

A pessum aldri parf ad skipuleggja vel uppbyggingu pjalfun-
ar par sem hér fer { hond mjog mikilveegur timi hreyfindms hja
Ollum einstaklingum. Peir eru ad taka tut kynproska og pvi
naudsynlegt ad skipuleggja aefingar vel. Einnig parf ad huga
vel ad polpjélfun fyrir pennan aldurshép. Leikreenar eefingar
sem styrkja pol eru naudsynlegar. Paer skapa gledi samfara
peirri upplifun sem idkendur fa af ipréttaiokun. Ef haegt er ad
hafa peer eefingar meo keppnisfyrirkomulagi, s.s. milli einstak-
linga eda ad beeta personulegan drangur, er pad af hinu géda.
Oft hefur pol verid eft med langhlaupum. Heaegt er ad gera
pessi hlaup fjolbreyttari og skemmtilegri med leikjum, leikeef-
ingum eda hradaleikjum. Hér parf ad adlaga pjalfunardlag
hverri ipréttagrein fyrir sig og pvi parf akvedin sérheaefing ad
hefjast &4 pessu timabili. Pad sem pykir rétt { einni grein parf
ekki alltaf ad vera réttast i annarri. Pad getur verid upplagt ad



venja idkendur 4 ad nota af og til pulsklukku & sefingum og
skyra peim fra notagildi hennar og hvernig peir geta beett eig-
i0 pol med markvissum heetti. Pannig leerir iokandi ad taka
sjalfur dbyrgd 4 eigin likamsformi.

Nidurstodur polefinga er heegt ad mela og bera saman.
Pannig m4 einnig hvetja leikmenn til a0 leggja sig fram. Sam-
anburdur vio eigin arangur fra pvi i sidasta manudi eda vio fé-
laga ytir vio idkendum ad leggja sig fram.

Fyrstu voovakraftsefingar eettu ad vera i samreemi vid
notkun voova { viokomandi ipréttagrein, p.e.a.s. ad hreyfa litla
pyngd tiltdlulega hratt (snerpa). Einhlida eefingar til uppbygg-
ingar eetti adeins ad nota eftir meidsli, par sem v6dvi hefur
ryrnad og pa adeins til ad nd upp fyrri steerd og styrk.

Hafa verdur i huga vid kraftpjalfun a pessum drum ad
likaminn er ad vaxa og beinin, sérstaklega hryggstlan, eru
mjog viokveem fyrir alagi. Vid kraftpjalfun parf sérstaka lik-
amsbeitingu sem unglingur pekkir ekki. Rong pjalfun getur
t.d. leitt til meiosla 1 baki. Pessi meidsli eda skekkja gerir ekki
endilega strax vart vid sig, heldur getur komio fram sidar a
lifsleidinni. Pau hafa pa oft mikinn sarsauka i for med sér og
hafa neikveed dhrif 4 drangur. Pad er pvi mikilveegt ad kenna
bérnum og unglingum réttu handtokin vid ymsar eefingar, sér
i lagi krafteefingar.

Oll pjélfun & fyrst og fremst ad vera til dnsegju. Skemmti-
legir keppnis-, hlaupa- og erslaleikir henta unglingum ekki
siour en bornum. Par fa peir ttrds fyrir hreyfiporf sina sem oft
einkennist af 66ryggi, viokveemni og skapsveiflum.

14.6 bjalfun a kynproskaarunum - 14-16 ara

unglingar

A pessu timabili kemst betra jafnvaegi 4 hreyfingar og samhaef-
ingu hreyfinga en 4 gelgjuskeidi. Pad er medal annars vegna
aukins vaxtar i véovum og liffeerum sem leidir af sér mjog
jakveeda peetti { pjalfun unglinga. Samantekt helstu atrida er
varda proska, markmio og uppbyggingu pjélfunar eru eftirfar-
andi:
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Proskaeinkenni:
¢ hradur véxtur vodva og liffeera
¢ jafnvaegi nad aftur milli haedar og pyngdar
¢ betri samhaefing
¢ aukinn styrkur
¢ jafnvaegi i skapgerd
¢ aukid sjalfstraust og sjalfsvirding
¢ hlutlaeg hugsun og skilningur
¢ skilningur & vandamalum annarra
¢ skynsamleg hegdun
¢ eigi® mat lagt a kréfur og skipulag

bjalfunarmarkmio:

