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Inngangur

Pessi baeklingur er atladur forystuménnum i ibréttastarfi barna og unglinga,
bjélfurum og foreldrum. Utgafa hans er péattur i kynningu iSi & stefnuyﬁrlysmgu
sambandsins um barna- og unglingaipréttir, sem sampykkt var & ipréttapingi iSi i
oktéber 1996.

ibréttahreyfingin byr vid sivaxandi kréfur fré foreldrum um vandad og ébyrgt
starf, g6da skipulagningu og heefa leidbeinendur. Sérhvert ipréttafélag parf ad
bregaost vid pessu med pvi ad skoda eigid starf ofan i |<|o||nn gera krafur fil
leidtoga sinna og leidbeinenda og laga bad sem betur ma fara. | pessum baeklingi
er aetlunin ad varpa ljési & nokkur meginatridi vardandi ipréttaidkun barna og
unglinga, beina athyglinni baedi ad pvi sem vel er gert og ad pvi sem mé baeta i
starfinu og ekki sist ad hvetja til umraedu um pessi mal medal forystumanna,
biélfara og foreldra. Med pad fyrir augum er varpad fram i honum fjslda
spurninga, sem filvalid er ad taka til umraedu i pessum hépum.




Markmid vié pjalfun barna og unglinga

ibréttaidkun barna & ad vera proskandi, baedi likamlega, andlega og félagslega.

Hjé yngstu bérnunum (8 éra og yngri) er adalmarkmidid med pjélfuninni ad auka
hreyfiproska. Mikilvaegt er ad bérnunum finnist ipréttaidkunin skemmtileg og ad
beim [idi vel. Markmidid med pvi ad tryggja ad fyrstu kynni barnanna af ipréttum
verdi jakvaed er ad vekja hjé peim dhuga & ipréttaidkun sem endist alla sevi.

Pegar bérnin verda eldri (9-12 éra) er 16gd dhersla & ad auka hreyfifeerni med
fislbreyttri taeknipjalfun, auk pess sem byrjad er ad huga ad markvissri pol- og
kraftpjélfun. Sidar, begar bérnin komast & unglingsér (13-19 éra), skapast
forsendur til ad auka pjélfunaralagid og hefja sérhaefingu.

Alla 118, ekki sist & unglingsarunum, er naudsynlegt ad leggja rika dherslu & hvers
kyns félagsstarf i tengslum vid sjalft ibréttastarfid. Ennfremur er mikilvaegt ad llum
bsrnum og unglingum séu skapadar adstsedur il ipréttaidkunar & eigin
forsendum, hvort sem pad er med keppni og
afrek i huga eda med likamsraekt,

skemmtun og gédan félagsskap ad
leidarljosi.

Skilgreiningar
® Bérn: 12 éra og yngri
e Unglingar: 13-19 éra
[




Hvernig @ ad pjalfa bérn og unglinga ?

Flestar rannséknir & vidbrégdum likamans vid pjélfun eru gerdar & fullordnum. b6
er margt vitad um dhrif pjélfunar & bérn og unglinga.

polpjalfun midar ad pvi ad auka heefileika likamans til a8 framleida orku til ad
maeta dlagi. Lofthad pol byggir & nytingu sorefnis or andromsloftinu fil
orkuvinnslunnar en loftfirrt pol byggir & annars konar efnaskiptum. A
kynproskaaldri verda breytingar i likamanum sem auka mjég haefileika hans til
sorefnisupptoku, 6héd pjalfun. Pad er pvi ekki rétt ad haegt sé ad auka lofthad pol
svo mikid med polpjalfun & barnsaldri ad pad skipti sképum sidar meir. Ennfremur
er erfitt ad baeta loftfirrt pol verulega fyrir kynproskaaldurinn.

Kraftbjélfun midar ad pvi ad styrkja védva og auka heefileika peirra til ad
framleida kraft. Horménabreytingar & kynproskaaldri valda pvi ad védvar steekka
talsvert og hafileiki peirra til ad framleida kraft eykst til muna, einkum hia
strakum. Arangur kraftpjalfunar & barnsaldri er pvi litill midad vid pann arangur
sem unnt er ad né hja b&dum kynjum eftir ad kynproskaaldri er n&d.

