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Ágrip	  

Verkefnið	   sem	   hér	   um	   ræðir	   er	   bakkalárverkefni	   til	   fullnaðar	   BA-‐gráðu	   á	  

Menntavísindasviði	  Háskóla	  Íslands.	  Markmið	  mitt	  með	  ritgerðinni	  er	  að	  skoða	  mikilvægi	  

þjálfarans	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   fyrir	   börn	   og	   unglinga.	   Hvernig	   það	   umhverfi	   sem	  

hann	   skapar	   getur	   haft	   áhrif	   á	   upplifun	   iðkandanns	   af	   íþróttinni	   og	   hvernig	   hann	   getur	  

unnið	  á	  móti	  þeim	  neikvæðu	  áhrifum	  sem	  fylgt	  geta	   íþróttaiðkun.	  Gildi	   leiks	  fyrir	  þroska	  

barnsins	  eru	  mikil	  en	  hann	  mótar	  einstaklinginn	   í	  æsku	  og	  á	  unglingsárum.	   Íþróttir	  eru	   í	  

eðli	   sínu	   leikur	   en	   stór	   hluti	   barna	   og	   unglinga	   hér	   á	   landi	   tekur	   þátt	   í	   skipulögðu	  

íþróttastarfi.	  Mikilvægt	  er	  þó	  að	  hafa	  í	  huga	  að	  áhrif	  íþrótta	  geta	  einnig	  verið	  neikvæð	  og	  

það	  fer	  mikið	  eftir	  einstaklingnum	  sjálfum	  hvernig	  hann	  upplifir	  þátttöku	  sína.	  Brottfall	  úr	  

skipulögðu	  íþróttastarfi	  er	  mikið	  þegar	  komið	  er	  á	  unglingsár	  en	  mest	  er	  það	  á	  aldrinum	  

11-‐14	   ára	   þegar	   sjálfsmynd	   einstaklingsins	   er	   í	   mikilli	   mótun.	   Þau	   tilfinningatengsl	   sem	  

barn	  myndar	  við	  aðra	  og	  þau	  skilaboð	  sem	  það	  fær	  frá	  þeim	  eru	  talin	  geta	  haft	  mikil	  áhrif	  

á	  mótun	  sjálfsmyndar	  þess	  og	  því	  getur	  þjálfarinn	  haft	  mikil	  áhrif.	  Helstu	  niðurstöður	  eru	  

þær	   að	   þjálfarinn	   gegnir	   lykilhlutverki	   í	   upplifun	   barna	   og	   unglinga	   af	   skipulögðu	  

íþróttastarfi,	  en	  eðli	  starfsins	  skiptir	  miklu	  máli.	  Mikilvægt	  er	  því	  fyrir	  þjálfarann	  að	  huga	  

að	   þáttum	   eins	   og	   sjálfsmynd	   iðkenda,	   getuskiptingu,	   fæðingardagsáhrifum	   og	  

sérhæfingu.	  
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Formáli	  

Ég	   vil	   þakka	   fjölskyldu	  minni	   fyrir	   þann	   stuðning	   sem	   hún	   hefur	   veitt	  mér	   í	   námi	  mínu	  

undanfarin	  ár	  sem	  og	  óbilandi	  trú	  á	  mér	  í	  öllu	  því	  sem	  ég	  tek	  mér	  fyrir	  hendur.	  Kærustu	  

minni	  Guðbjörgu	  Guttormsdóttur	  þakka	  ég	  kærlega	  fyrir	  stuðninginn	  og	  skilning	  meðan	  á	  

verkefninu	   stóð.	   Sérstakar	   þakkir	   vil	   ég	   færa	   leiðbeinanda	   mínum	   Halldóru	   Vöndu	  

Sigurgeirsdóttur	   lektor	   í	   tómstunda-‐	   og	   félagsmálafræðum	   fyrir	   dygga	   aðstoð	   en	   án	  

hennar	  hefði	  þessi	  ritgerð	  aldrei	  orðið	  að	  veruleika.	  	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

	  

Þetta	  lokaverkefni	  er	  samið	  af	  mér	  undirrituðum.	  Ég	  hef	  kynnt	  mér	  Siðareglur	  Háskóla	  

Íslands	   (2003,	   7.	   nóvember,	   http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur)	   og	   fylgt	   þeim	  

samkvæmt	  bestu	   vitund.	   Ég	   vísa	   til	   alls	   efnis	   sem	  ég	   hef	   sótt	   til	   annarra	   eða	   fyrri	   eigin	  

verka,	   hvort	   sem	  um	  er	   að	   ræða	  ábendingar,	  myndir,	   efni	   eða	  orðalag.	   Ég	  þakka	  öllum	  

sem	   lagt	   hafa	   mér	   lið	   með	   einum	   eða	   öðrum	   hætti	   en	   ber	   sjálf(ur)	   ábyrgð	   á	   því	   sem	  

missagt	  kann	  að	  vera.	  Þetta	  staðfesti	  ég	  með	  undirskrift	  minni.	  