¢ teekni og leikskilningur mismunandi ipréttagreina.
Leikskipulag og leikkerfi i knattleikjum, floknar teekni-
legar utfeerslur i einstaklingsiprottum, adlogun ad
keppnisliku alagi og sérhaefd pjalfun greinarinnar
feerist na i voxt

¢ brekpjalfun; almennt og sérheaeft pol, hradi, snerpa,
hreyfanleiki og lidleiki

bjalfunaruppbygging:
¢ leikaefingar
¢ leikskipulag
¢ taeknileg utfeersla, leikir og leikaefingar i kappleiksformi
¢ keppni med eigin baestingu i huga
¢ sérhaefd polpjalfun
¢ keppnisfyrirkomulag til ad efla innri hvatningu og
félagsproska

Markmid pjalfunar

Med hradari vodvavexti neer unglingur aftur fyrri heefileikum
i samheefingu hreyfinga (hreyfifeerni og teekni). Hreyfingar
verda kraftmeiri og markvissari. Honum er par med kleift ad
framkveema hreyfingar sem krefjast meiri dreedni og getu eins
og t.d. veggsendingu i knattspyrnu eda grindahlaup med goori
utfeerslu. Audveldara er ad ttskyra ymis teeknileg atrioi 1 ein-
staklings- eda hopipréttum, par sem unglingar hafa ni meiri
ahuga fyrir freedilegum pattum en 4dur. Teknar eru fyrir stadl-
adar aostedur, t.d. i blaki og einnig sérstakir peettir leiksins



(t.d. skipta um svaedi og nyta pad til ad koma métherjum &
ovart). Skilyroi fyrir pessum pattum eru audvitad leikreynsla,
leikskilningur, sjalfsoryggi og jafnveegi.

[ eefingum sem na til sérstakrar ttfeerslu, s.s. stokk yfir hest
i fimleikum eda i fjérsundi, slipast til 4dur aunnir teknilegir
heefileikar. Vegna aukins vodvamassa er ni naudsynlegt ad
efa hrada og pol.

Hraodi er mikilveegur eiginleiki fyrir flesta ipréttamenn.
Hrada er hins vegar ekki heegt ad pjalfa nema ad mjog litlu
leyti. Hann &kvardast af likamlegum pattum, s.s. samspili
vodva og taugakerfis, vodvagerd (voovapradum) og likams-
steerd. Kraft, snerpu og samheefingu eins og t.d. i viobragdi er
heegt ad beeta med markvissum eefingum. Pess vegna snyst
hradapjalfun um ad viohalda peim hrada sem er til stadar en
a0 beeta teeknilega ttfeerslu og kraft. Madurinn getur adeins
viohaldid hdmarkshrada sinum i nokkrar sektndur, pa fer ad
draga dr hrada. bvi er mikilveegt ad eefa hrada & hamarks-
hrada.

Hradi er ekki pjalfadur med morgum sprettum i r60 an
verulegrar hvildar. Tpréttamadur parf fyrstu 10-15 metra i
spyrnu til pess a0 na hamarkshrada. Eftir 30-40 metra preytist
hann yfirleitt og tapar hrada. Eftir einn slikan sprett, par sem
hamarkshrada er nag, parf ipréttamadur um 2ja minttna virka
hvild 4dur en hann getur tekid annan slikan sprett sem skila &
arangri me0 tilliti til pjalfunarmarkmida. Allt fer petta p6 eftir
hverjum og einum og likamlegu formi hvers og eins.

[préttaleeknisfreedilegar rannséknir 4 ipréttamonnum hafa
synt ad a lengri sprettum en sem svarar 4-5 sekiindum 4 mesta
hrada brennir likaminn allri skyndiorku sinni (kreatinfosfot).
Pessi fosfot tryggja bestu vidbrogd vid areynslu. Likaminn fer
pess 1 stad ad brenna kolvetnum. Par med er ipréttamadur far-
inn ad ganga 4 varaforda sinn sem 4 ad duga honum t.d. 1 1000
m polsundi.