Taeknipjélfun midar ad pvi ad beeta hreyfigetu og samhaefingu. Bérn @ 9 -12 éra
aldri eiga audvelt med ad tileinka sér leikni  ibréttum, med taeknipjélfun og
fislbreyttri hreyfingu. A kynproskaaldrinum, pegar likamsvéxtur er hradur, getur
aftur & méti verid erfidara ad beeta taeknina ad rédi. bad er til litils od kenna
taekni sem krefst meiri samhaefingar en barnid raedur vid.

{' Med petta i huga er rétt ad leggja dherslu & ad:

® bol- og kraftbjélfun barna ber od stilla i
hof, arangur hennar verdur betri eftir
kynproskaaldurinn
o ficlbreyttir leikir veita bérnum baedi
~ skemmtun og alhlida hreyfipjalfun og leggja
bannig grundvéll ad farszelli ipréttaidkun
alla eevi.

Til umraedu:

1. Hvernig er barna- og unglingapjélfun
hattad i pinu félagi 2

2. F& bérn og unglingar alhlida
hreyfipjalfun i pinni ipréttagrein 2

3. Hvernig 2fdir o pegar bt varst barn
og unglingur 2



Hvernig ipréttir vilja bérn stunda ?

BSrnum er edlisleegt ad leika sér, hvar og hvenaer sem pvi verdur vid komid. Pegar
bsrnin fara ad idka ipréttir innan ipréttafélaga gera pau sér vonir um ad geta
haldid leiknum afram par. Pad er b6 ekki alltaf raunin.

i iprottafélsgum er starfid yfirleitt skipulagt eftir akvednum reglum. Meal annars
er bérnum gjarnan skipt i hépa eftir kyni, aldri og getu svo haegt sé ad sinna
hverjum hép i samraemi vid proska hans og parfir. Slik skipting getur pé gengid
bvert & énnur tengsl i barnahépnum, t.d. adskilid vini, og dregid pannig or
énaegju peirra of ipréttaidkuninni. bvi getur verid naudsynlegt ad syna
sveigjanleika og skipuleggija ekki ipréttaidkun barnanna um of.

Ur stefnuyfirlysingu iSi
Afingar fyrir bérn og unglinga
&ttu ad vera fiélpaettar og 6rva

alhlida hreyfiproska. Sérhaefing

getur aukist med aldrinum.

Til umraedu:
® 1. Hvad hvetur bérn til a8 byrja ad
o ioka ibrottir 2

2. Hafa bérnin 1 pinu félagi verid

spurd um hvers pau vaenti sér of

ipréttastarfinu?




Hvernig er rétt ad haga keppni medal barna?

Innri prf fyrir samanburd og keppni er rikur péttur i mannlegu edli. Keppni i
einhverri mynd er pvi og verdur érjtfanlegur hluti of hvers kyns iprottaidkun,
einnig medal barna. Keppni, og st kitlandi spenna sem fylgir henni, er reyndar eitt
bad mikilvaegasta sem hvetur bérn og unglinga til ad taka pétt i ibrétum.

Keppni barna i ipréttum er pvi midur of oft métud med keppni fullordinna sem
fyrirmynd. Rik &hersla er 16gd & frammistdu og allt lagt i sélurnar til ad sigra.
Keppni af pessu tagi getur haeglega fylgt meira élag en bérnin réda vid, auk pess
sem of mikil &hersla & sigur verdur pess gjarnan valdandi ad einungis feerustu
einstaklingarnir eiga pess kost ad taka patt.

Hj& ungum bdrnum, sem eru ad taka 0t andlegan og likamlegan proska, &
biélfunin ad vera adalatridi en keppnin aukaatridi. AS pvi marki sem keppni er
stundud medal barna er éridandi ad hin sé snidin ad proska peirra og pérfum.
Med pvi er einkum étt vid ad dregid sé r &herslum @ sigur og ad allir eigi pess
kost ad taka pétt, an pess ad purfa ad éttast ad gera mistsk. ba verdur keppnin
hvetjandi en ekki letiandi og pannig verda sigurvegararnir fleiri pegar til lengdar
|aetur.




pad er hollt ad velta pvi fyrir sér hverijir pad eru sem leggja mesta dherslu & od
keppni sé svo rikur pattur i ipréttaidkun barna sem raun ber vitni:

- pau sjalf 2

- pjalfarinn 2

- forrédamenn félaganna 2
- foreldrarnir 2

Ur stefnuyfirlysingu ISi:
Keppni barna skal midast vid aldur peirra og proska. Hon &
ad hvetja til dstundunar og framfara og hjélpa pannig til vid
ad nd settum markmidum i pjélfun.