	  

	  

	  

Reykjavík,	  ____.__________________	  20__	  

	  

_________________________________	   	  
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1. Inngangur	  	  

Æsku-‐	   og	   unglingsár	   mín	   einkenndust	   af	   mikilli	   þátttöku	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   en	  

knattspyrna	  hefur	  átt	  hug	  minn	  allan	  síðan	  ég	  man	  eftir	  mér.	  Ég	  æfði	  upp	  alla	  yngri	  flokka	  

Selfoss,	  lék	  með	  meistaraflokki	  UMF	  Selfoss	  og	  einnig	  lék	  ég	  með	  liði	  Gróttu	  þar	  til	  nýlega	  

er	  ég	  lagði	  skóna	  á	  hilluna.	  Tel	  ég	  það	  skipulagða	  íþróttastarf	  sem	  ég	  lagði	  stund	  á	  í	  æsku	  

hafa	   átt	   þátt	   í	   að	  móta	  mig	   sem	   einstakling	   en	   upplifun	  mín	   úr	  æsku	   er	   afar	   jákvæð.	   Í	  

gegnum	  nám	  mitt	  í	  Uppeldis-‐	  og	  menntunarfræði	  hef	  ég	  m.a.	  leitast	  við	  að	  svara	  hvernig	  

sjálfsmynd	  unglinga	  mótast	  og	  þegar	  ég	  fór	  að	  huga	  að	  lokaverkefni	  rifjaðist	  upp	  fyrir	  mér	  

það	  umhverfi	  úr	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  sem	  ég	  ólst	  upp	  í	  og	  er	  mér	  afar	  kært.	  Ég	  áttaði	  

mig	  á	  því	  að	  það	  eru	  ekki	  allir	  sem	  hugsa	  með	  sama	  þakklæti	  til	  íþróttastarfsins	  eins	  og	  ég	  

og	   beindist	   því	   áhugi	   minn	   fljótt	   í	   að	   skoða	   þetta	   viðfangsefni	   betur.	   Íþróttaiðkun	   í	  

skipulögðu	   íþróttastarfi	  meðal	   barna	   og	   unglinga	   er	   töluverð	   hér	   á	   landi	   en	   rannsóknir	  

sýna	   að	   42%	   nemenda	   í	   níunda	   bekk	   stunda	   skipulagt	   íþróttastarf	   með	   íþróttafélagi	  

fjórum	  sinnum	  í	  viku	  eða	  oftar.	  Misjafnt	  er	  hvaða	  aldursviðmið	  eru	  notuð	  um	  unglinga	  en	  í	  

þessari	   ritgerð	   er	   talað	   um	   börn	   sem	   einstaklinga	   undir	   13	   ára	   aldri	   en	   hugatakið	  

unglingur	  á	  við	  um	  einstaklinga	  sem	  eru	  á	  aldrinum	  13-‐16	  ára.	  Sjálfsmynd	  einstaklingsins	  

er	   skilgreind	   sem	   sú	   mynd	   sem	   við	   drögum	   af	   okkur	   sjálfum	   og	   er	   samblanda	   af	   því	  

hvernig	  við	  sjáum	  okkur	  sjálf	  sem	  persónur	  og	  hvernig	  við	  speglum	  okkur	   í	  samfélaginu.	  

Sjálfsmynd	   er	   í	   mikilli	   mótun	   í	   æsku	   og	   á	   unglingsárum	   en	   þau	   tilfinningatengsl	   sem	  

einstaklingur	   myndar	   við	   aðra	   og	   þau	   skilaboð	   sem	   hann	   fær	   frá	   þeim	   eru	   talin	   mjög	  

mikilvæg	  (Aldís	  Guðmundsdóttir,	  1992;	  Sigrún	  Júlíusdóttir,	  2002).	  Því	  má	  draga	  þá	  ályktun	  

að	  sjálfsmynd	  barna	  og	  unglinga	  geti	  mótast	  að	  miklu	  leyti	  í	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  og	  að	  

umhverfi	  íþróttarinnar	  og	  eðli	  starfsins	  skiptir	  máli.	  

Íþróttir	  og	  hreyfing	  hafa	  einnig	  fjölþætt	  áhrif	  á	  líkamlega	  og	  andlega	  heilsu	  en	  hreyfing	  er	  

talin	  geta	  dregið	  úr	  áhættu	  á	  ýmsum	  sjúkdómum	  s.s	  of	  háum	  blóðþrýstingi,	  sykursýki	  og	  

ofþyngd	  (Bailey,	  2006).	  Þá	  hafa	  rannsóknir	  hérlendis	  sýnt	  fram	  á	  jákvæð	  tengls	  milli	  þeirra	  

ungmenna	  sem	  telja	  sig	  hamingjusama	  í	  lífi	  sínu	  og	  hversu	  oft	  þau	  leggja	  stund	  á	  íþróttir	  

eða	  líkamsrækt	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson	  o.fl.,	  2006).	  Því	  er	  neikvætt	  að	  töluvert	  brottfall	  

er	   úr	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   en	   mest	   er	   það	   á	   aldrinum	   11-‐14	   ára	   (Íþrótta-‐	   og	  
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Ólympíusamband	   Íslands,	   1997).	  Mikilvægt	   er	   að	   finna	   leiðir	   til	   að	   vinna	   á	   móti	   þessu	  

brottfalli	  og	  skiptir	  þjálfarinn	  þar	  miklu	  máli.	  

Sú	  rannsóknarspurning	  sem	  ég	  mun	  leitast	  við	  að	  svara	  í	  ritgerðinni	  er	  hversu	  mikilvægu	  

hlutverki	  þjálfarinn	  gegnir	  í	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  fyrir	  börn	  og	  unglinga	  og	  hvernig	  það	  

umhverfi	   sem	   hann	   skapar	   getur	   haft	   áhrif	   á	   upplifun	   iðkenda.	   Til	   að	   svara	   þeirri	  

spurningu	  mun	   ég	   fjalla	   um	  mikilvægi	   þjálfarans	   þegar	   að	   kemur	   að	   upplifun	   barna	   og	  

unglinga	   af	   skipulögðu	   íþróttastarfi,	   skoða	   hvernig	   þjálfarinn	   getur	   unnið	   á	   móti	   þeim	  

neikvæðu	  áhrifum	  sem	  fylgt	  getur	  íþróttaiðkun	  og	  hvernig	  hann	  getur	  stuðlað	  að	  jákvæðri	  

upplifun	  iðkenda.	  