Vid brennslu 4 kolvetnum myndast mjolkursyra sem berst
med blédinu til heilans og kemur af stad preytutilfinningu 1
miotaugakerfinu. Vi slika preytutilfinningu forlast iokanda 1
teekni og slikt hefur einnig dhrif 4 andlega og salreena heefi-

157



158

leika. Ef i0kandi er mjog preyttur, dttar hann sig t.d. seinna a
hverri leikstodu en hann er vanur undir edlilegum kringum-
steedum og gerir pess vegna mistok. Hann verdur einnig eest-
ari, vidkveemari og ardsargjarnari.

Pegar midtaugakerfi preytist & pennan hatt parf mun meiri
tima til ad jafna sig og byggja upp fyrri orkubirgdir en eftir
styttra dlag (t.d. 30-40 metra sprett). Sem deemi ma nefna ad
spretthlaupari 1 g6dri pjalfun parf t.d. eftir 100 metra sprett um
30 mindtur til pess ad nd sama likamsastandi og fyrir hlaupio.
Eftir 50 metra sprett parf hann hins vegar adeins 90-120 sek.
hvild til pess ad byggja upp fyrri orkubirgdir. A0 jafna sig full-
komlega er forsenda pess ad hlauparinn geti ndd hdmarks-
hrada sinum { neesta spretti og pannig eeft upp hrada 4 raun-
heefan hatt. Lengri sprettir eda fleiri sprettir & hverri eefingu
hafa ekki jakveed ahrif i hradapjalfun fyrir hamarkshrada.
Rong pjalfun hefur miklu fremur pvertfug ahrif: Minni orku-
birgdir, preyta 1 midtaugakerfi, erfidleikar vid einbeitingu og
samheefingu og aukin heetta & meidslum.

Unglingar sem enn eru ad vaxa, preytast fyrr og purfa
lengri hvildir en fullordnir. Hradazefingar aetti pvi ekki ad gera
mjog oft og pa med gédum hvildum. Med hr6dum vexti voova
eykst orkuforoi likamans sem er naudsynlegur til pess ad beeta
pol ipréttamanna pegar peir purfa ad beita krafti sinum t.a.m.
i stokki, spyrnu eda erfidum einlidaleik i badminton. Hér eru
ipréttamenn pvi ad vinna med sérheeft voovapol.

Kraftpol hefur pau édhrif ad voovi preytist heegt eda alls
ekki pratt fyrir lengra alag og einnig ad voovi jafnar sig fljott
eftir dreynslu. Petta gerir leikmanni kleift ad halda uppi hrada
1200 m hlaupi, stokkva hétt 1 hastokki eda fimleikasefingum &
golfi og skjota fast i handknattleik, jafnvel 4 lokaminttum
leiks. Hvernig er haegt ad yfirfeera pessa pekkingu a peer
ipréttagreinar sem eru stundadar hjé félaginu?

Uppbygging pjalfunar

A pessu timabili aukins vodvastyrks attu eefingar fyrir pa sem
vilja stunda keppnisipréttir ad vera vio keppnislikar adstaedur,
p6 svo ad afingagrunnur sé eins og adur med ymsum utfeersl-



um og verkefnum. Unglingur er heettur ad hugsa eins mikid
um sjalfan sig og arin 4 undan. Hann hugsar nd frekar hlut-
leegt og veltir fyrir sér hegdun félaga sinna og eigin getu. Hon-
um reynist audveldar ad skilja markmid iprétta og einnig ad
framkveaema slikt i samvinnu vid samherja ef um hopiproéttir er
a0 reeda.

Par sem unglingar hafa ni gédan skilning 4 teeknilegri tt-
feerslu og naudsyn pjalfunar, er heegt ad nota ymis afbrigdi a
eefingum sem gera ipréttamann enn betri og hann feer ad glima
vid nyjar utfeerslur sem ekki var unnt ad vinna med aour. Ef
efa & upp meiri hrada skal pad einnig gert 1 sefingum med
samkeppni. Fyrir pa sem ekki vilja stunda keppnisiprottir er
naudsynlegt ad skapa adstaedur svo peir geti haldid dfram iok-
un sinni.