Hjé ungum bérnum er rétt ad leggja dherslu & lidakeppni og
almenna pétttsku, 6héd getu. Hjé eldri bérnum er haegt ad
auka éherslu & keppni milli einstaklinga. A unglingsérum
getur érangur i keppni ordid markmid sem stefnt er ad.
Ferdalsgum barna vegna keppni skal stillt i héf. Born aettu
ekki ad taka pétt i keppni erlendis fyrr en vid 13 éra aldur.

Til umraedu:

1. Hvernig &hrif telur bt a8 keppni hafi & bérn 2

2. Hvort telur po mikilvaegara i ipréttaidkun barna - almenna
béttsku eda sigur i keppni 2

3. Hvernig bregst po vid sem pjalfari ef [i3id pitt tapar 2



Ur stefnuyfirlysingu iSi:

Verdlaun og vidurkenningar

pad er takmark margra barna sem stunda ipréttir ad vinna til verdlauna. bvi fylgir
jafnan mikil gledi, en vonbrigdin geta ad sama skapi ordid mikil ef pad tekst ekki.
Pvi yngri sem b&rnin eru, peim mun erfidara er fyrir bau ad saetta sig vid ad fa
ekki verdlaun eins og hinir. Pau gera sér heldur ekki alltaf grein fyrir pvi of hverju
bad dugdi peim ekki ad leggja sig &Il fram. Med pvi ad veita &llum jafna

vidurkenningu fyrir péttoku er haegt ad forda mérgum fré sarum vonbrigdum.

Sem betur fer er pad fatitt ad bérnum séu veitt peningaverdlaun. b6 eru pess
deemi ad foreldrar ver8launi bérn sin med peningum fyrir skorud mérk, met eda
sigra. Hvert verdur vidhorf pessara barna til ipréttanna, peninganna og eigin
verdleika 2

Auk verdlauna fylgja keppni ymiss konar titlar og vidurkenningar. Pad er ekki alltaf
audvelt fyrir ung bérn ad takast & vid félagslegar og filfinningalegar hlidar pess ad
vinna meistaratitil €da vera
Otnefndur fremstur medal
fislmargra jafningja. Pad er

A skilegt er ad i keppni yngstu barnanna féi allir jafna |14, okki hvefiand; fyrir

vidurkenningu fyrir baﬂ‘foku Ekki er aesl(l/egf ad kryna
Islandsmeistara fyrr en i fyrsta lagi vid 11 éra aldur.
Oeeskilegt er ad veita bérnum og unglingum
stérvidurkenningar, t.d. ipréttamadur félags, baejar,
hérads, landshluta eda sérsambands.

hina ﬁ6|m6rgu sem ekki eru
Otnefndir ad einum sé
hampad i svidsljésinu en allir
hinir falli i skuggann. Ol
bérn purfa hvatningu, ekki
bara peir sem skara fram or.

Vid skulum hafa pad hugfast a8 fyrir mérg bsrn felst
steersti sigurinn i pvi ad taka patt og mesta

“ 9 -~ vidurkenningin i pvi ad taka framférum.

Til umraedu:

1. Hvernig er stadid ad verdlaunaveitingum til
yngstu barnanna i pinu félagi 2
2. Er aeskilegt ad bdrn venijist pvi ad meta verdleika
o sina til fjar 2
3. Telur bo aeskilegt ad
kryna islandsmeistara
medal barna 2 @



Ipréttaskélar

iSi hvetur til pess o iprottafélsg gefi sllum bsrmum upp ad 9-10 éra aldri teekifeeri
til a® stunda ipréttir i fislbreyttum iprottaskélum.

ibréttaskolar eru kjsrin leid il ad sameina pau markmid sem hafa verid sett fram
vardandi ipréttaidkun yngstu barnannar:

® beir skapa bérnunum skemmtilegt og proskandi umhverfi, par sem leikgledi og
almenn pétttaka eru hofd od leidarljosi.

® beir gefa bérnum kost @ ad kynna sér margar ipréttagreinar, og audvelda peim
bannig ad velja sér eina eda fleiri greinar til dframhaldandi idkunar, samkvaemt
eigin dhuga og haefileikum.