Uppbygging	   ritgerðarinnar	   er	  með	   þeim	   hætti	   að	   hún	   skiptist	   í	   fimm	  megin	   kafla	  með	  

mismörgum	   undirköflum.	   Þar	   sem	   íþróttir	   eru	   í	   eðli	   sínu	   leikur	   verður	   fyrst	   fjallað	   um	  

hlutverk	  leikja	  í	  þroskaferli	  barnsins.	  Næst	  er	  almenn	  umfjöllun	  um	  skipulagt	  íþróttastarf	  

en	   þar	   á	   eftir	   kemur	   kafli	   um	   íþróttaiðkun	   barna	   og	   unglinga.	   Þá	   er	   fjallað	   um	   þær	  

neikvæðu	  hliðar	  sem	  skipulagt	  íþróttastarf	  fyrir	  börn	  og	  unglinga	  getur	  haft	  í	  för	  með	  sér	  

og	  loks	  er	  umfjöllum	  um	  mikilvægi	  þjálfarans	  og	  þess	  umhverfis	  sem	  hann	  skapar.	  
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2. Hlutverk	  leikja	  

Talið	   er	   að	   umhverfi	   leikja	   skapi	   ákveðið	   andrúmsloft	   þar	   sem	   læra	   má	   ákveðin	   gildi,	  

hegðun	   og	   viðhorf	   sem	   færa	   má	   á	   önnur	   svið	   lífsins	   (Stull	   og	   Eckert,	   1986).	   Margir	  

fræðimenn	  hafa	  fjallað	  um	  gildi	   leiks	  fyrir	  börn,	  þar	  á	  meðal	  Erik	  Erikson	  (1968)	  en	  hann	  

vildi	  meina	  að	  í	  gegnum	  leik	  öðlaðist	  barnið	  aukinn	  siðferðisþroska,	  fengi	  innsýn	  inn	  í	  heim	  

fullorðinna	  og	  öðlaðist	  meiri	  hæfni	   í	  að	  taka	  tillit	  til	  annara.	  Einnig	  þroskaði	  barnið	  þann	  

hæfileika	  að	  vinna	  með	  öðrum	  í	  gegnum	  leik.	  Mead	  fjallaði	  einnig	  um	  þetta	  en	  samkvæmt	  

hans	   kenningum	   tekst	   barnið	   á	   við	   hlutverk	   í	   leiknum	   sem	   einnig	   eru	   í	   gildi	   úti	   í	  

samfélaginu	  og	  því	  nauðsynleg	  barninu	  síðar	  á	  lífsleiðinni	  (Lever,	  1976).	  Vygotsky	  	  sem	  er	  

gjarnan	  kenndur	  við	  félagslega	  hugsmíðahyggju	  leggur	  mikla	  áherslu	  á	  félagslega	  þáttinn	  í	  

umhverfi	   leikja.	   Samkvæmt	   honum	   eru	   gagnkvæm	   samskipti	   lykilatriði	   í	   leikjum	   barna.	  

Vygotsky	  taldi	  að	  leikurinn	  stuðlaði	  að	  auknum	  vitsmunaþroska	  ásamt	  félagslegri	  leikni	  s.s.	  

samvinnu	  og	  samstarf	  (Morrison,	  1997).	  Ljóst	  má	  því	  telja	  að	  leikurinn	  á	  sér	  veigamikinn	  

sess	   í	   mótun	   einstaklingsins	   í	   æsku	   og	   á	   unglingsárum,	   meðal	   annars	   vegna	   þeirra	  

líffræðilegu	   og	   félagslegu	   þjálfunar	   sem	   leggur	   grunn	   að	   fullorðinsárum,	   en	   í	   íslensku	  

sálfræðibókinni	   kemur	   fram	   að	   grundvöllur	   allrar	   félagslegrar	   hegðunar	   og	  

réttlætiskenndar	   sé	   hæfni	   einstaklingsins	   til	   að	   átta	   sig	   á	   og	   taka	   þátt	   í	   tilfinningum	  

annara.	  Einnig	  er	   talið	  að	   í	   leikjum	  prufi	  barnið	  þær	  hugmyndir	  sínar	  sem	  það	  hefur	  um	  

heiminn	  og	  lærir	  að	  leysa	  úr	  vandamálum	  sem	  upp	  geta	  komið	  í	  daglegu	  lífi	  (Hrafnhildur	  

Ragnarsdóttir,	   1993).	   Þar	   sem	   íþróttir	   eru	   í	   eðli	   sínu	   leikur	   stuðla	   þær	   því	   að	   einhverju	  

meira	  og	  dýpra	  en	  aðeins	  gleði	  augnabliksins	  (Þórólfur	  Þórlindsson,	  Þorlákur	  Karlsson	  og	  

Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir,	  1994).	  Margt	  af	  því	  sem	  börn	  hagnast	  af	  gegnum	  þáttöku	  í	  leik	  ætti	  

þar	  með	  einnig	  að	  eiga	  við	  um	  íþróttaiðkun.	  
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3. Skipulagt	  íþróttastarf	  