Gott er ad lata ipréttamenn hlaupa spretti 1 formi dfanga-
pjélfunar. St pjélfunaradferd kallar & ad ipréttamadur hleypur
pvi sem neest & hamarkshrada, heldur fleiri spretti en ef um
hradapjalfun veeri ad reeda. Hvild 4 milli er samt of stutt til
pess a0 likaminn jafni sig fullkomlega eins og i snerpu- eda
hradapjalfun. Pannig parf likaminn ad yfirvinna preytuna og
betra sérhaeft pol feest. [ raun eru margar ipréttagreinar likar
afangapjalfun par sem skiptist 4 mikid og litio dlag med 6j6fn-
um og mislongum hvildum. Petta pjalfunarfyrirkomulag er
pvi hentugt i ymsum ipréttagreinum.

14.7 bjalfun 16-19 ara unglinga
Leikmaodur & aldrinum 16 til 18/19 dra nalgast sméatt og smatt
pad ad verda fullproska einstaklingur. Helstu atridi vardandi
proska, pjélfunarmarkmio og pjalfunaradferdir ma sja hér ad
nedan.

Helstu proskaeinkenni:
¢ fullum likamsproska er nad med j6fnum og haegum
vexti beina og v6dva
¢ beinabygging og lidbrjoésk styrkjast
¢ andlegir eiginleikar og haefileiki til samhaefingar na
fullum proska
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¢ sérhaefing er byggd a sérstokum haefileikum og eigin-
leikum

¢ almennur proski sem leidir til fullvaxta einstaklings

* malefnaleg og skynsamleg hegdun

Helstu pjalfunarmarkmio:
¢ bréun og slipun teeknilegra og leikfraedilegra atrida
¢ einstaklingspjalfun sem tekur a teekni og leikfraedi ein-
staklings
¢ sérhaefing og séraefingar ipréttamanns
¢ alhlida prekpjalfun

Helstu pjalfunaradferdir:

¢ pjalfunaradferdum fullordinspjalfunar beitt i pjalfuninni

* leikaefingar, leikfléttur, utfeersla a iprottagrein og taekni

¢ leikskipulag med tilliti til leikfraedi einstaklings, héps og
heildarinnar

¢ undirbuningur einstaklings fyrir keppni

¢ séraefingar, prekaefingar, leikir med keppnisfyrirkomu-
lagi sem styrkja samvinnu ipréttamanna og hvetja pa
til daoa

¢ kenna leikm6nnum sjalfsteed vinnubrégd og ad taka
abyrgd a eigin heilsu

Markmid pjalfunar
bjalfun unglinga tekur nud & sig mynd pjélfunar fullordinna
enda andlegir og likamlegir peettir pvi sem neest fullmétadir.
Nt kemur sérheefing meira inn { myndina og byggir hiin ad
sjalfsogou a teekni og pjalfun barns- og unglingsara. Séreigin-
leikar hvers ipréttamanns, sem hafa proskast og pjalfast 1
gegnum arin, gefa pjalfara nu til kynna hvada hlutverk og
iprottagrein hentar best. Leggja skal aherslu & ad styrkja og
slipa pessa heefileika med séreefingum hverrar ipréttagreinar.
Einnig er haegt & pessum aldri ad beeta almenna peetti ymissa
ipréttagreina. Naudsynlegt er ad skapadur sé ahugi og and-
legir eiginleikar séu til stadar. Pa er einnig mikilveegt ad i0k-
endur fai jdkveeda upplifun af ipréttaidkun sinni.

bjalfun prekpatta, pols, hrada og krafts auk tengdra pétta
(snerpu, hradapols og kraftpols) ma stunda a svipadan hétt og



hja fullordnum. P6 verdur alltaf ad geeta pess ad ungmenni &
pessum aldri eru enn 1 vexti, p6tt heegur sé. Pau purfa 4 lengri
hvildum a0 halda en fullordnir til pess ad jafna sig. Rannsékn-
ir hafa leitt 1 [j6s ad likaminn hefur ekki yfir jafnmiklum orku-
forda ad rada og sidar verdur. Pvi er meiri heetta 4 ad ungir
ipréttamenn ofreyni sig. Pad geeti haft varanlegar afleidingar.
[préttamadur geeti stadnad og ekki haft vilja til ad beeta sig &
sidari arum.