® beir skapa méguleika til ad bjoda fislbreytt ipréttastarf & vidrédanlegu verdi.

ibréttaskola ma skipuleggja med margvislegum haetti, sem métast af adsteedum &
hverjum stad. Taka verdur mid of fislda barna, 88ru starfi vidkomandi
iprottafélags, adstsdu, leidbeinendum og fleiru. Til ad tryggja ad bodid verdi upp
& sem fjslbreyttasta

ibréﬁoiakyn er aes‘ki|fagt ad oll Ur stefnuyfirlysingu iSi:

iprottafélog og deildir &
hverjum stad vinni saman ad

verkefninu i stad pess ad . et ;
keppa um fima og hafa samvinnu sin & milli um a8 skapa peim

battskugjsld barnanna. Til ad teskifeeri til pess.
efla ipréttaskslana enn frekar
er dkjosanlegt ad ipréttafélsg
leiti eftir samstarfi um pa vid
sveitarféldg, skéla og 6nnur
felagasamtsk i sinu
byggdarlagi.

Ibrottafélég og deildir sttu ad hvetia bérn og

Til umraedu:

® 1. Hvernig veeri best ad haga ipréttaskéla fyrir
e yngstu bornin i pinu félagi 2

2. Hverja telur bt helstu kosti og galla
iprottaskéla eins og hér er lyst 2

unglinga til ad stunda fleiri en eina ipréttagrein og



Uppeldisgildi ipréttastarfs

ibréttastarf er uppeldisstarf. bar leera bérm og unglingar a8 fylgja settum
reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur. Auk pess ad kenna ipréttir hafa
ipréttapijalfarar pvi mikilvaegu uppeldishlutverki a8 gegna. Mikid er undir pvi
komid ad peir séu medvitadir um betta hlutverk og séu vel undir pad bonir.
|bréttahreyfingin hefur markad sér pé stefnu ad allir pjélfarar sem starfa &
hennar vegum skuli hafa menntun til peirra starfa sem peir vinna.

bialfarar eru fyrirmyndir barnanna i ordi og verki. Allt sem peir segja og
gera felur i sér skilabod til barnanna. Pad er pvi mikilvaegt ad pjélfarar
bregdist vid &llu sem Gt of ber i iprottastarfinu en veiti ekki pegjandi
sampykki, t.d. ef leikmenn nota éssemilegt ordbragd vid adra leikmenn eda
démara eda hafa visvitandi rangt vid.

Til umraedu:

® 1. Er uppeldisgildi ipréttastarfs eins
o mikid og af er latid 2

2. Eru pjdlfarar i ipréttafélaginu
binu menntadir og haefir 2




batttaka og hlutverk foreldra

A hverju éri tengjast fjslmargir foreldrar starfi ipréttafélaga vegna pétttsku barna
beirra. Sumir peirra taka virkan patt i starfinu, en adrir syna pvi litinn ahuga.
Flestir pessara foreldra haetta svo afskiptum of ipréttastarfinu pegar barnid peirra
kemst & unglingsar eda haettir ad stunda ipréttir.

Sumir dhugasémustu foreldrarnir ganga mjdg langt i ad méta péttsku barna
sinna i ipréttum. Peir dkveda hvada ipréttagreinar bérnin aefa, hvar og hvernig
bau gera pad og ganga jafnvel svo langt ad reyna ad knyja fram éarangur
samkvaemt eigin éskum. Slikur metnadur getur sett leidinlegan blee &
ipréttaidkunina og jafnvel att pétt i ad bérnin haetti patttdku. Pad getur verid
varasamt ad aetla ad lata gamla drauma um eigin ipréttaframa raetast i bérnunum.

Astasdur bess ad adrir foreldrar taka ekki patt 1 iprottastarfinu geta verid
margvislegar, sumir hafa ekki ima og adrir hafa ekki ahuga. b6 eru alltaf
einhverjir sem hafa baedi tima og dhuga en skortir bekkingu & verkefnunum og
S|a|fstrous’r til a8 takast & vid pau. ipréttafélsg purfa ad kynna foreldrum pad starf
sem pau vinna, hvetja pé til a8 taka pétt i pvi og gera peim grein fyrir ad Il hjalp

er vel pegin. Oft getur verid arangursrikt ad byrja & ad fela hverjum og einum litil
og vel afmérkud verkefni.