Skipulagt	  íþrótta-‐	  og	  tómstundarstarf	  hefur	  verið	  skilgreint	  sem	  það	  starf	  þar	  sem	  börn	  og	  

ungmenni	   eru	   „saman	   í	   frístundum	   sínum	   að	   vinna	   að	   hugsjónum,	   markmiðum	   og	  

áhugamálum	   sem	  þau	   sjálf	  meta	   að	   verðleikum.	   Í	   skipulögðu	  æskulýðsstarfi	   skal	   hafa	   í	  

huga	  félags-‐,	  forvarna-‐,	  uppeldis-‐	  og	  menntunarlegt	  gildi	  þess	  sem	  miðar	  að	  því	  að	  auka	  

mannkosti	   og	   lýðræðisvitund	   þátttakenda.“	   (Æskulýðslög	   nr.	   70/2007,	   28.	   mars).	  

Fjölbreytni	   íþróttastarfs	   hér	   á	   landi	   er	   mikið	   en	   hvernig	   sem	   íþrótt	   er	   háttað	   leggja	  

iðkendur	   stund	   á	   hana	   sjálfs	   síns	   vegna	   til	   að	   ná	   meiri	   leikni,	   bæta	   árangur	   sinn	   eða	  

líkamlegt	  atgervi	  (Rúnar	  Vilhjálmsson,	  2006;	  Þórólfur	  Þórlindsson	  o.fl.,	  1994).	  Í	  skipulögðu	  

íþróttastarfi	   þarf	   einnig	   líkamleg	   hreyfing	   að	   vera	   reglubundin	   og	   keppnismiðuð	   og	   þá	  

þurfa	  þjálfarar,	  leiðtogar	  eða	  leiðbeinendur	  að	  vera	  til	  staðar	  (Duke,	  Huhman	  og	  Heitzler,	  

2003).	   Þrátt	   fyrir	   að	   hreyfingin	   sé	   keppnismiðuð	   segir	   í	   stefnu	   Íþrótta-‐	   og	  

Ólympíusambands	  Íslands	  að	  mikilvægt	  sé	  að	  skapa	  börnum	  og	  unglingum	  aðstæður	  til	  að	  

verða	   afreksmenn	   en	   einnig	   að	   þeir	   sem	   ekki	   hafa	   áhuga	   á	   keppni	   fái	   tækifæri	   til	   að	  

stunda	   íþróttir	   eða	   líkamsrækt	   við	   sitt	   hæfi.	   Þá	   á	   keppni	   að	  miðast	   við	   aldur	   og	   þroska	  

iðkenda	  ásamt	  því	  að	  vera	  hvati	  til	  ástundunar	  og	  framfara.	  Til	  að	  mynda	  kemur	  fram	  að	  í	  

barnaíþróttum	   8	   ára	   og	   yngri	   eigi	   keppni	   ekki	   að	   vera	   markmið.	   Þá	   kemur	   fram	   að	   í	  

aldursflokknum	  9-‐12	  ára	  eigi	   að	   leggja	   áherslu	   á	   liðakeppni	  og	   að	  allir	   iðkendur	   fái	   jöfn	  

tækifæri	  óháð	  getu	  (Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  Íslands,	  e.d.-‐a).	  	  

Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands	   eru	   heildarsamtök	   alls	   íþróttastarfs	   á	   Íslandi	   en	  

samtökin	  ná	  yfir	  29	  sérsambönd	  og	  um	  400	  íþróttafélög.	  Ef	  skoðaðar	  eru	  tölur	  um	  fjölda	  

iðkenda	  frá	  árinu	  2011	  kemur	  í	  ljós	  að	  118.374	  einstaklingar	  stunda	  skipulagt	  íþróttastarf	  

og	   þar	   af	   eru	   54.862	   iðkendur	   sem	   eru	   15	   ára	   eða	   yngri.	   Knattspyrna	   er	   algengasta	  

íþróttin	  en	  golf,	   hestaíþróttir,	   fimleikar,	  handknattleikur	  og	  körfuknattleikur	   koma	  þar	  á	  

eftir	  (Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  Íslands,	  e.d.-‐b).	  
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4. Íþróttaiðkun	  barna	  og	  unglinga	  

Æskulýðrannsóknirnar	   „Ungt	   fólk“	   hafa	   verið	   framkvæmdar	   frá	   árinu	   1992	   en	  

Menntamálaráðuneytið	   og	  Rannsóknir	   og	   greining	   í	  Háskólanum	   í	   Reykjavík	   hafa	   staðið	  

fyrir	  þeim	  síðan	  árið	  1999.	  Í	  rannsóknunum	  er	  spurningarlisti	  sendur	  á	  alla	  nemendur	  í	  5.	  -‐

10.	  bekk	  grunnskóla	  og	  spurt	  um	  ýmislegt	  sem	  tengist	  líðan	  þeirra	  og	  högum,	  s.s.	  hvernig	  

frítíma	   þeirra	   sé	   háttað,	   vímuefnanotkun,	   tengsl	   við	   foreldra	   o.fl.	   Einnig	   er	   spurt	   um	  

íþróttaþátttöku	   en	   í	   síðustu	   könnun	   sem	   gerð	   var	   á	   árinu	   2012	   kom	   í	   ljós	   að	   um	   42%	  

nemenda	  í	  níunda	  bekk	  stunduðu	  skipulagt	  íþróttastarf	  með	  íþróttafélagi	  fjórum	  sinnum	  í	  

viku	  eða	  oftar	  en	   í	   tíunda	  bekk	  voru	  það	  36%	  nemenda	  sem	  að	  gerðu	  slíkt	  hið	  sama.	  Er	  