Uppbygging pjalfunar

Uppbygging pjalfunar er einnig svipud og hja fulloronum.
Teekni- og leikfraedilegar utfeerslur eru jafnmikilveegar og adur.
Einstaklingspjalfun byggist 4 ad pjélfa upp einstaka peetti sem
nytast fpréttaménnum { iprottagrein sinni. Akvedin hreyfiferli
eru greind og finpussud. [préttamadur verdur ad hafa naegi-
lega reynslu til ad imynda sér keppnisadsteedur vid pessar ein-
foldu eefingar. Auk pess verdur hann ad skilja tilgang peirra og
vera sannfeerdur um gildi peirra fyrir eigin framfarir.

Zfingar sem eru notadar vid polpjalfun 14-16 ara unglinga
eru notadar dfram en dlag er aukid i samreemi vid aldur og
beetta frammistodu. Munurinn & efingum pessara ungmenna
og fullordinna er s ad hér er 4lagid minna og hvildir lengri.
Pad 4 vid milli einstakra verkefna a einni sefingu og einnig um
fjolda eefinga & viku, manudi o.s.frv.

Fyrir pa aoila, sem ekki eetla sér ad stunda keppnispjalfun
heldur ioka iprétt sina med pad ad markmidi a0 efla prek sitt
og beeta lidan auk pess ad vera 1 gooum félagsskap, er naud-
synlegt ad pjalfun hja pessum adilum sé einnig markviss og
akveodin grundvallaratridi eins og upphitun og nidurlag (teygj-
ur og slokun) séu 1 heidri hofo.

14.8 Likamsprek og pjalfun
Peir hlutir sem minnst var 4 hér ad framan vardandi fjclheeft
hreyfindm, par med talin fjolpeett teeknikunnétta ymissa
ipréttagreina, eiga einnig vid um prekpeetti einstaklingsins
eins og pol, kraft og hrada. P4 hefur lidleikinn einnig mikid ad
segja.
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Fra og me0 8 dra aldri er ekkert sem meelir gegn pvi ad hefja
pjélfun tvisvar sinnum i viku sem neer til almenns pols (lofthao
pjalfun). Slika pjalfun ma sidan auka i prisvar til fjorum sinnum
i viku eftir 12 4ra aldur. Vid pessar eefingar beetast sidan t.d.
ymsar teekni- og leikfraedicefingar og séreefingar ipréttagreina.

Til a0 beeta hlauppolid, sem er eitt af undirstéduatrioum {
markvissri pjalfun margra ipréttamanna, parf einnig ad bjooa
upp a sérhaefda polpjalfun. Pol skal byggt upp a fjolbreyttan
hatt, baedi med pvi ad leika eda idka ipréttina ef pvi verour vid
komid samhlida polpjalfun, hépipréttum (sérheeft pol) og yms-
um polefingum (almennt pol).

Polpjalfun skal stadsett 1 lok adalpattar eefingar eda sem
heimaverkefni fyrir ipréttamann. Venja parf bérn og unglinga
a a0 taka abyrg0 4 eigin heilsu og hugsa vel um likama sinn.

Pjalfun snerpu og hrada er einnig naudsynleg & pessum
arum og liffreedileg- og lifedlisfreedileg skilyrdi hentug til
slikrar pjalfunar. Nokkur atridi sem vert er ad huga ad eru:

¢ hopp og vidbrégd

¢ vidbragdsleikir

e bodhlaup med eda an bolta

 ymsir kraftleikir par sem m.a. er togad og ytt

Samantekt helstu atrida vardandi pjalfun a poli og hrada
(snerpu) er eftirfarandi:

Nokkur undirstéduatridi polpjalfunar eru pessi:

¢ reglulegar aefingar, u.p.b. tvisvar sinnum i viku

¢ naegilega langur aefingatimi fyrir polpjalfun (5 til 15
minutur eda lengur)