Til umraedu:

1. Hvernig er best ad vekja og vidhalda dhuga foreldra & péttoku i
ibréttastarfi barna peirra 2

2. Ottast foreldrar o8 lenda i ébyrgdarstsrfum fyrir félagid ef

beir taka pétt i ipréttastarfinu 2

3. Er raunhzft o f& foreldra til 0 halda
éfram a8 starfa fyrir ipréttaféldgin pé borm
beirra verdi fullordin eda heetti idkun 2

4. Hvernig reynslu hefur po of mjsg
metnadarfullum foreldrum 2

5. Hvort er betra ad foreldrar hafi
eingdngu dhuga & ad bdrn

beirra idki ipréttir til ad né
afreksérangri eda ad peir syni
iprottaidkuninni engan dhuga 2




Brotifall unglinga or ipréttum

patttaka i skipuldgdu ipréttastarfi fer hradminnkandi & unglingsarunum. Mest er
hon hjé bérnum & 11-13 ara aldri, en minnkar sidan um 2/3 fram ad 20 éra
aldri. Sem betur fer er pad svo ad margir peirra sem heetta patitoku i starfi
ipréttafélaga halda afram ad stunda ipréttir utan peirra. Samt sem &dur ber
ipréttahreyfingunni ad taka brottfall unglinga alvarlega og leita leida til ad sporna
gegn pvi.

pad ipréttastarf sem unglingum bydst innan ipréttafélaga er oft afar einhaeft. Rik
&hersla er 16gd & aefingar med keppni og afreksarangur ad markmidi, en [itid gert
fyrir & sem fyrst og fremst vilja idka ipréttir sér til skemmtunar og heilsubétar.
Pessi fabreytni 1 ipréttastarfinu & vafalitid stéran pétt i pvi ad margir unglingar
haetta patttcku. Auk pess gerir hon ad verkum ad pad er erfitt ad byrja o8 idka
nyja ipréttagrein pegar komid er & unglingsar. beir sem gera pad standa gjarnan
jafnéldrum sinum, sem aft hafa lengur, langt a8 baki. Ef ekkert er gert til ad veita
bessum einstaklingum leidségn i samraemi vid parfir er liklegt ad peir gefist upp og
haetti.




Til bess ad iprottaidkun verdi érjofanlegur hluti of lifsstil ungs folks til frambddar er
mikilvaegt ad ipréttaféldg gefi sem flestum bdrnum og unglingum kost & od idka
iprottir i samraemi vid dhuga og getu hvers og eins. Ein leid til pess er ad
starfreekja sérstaka hépa fyrir p& sem leggja meira upp Or pvi ad idka ibréttir sér
til skemmtunar og heilsubétar en ad aefa med keppni ad markmidi. Oflugt
felagsstarf i tengslum vid ipréttaidkunina er einnig mikilvaegur péttur i a8 vinna
gegn brottfalli unglinga Or ipréttastarfinu. Mérg ipréttaféldg vantar pé adstsdu
fyrir slikt félagsstarf og p6 hon sé til stadar hjg 5drum félsgum er hon oft fyrst og
fremst nytt fyrir hina fullordnu.

Hvernig vaeri ad bjéda upp & opid hos 1 ipréttahtsunum fyrir unglingana um
helgar, bar sem peir geetu skemmt sér vid ad idka hvers kyns iprottir eftir eigin
hafdi undir dynjandi tonlist 2

Ur stefnuyfirlysingu iSi:

Ibréttafélsg og deildir settu ad sja til pess ad skapa
bérnum og unglingum sem jéfnust taekifeeri til ad
stunda keppnisipréttir og ipréttir til skemmtunar og
heilsubétar.

Til umraedu:

1. Hvernig er haegt ad audvelda unglingum ad skipta um ipréttagrein 2

2. Gefst 8llum unglingum kostur & ad idka iprétir vid sitt haefi i pinu félagi 2
3. Hefur félagid pitt yfir ad réda félagsadstsdu par sem unglingar geta komid
saman utan afingatima 2

4. Hvernig veeri best ad standa ad opnu hsi fyrir unglinga i pinu félagi 2
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FREDSLURIT isi

Pessi baeklingur er gefinn Gt til ad
kynna stefnu iSi vardandi iprétir
barna og unglinga. Hann er
einkum aetladur leidtogum i
iprottastarfi, pjalfurum og
foreldrum.

Vaxandi kréfur eru gerdar til
iprottahreyfingarinnar um vandad
og proskandi starf fyrir bérn og
unglinga. Hér er atlunin ad varpa
liési & nokkur atridi sem varda
ipréttaidkun barna og unglinga og
beina athyglinni baedi ad pvi sem
vel er gert og ad pvi sem ma baeta.
i baeklingnum er einnig varpad
fram fiélda spurninga, sem
vonandi hvetja lesendur hans
til umhugsunar

og umraedu.