það	   töluverð	   aukning	   frá	   árinu	   2000	   en	   þá	   var	   hlutfall	   nemenda	   í	   níunda	   bekk	   sem	  

stunduðu	   íþróttir	   með	   íþróttafélagi	   aðeins	   23%	   en	   19%	   í	   tíunda	   bekk.	   Hlutfall	   þeirra	  

nemenda	  sem	  stunduðu	  íþróttir	  með	  íþróttafélagi	  aðeins	  1-‐3	  sinnum	  í	  viku,	  var	  árið	  2000	  

30%	  nemenda	  í	  níunda	  bekk	  og	  29%	  í	  tíunda	  bekk.	  Töluverð	  fækkun	  virðist	  þó	  vera	  milli	  

ára	   en	   árið	   2012	   var	   hlutfallið	   23%	   í	   níunda	   bekk	   og	   19%	   í	   tíunda	   bekk.	   (Álfgeir	   Logi	  

Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	   Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon,	  2012).	  Þátttaka	   í	  

skipulögðu	  íþróttastarfi	  virðist	  því	  vera	  stór	  hluti	  af	  lífi	  margra	  unglinga	  hér	  á	  landi	  en	  svo	  

virðist	  vera	  sem	  það	  gildi	  einnig	  um	  börn.	   Í	  æskulýðsrannsókninni	  „Ungt	   fólk“	  sem	  gerð	  

var	  á	  högum	  og	  líðan	  nemenda	  í	  5.	  –	  7.	  bekk	  grunnskóla	  árið	  2011	  sýndu	  niðurstöður	  fram	  

á	  að	  31%	  nemenda	  í	  fimmta	  bekk,	  36%	  nemenda	  í	  sjötta	  bekk	  og	  42%	  nemenda	  í	  sjöunda	  

bekk	  stunda	  íþróttir	  með	  íþróttafélagi	  fjórum	  sinnum	  í	  viku	  eða	  oftar.	  Hlutfall	  þeirra	  sem	  

æfa	  aðeins	  1.	  -‐	  3	  sinnum	  í	  viku	  er	  nokkuð	  jafnt	  á	  yngsta	  aldursstiginu	  eða	  32%	  nemenda	  í	  

fimmta	   bekk	   og	   33%	   í	   sjötta	   bekk.	   Hinsvegar	   er	  meiri	  munur	   þegar	   komið	   er	   í	   sjöunda	  

bekk	  en	  þá	  eru	  aðeins	  26%	  nemenda	  sem	  stunda	  íþróttir	  með	  íþróttafélagi	  1.	  –	  3	  sinnum	  í	  

viku.	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon,	  

2011).	  
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5. Mikilvægi	  íþróttaiðkunar	  

Samkvæmt	   Þórólfi	   Þórlindssyni	   o.fl.	   fela	   allar	   þær	   íþróttir	   sem	   byggðar	   er	   á	   jöfnuði	   og	  

heiðarleika,	  hvort	  sem	  það	  er	  við	  sjálfan	  sig	  eða	  aðra	  í	  sér	  einhver	  uppeldisfræðileg	  gildi	  

(Þórólfur	  Þórlindarsson	  o.fl.,	  1994).	  Einnig	  er	  talið	  að	  íþróttir	  geti	  stuðlað	  að	  því	  að	  börn	  

og	   unglingar	   myndi	   sterk	   félagsleg	   tengsl	   í	   skólanum	   en	   í	   þeim	   læra	   þau	   að	   fylgja	  

ákveðnum	   reglum,	   vinna	   saman	   og	   leysa	   úr	   vandamálum	   (Taras,	   2005).	   Rúnar	  

Vilhjálmsson	   og	   Þórólfur	   Þórlindarsson	   könnuðu	   hvort	   munur	   væri	   á	   áhrifum	  

íþróttaiðkunar	   eftir	   því	   hvort	   hún	   væri	   stunduð	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   eða	   á	  

einstaklingsgrundvelli.	  Niðurstöður	  þeirra	   leiddu	   í	   ljós	   að	   skipulögð	   íþróttaþátttaka	  með	  

íþróttafélagi	   hafði	   	   neikvæðari	   áhrif	   á	   áfengisneyslu,	   reykingar,	   þunglyndi	   og	   ýmis	  

heilsutengd	  vandamál	  en	  þátttaka	  þeirra	   sem	  stunduðu	   íþróttir	  á	  einstaklingsgrundvelli.	  

Þeir	  Rúnar	  og	  Þórólfur	  töldu	  ástæðuna	  fyrir	  þessum	  mun	  vera	  að	  í	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  

væri	  öflugra	  félagsnet	  og	  meiri	  kröfur	  gerðar	  til	  iðkenda	  (Rúnar	  Vilhjálmsson,	  2006).	  	  