¢ hlaupahradi a ad vera pannig ad mikil preyta geri ekki
vart vid sig eftir hlaupid. Idkandi a ad hafa pad a
tilfinningunni ad hann geti hlaupi® miklu lengur. Ad
hlaupa a ,spjallhrada“ er g6d vidmidun, p.e.a.s. ad
geta haldid® uppi samraedum

polpjalfun barna og unglinga parf ad vera bzedi fjol-
paett og leikraen. HUn parf einnig ad taka mid af aldri
og broska

polpjalfun barna og unglinga parf ad vera einstaklings-
bundin og an kvada um arangur. Han parf ad vera
frjals, hugmyndarik og skemmtileg



¢ pbolpjalfun parf ad koma fyrir i lok aefingastundar

¢ polpjalfun hefur jakvaed og réandi ahrif a idkanda

¢ gott er ad nota pulsmeela vid polpjalfun og gera born-
um og unglingum grein fyrir gildi polpjalfunar fyrir
ipréttamann

bjélfunaraoferdir:

¢ pbolhlaup (hver getur hlaupid i 5, 10, 15 min. an pess
ad stodva?)

¢ hradaleikur a iprottasvaedinu eda i naesta nagrenni

¢ hlaupid er 8 ymsum hrada med skemmtilegum
afbrigdum eda leikjum

¢ leikir med eda an bolta

¢ ef hlaupid er a vidavangi, pa skal avallt seft a pannig
hrada ad idkendur geti haldid uppi samraedum medan
a hlaupi stendur - spjallhrada

Nokkrar athugasemdir vegna hrada- og snerpupjalfunar:

e hrada- og snerpuszefingar parf ad pjalfa a hamarks-
hrada

¢ hlaupa parf stuttar vegalengdir (5-20 m) a hamarks-
hrada

¢ hvild milli einstakra spretta parf ad vera fullneegjandi
adur en sprett er ur spori aftur

¢ hvildartimi a ad vera um tveer minGtur (virk hvild)

¢ hlaupnir eru um 8-10 sprettir eda hoppad 8-10 hopp i
einni torn, par sem virk hvild milli spretta eda hoppa
er um tvaer minutur, jafnvel meira

* endurtaka skal slikar tarnir tvisvar til prisvar sinnum,
par sem hvild milli hverrar tarnar er um prijar til fijérar

minuatur

14.9 Stefnuyfirlysing iSI um barna- og
unglingaiprottir
Arid 1996 var sampykkt & 63. Ipréttapingi IS 4 Akranesi
stefnuyfirlysing um barna- og unglingapjalfun. T IV. hluta
pessarar namskrar er pessi stefnuyfirlysing sem stjornendur
félaga, pjalfarar og foreldrar eru hvattir til ad kynna sér.
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isamvinnu s ahersla a
vid grunnskola [+ | | keppni og
10-12 4ra : afrek. Aldur;
1 13-17 ara

Pjalfun hja iprotta-
félagi. Ahersla &

likams- og heilsu-
reekt. Aldur: 18 ara

0g eldri

pjalfunarmarkmid
Meginmarkmia:

Undirmarkmia:

Alhlida hreyfipjalfun.

Fi6lbreytt leikjakennsla.

Upphaf teknikennslu ipréttagreina.

Alhlida likamleg bjalfun og jakvett félagslegt uppeldi.

pjalfunarmarkmid

Meginmarkmia:

Upphaf sérhafdar kennslu ipréttagreina.

Undirmarkmia:

Aukin ferni i teknipjélfun ipréttagreina.

Markviss uppbygging alhlida hreyfipjalfunar og félagsproska.

Fjélbreytt keppnisform.

Markviss uppbygging prekpétta i tengslum vid pjalfun iprottagreina.

pjalfunarmarkmid

Meginmarkmia:

Sérhaefd pjalfun iprottagreinar.
Undirmarkmid:

Sérpjalfun i einni til tveimur iprétta-
greinum. Aukio pjélfunardlag og
bjalfunarmagn. Markviss skipu-
lagning jalfunar. Aukio keppnisalag

pjalfunarmarkmid
Meginmarkmia:

Alhlida pjalfun og styrking.
Undirmarkmid:

Félagsleg samskipti.
Andleg og likamleg
endurheimt.

Uppbygging vinnupreks.
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