Íþróttaiðkun	   hefur	   stundum	   verið	   talin	   samspil	   líkama	   og	   sálar	   en	   fræðimaðurinn	  

Guðmundur	   Finnbogason	   orðaði	   það	   sjónarmið	   á	   eftirfarandi	   hátt:	   	   Íþróttamaðurinn	  

leggur	  stund	  á	  íþrótt	  sína	  sjálfrar	  hennar	  vegna	  og	  sjálfs	  sín	  vegna.	  Hann	  temur	  og	  stælir	  

líkama	  sinn	  og	  sál	  til	  þess	  eins	  að	  geta	  leyst	  af	  höndum	  það,	  er	  hann	  setur	  sér	  fyrir...Önnur	  

afleiðing	  af	  íþróttamannsviðhorfinu	  er	  sú,	  að	  verkið,	  sem	  unnið	  er,	  fær	  gildi	  sitt	  eingöngu	  

af	  því,	  sem	  það	  birtir	  um	  getu	  íþróttamannsins,	  en	  ekki	  af	  því,	  að	  hvaða	  gagni	  það	  kemur	  

að	  öðru	  leyti.	  Öll	  athyglin	  beinist	  að	  gerandanum	  sjálfum,	  aflinu,	  leikninni,	  listinni,	  sem	  lifir	  

sitt	   andartak	   í	   athöfninni	   og	   síðan	   í	   orðstír	   þeim.	   sem	   af	   henni	   tendrast	   (Guðmundur	  

Finnbogason,	   1933).	   Í	   ljósi	   þess	  má	   gera	   ráð	   fyrir	   að	   reglubundin	   hreyfing	   í	   skipulögðu	  

íþróttastarfi	   hafi	   margvíslegan	   ávinning	   fyrir	   iðkendur	   en	   hér	   á	   eftir	   verður	   fjallað	   um	  

líkamlegan	  og	  andlegan	  ávinning.	  

5.1	  Líkamlegur	  ávinningur	  

Áhrif	   hreyfingar	   fyrir	   einstaklinginn	   er	   velþekkt	   en	   hreyfing	   er	  m.a	   talin	   geta	   dregið	   úr	  

áhættu	   á	   ýmsum	   sjúkdómum	   s.s	   of	   háum	   blóðþrýstingi,	   sykursýki	   og	   ofþyngd.	   Þá	   sýna	  

rannsóknir	   fram	   á	   að	   heilsutengd	   hegðun	   sem	   lærð	   er	   í	   barnæsku,	   hvort	   sem	   það	   er	  

hreyfingarleysi	   eða	   reglubundin	   hreyfing	   geti	   fylgt	   einstaklingnum	   fram	   á	   fullorðinsár	  
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(Bailey,	  2006).	  Hreyfing	  er	  almennt	  talin	  geta	  stuðlað	  að	  betri	   líkamlegri	  heilsu	  og	  bættri	  

andlegri	  líðan	  (WHO,	  2003).	  Í	  bókinni	  „The	  joy	  of	  movement“	  kemur	  fram	  að	  hreyfing	  sé	  

eins	  náttúruleg	  og	  mikilvæg	  barnæsku	  eins	  og	  hvíld,	  næring	  og	  umhyggja.	  Hreyfing	  veitir	  

börnum	  útrás	  fyrir	  viðbrögð,	  skapandi	  hugsun	  og	  uppgötvun	  en	  einnig	  er	  hún	  hvati	   fyrir	  

líkamlegan	   þroska	   barnsins	   (Pangrazi,	   1981).	   Líkamleg	   þjálfun	   í	   íþróttastarfi	   er	   með	  

mismunandi	   hætti	   en	   hún	   getur	   falið	   í	   sér	   úthaldsþjálfun,	   hraða,	   styrk,	   liðleika	   eða	  

samhæfingu.	  Þær	  rannsóknir	  sem	  gerðar	  hafa	  verið	  hér	  á	   landi	  á	  áhrifum	  íþróttaiðkunar	  

hafa	   leitt	   í	   ljós	   að	   þeir	   unglingar	   sem	   að	   leggja	   stund	   á	   íþróttaiðkun	   telja	   sig	   almennt	  

heilsuhraustari	  en	  þeir	  sem	  gera	  það	  ekki.	  Íþróttir	  geti	  einnig	  dregið	  úr	  höfuðverk,	  bakverk	  

og	  magaverk	  en	  talið	  er	  að	  íþróttaiðkendur	  kvarti	  síður	  undan	  þreytu	  og	  verkjum	  (Þórólfur	  

Þórlindsson	   o.fl.,	   1994).	   Talið	   hefur	   verið	   að	   þau	   börn	   og	   unglingar	   sem	   leggi	   stund	   á	  

íþróttir	   eigi	   jafnframt	   auðveldara	   með	   að	   aðlagast	   félagslega	   vegna	   þeirra	   jákvæðu	  

líkamlegu	  eiginleika	  sem	  geta	  fylgt	   íþróttaiðkun	  s.s.	   íþróttamannslegt	  útlit,	  vöðvastyrkur,	  

líkamsburðir	  o.fl.	  Þessir	  eiginleikar	  geti	  vakið	  hrifningu	  og	  vinsældir	  hjá	  jafnöldrum	  (Railo,	  

1983).	  	  

5.2	  Andlegur	  ávinningur	  

Áhrif	   íþróttaiðkunar	  á	  andlega	   líðan	  eru	  mikil.	   Í	   rannsókninni	  „Ungt	  fólk	  2006“	  sem	  gerð	  

var	  meðal	  nemenda	  í	  9.	  og	  10.	  bekk	  grunnskóla	  kemur	  fram	  að	  jákvæð	  tengls	  eru	  á	  milli	  

þeirra	  ungmenna	  sem	  telja	  sig	  hamingjusama	   í	   lífi	   sínu	  og	  hversu	  oft	  þau	   leggja	  stund	  á	  

íþróttir	  eða	  líkamsrækt.	  Um	  56%	  stráka	  og	  59%	  stelpna	  sem	  að	  leggja	  stund	  á	  íþróttir	  eða	  

hreyfingu	  fjórum	  sinnum	  í	  viku	  eða	  oftar	  telja	  sig	  hamingjusama	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson	  

o.fl.,	  2006).	  Mikilvægt	  er	  að	  hlúa	  að	   líkamlegri,	   andlegri	  og	   félagslegri	   vellíðan	  barna	  og	  

ungmenna	  en	  rannsóknir	  hérlendis	  hafa	  sýnt	  fram	  á	  að	  bein	  tengsl	  eru	  á	  milli	  félagslegrar	  

og	  hagrænar	   stöðu	  ungmenna	  og	  ýmsar	  áhættuhegðunar	   (Álfgeir	   Logi	  Kristjánsson	  o.fl.,	  

2012).	   Einstaklingurinn	   þroskar	   með	   sér	   ýmis	   gildi	   í	   íþrótt	   sinni	   ásamt	   því	   að	   þjálfa	  

líkamlegan	  jafnt	  sem	  andlegan	  þroska.	  Í	  bókinni	  „Um	  gildi	  íþrótta	  fyrir	  íslensk	  ungmennni“	  

er	  fjallað	  um	  gildi	  íþrótta	  en	  þar	  segir	  að	  í	  öllum	  íþróttum	  sé	  mikilvægt	  að	  það	  sé	  haft	  að	  

leiðarljósi	   að	   bera	   virðingu	   fyrir	   andstæðing	   sínum.	  Mikilvægt	   sé	   að	   virða	   leikreglur	   því	  

reglur	  leiksins	  eigi	  að	  tryggja	  að	  allir	  þátttakendur	  standi	  jafnt	  að	  vígi	  en	  jafnréttishugsjón	  

sé	  eitt	  megin	  einkenni	  allra	  íþrótta	  (Þórólfur	  Þórlindarsson	  o.fl.,	  1994).	  	  
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Ýmsar	  rannsóknir	  gefa	  til	  kynna	  að	  þátttaka	  í	  íþróttastarfi	  geti	  haft	  jákvæð	  áhrif	  á	  þroska	  

iðkandans.	  Þar	  læri	  barnið	  að	  hafa	  stjórn	  á	  tilfinningum	  sínum	  og	  að	  takast	  á	  við	  mótlæti.	  

Barnið	   geti	   einnig	   lært	   að	   takast	   á	   við	   streitu	   ásamt	   því	   að	   tilfinningalíf	   þess	   verður	  

almennt	   stöðugra.	  Þá	  benda	   rannsóknir	  á	  að	  þau	  börn	  og	  unglingar	   sem	  stunda	   íþróttir	  

eru	  einbeitt,	  sjálfsörugg,	  og	  tillitsöm	  (Railo,	  1983).	  Með	  íþróttaiðkun	  er	  talið	  að	  geti	  þróast	  

ýmis	  viðhorf	  gagnvart	  árangri,	  gildum	  og	  reglum.	  Einnig	  geta	  börn	  og	  ungmenni	  að	  vinna	  

með	   öðrum,	   skuldbindingu,	   að	   taka	   áhættu,	   sjálfstjórn	   og	   takast	   á	   við	   sigur	   og	   ósigur	  

(Allender	  o.fl.,	  2006).	  	  

Í	   ljósi	   þessara	   niðurstaðna	   er	   áhugavert	   að	   benda	   á	   að	   árið	   2005	   skipaði	   þáverandi	  

menntamálaráðherra	  starfshóp	  til	  þess	  að	  fara	  yfir	  íþróttamál	  á	  Íslandi	  en	  markmið	  var	  að	  

móta	  sameiginlega	  íþróttastefnu	  þeirra	  sem	  koma	  að	  íþróttamálum	  hér	  á	  landi	  en	  það	  eru	  

ríkið,	   sveitarfélögin	   og	   íþróttafélögin.	   Afrakstur	   þessarar	   vinnu	   var	   birtur	   2006	   með	  

skýrslunni	   „Íþróttavæðum	   Ísland“.	   Stefnan	   gildir	   frá	   2010-‐2015	   en	   eftir	   það	   skal	   hún	  

endurmetin.	  Yfirlýst	  markmið	  ráðuneytisins	  er	  að	  stuðla	  að	  því	  „að	  sem	  flestir	  hafi	  ánægju	  

af	  því	  að	  stunda	   íþróttir	  á	  því	   sviði	   sem	  þeir	  kjósa,	  hvort	  heldur	  er	   til	   ánægju,	  heilsubótar	  

eða	   með	   afreksárangur	   í	   huga“.	   Einnig	   er	   það	   yfirlýst	   markmið	   að	   uppbygging	   alls	  

íþróttastarfs,	  hvort	  sem	  um	  er	  að	  ræða	  keppni	  eða	  æfingar,	  taki	  mið	  af	  því	  að	  allir	  hafi	  sömu	  

tækifæri	  til	  þátttöku	  (Mennta-‐	  og	  Menningarmálaráðuneytið,	  2011).	  	  
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6.	  Neikvæð	  áhrif	  íþrótta	  

Þrátt	   fyrir	   þau	   jákvæðu	   áhrif	   sem	   íþróttaiðkun	   getur	   haft	   á	   börn	   og	   unglinga	   er	   einnig	  

mikilvægt	  að	  hafa	  í	  huga	  að	  áhrifin	  geta	  verið	  neikvæð.	  Rannsóknir	  hafa	  leitt	  í	   ljós	  að	  þó	  

svo	   að	   íþróttir	   geti	   vissulega	   ýtt	   undir	   tengslamyndun	   hjá	   einstaklingum	   með	   svipaða	  

líkamlega	   getu,	   geta	   þær	   á	   sama	   tíma	   stuðlað	   að	   ýmiskonar	   aðskilnaði	   s.s.	   vegna	   kyns,	  

aldurs	  og	  fötlunar.	  Á	  sama	  tíma	  og	  íþróttir	  geta	  sameinað	  ólíka	  hópa,	  geta	  þær	  stuðlað	  að	  

stéttarskiptingu	  og	  fjandskap	  en	  það	  fer	  mikið	  eftir	  einstaklingnum	  sjálfum	  hvernig	  hann	  

upplifir	  þátttöku	  sína	  (Krouwel,	  Boonstra,	  Duyvendak	  og	  Veldboer,	  2006).	  	  

Hvatning	   frá	   fjölskyldu	   og	   þjálfurum	   til	   að	   standa	   sig	   vel	   getur	   einnig	   verið	   of	  mikil	   og	  

iðkandinn	   upplifir	   hana	   á	   neikvæðan	  hátt	   (Þórólfur	   Þórlindsson,	   Kjartan	  Ólafsson,	   Viðar	  

Halldórsson	  og	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir,	  2000).	  Í	  rannsókn	  sem	  gerð	  var	  árið	  2009	  kom	  fram	  

að	  54%	  unglingstráka	  og	  43%	  unglingstelpna	  finna	  fyrir	  of	  miklum	  þrýsting	  frá	  foreldrum	  

sínum	  um	  sigur	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson	  o.fl.,	  2009).	  Einnig	  getur	  of	  mikil	  pressa	  komið	  frá	  

iðkendum	  sjálfum	  en	  þá	  er	  hætta	  á	  að	  hann	  fari	  í	  svokallað	  „vítahring	  misheppnunar”	  sem	  

erfitt	  getur	  verið	  að	  komast	  úr.	  Iðkendur	  sem	  hafa	  reynt	  aftur	  og	  aftur	  við	  ákveðið	  atriði	  í	  

íþrótt	   sinni	   og	   sífellt	  mistekist,	   fara	  með	   tímanum	  að	   trúa	   því	   þeir	  muni	   ekki	   ná	   neinni	  

framför.	  Í	  kjölfarið	  leggja	  þeir	  sig	  minna	  fram	  og	  á	  meðan	  þeir	  þjálfast	  ekki	  í	  þessu	  tiltekna	  

atriði,	  heldur	  þeim	  áfram	  að	  ganga	  illa.	  Jafningjar	  sem	  þegar	  eru	  búnir	  að	  ná	  atriðinu	  geta	  

farið	  að	  stríða	  þeim	  þjálfari	  og	  foreldrar	  komið	  með	  athugasemdir	  og	  sjálfstraust	  iðkenda	  

fer	   sífellt	  minnkandi.	   Því	   er	  mikilvægt	   að	   íþróttastarf	   fyrir	   börn	  og	   unglinga	   sé	   lagt	   upp	  

með	  það	  að	  markmiði	  að	  slíkur	  þrýstingur	  sé	  í	  algjöru	  lágmarki	  og	  iðkendur	  finni	  ekki	  fyrir	  

pressu	  á	  að	  þeir	  séu	  í	  stöðugri	  keppni	  við	  aðra	  (Pangrazi,	  1981).	  	  

Önnur	   neikvæð	   áhrif	   íþróttaiðkunar	   hafa	   verið	   rannsökuð	   en	   árið	   2002	   tóku	   819	  

þátttakendur	  þátt	  í	  könnun	  um	  ofbeldi	  í	  ýmsum	  íþróttum.	  Niðurstöður	  leiddu	  í	  ljós	  að	  um	  

þriðjungur	  þátttakanda	  hafði	  orðið	  vitni	  að	  ofbeldi	  í	  formi	  hótana,	  líkamlegs	  ofbeldis	  eða	  

móðgana	   í	   garð	   dómarara.	   Slík	   atvik	   voru	   einna	   algengust	   í	   hópíþróttum	   en	   þar	   eru	  

líkamleg	  og	  andleg	  átök	  oft	   viðurkennd	  og	   jafnvel	  getur	   slíkt	   framferði	   verið	  notað	   sem	  

ákveðin	  leikaðferð	  (Krouwel	  o.fl.,	  2006).	  Dæmi	  eru	  einnig	  um	  að	  ákveðnar	  íþróttir	  geti	  ýtt	  

undir	  átröskunarsjúkdóma	  en	  rannsókn	  sem	  gerð	  var	  á	  um	  200	  íslenskum	  fimleikastúlkum	  
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sýndi	  fram	  á	  að	  um	  96%	  stúknanna	  hafði	  á	  einhverjum	  tímapunkti	  fundist	  þær	  vera	  undir	  

pressu	   frá	   þjálfara	   sínum	   um	   að	   halda	   sér	   grönnum.	   Tíðni	   átröskunar	   meðal	   þeirra	  

mældist	  rúm	  17%	  (Margrét	  Sigmarsdóttir,	  2000).	  	  

6.1	  Íþróttaþátttaka	  og	  brottfall	  

Brottfall	  úr	  íþróttum	  er	  skilgreint	  sem	  það	  ferli	  þegar	  einstaklingur	  fer	  úr	  einni	  íþróttagrein	  

í	  aðra,	  fer	  úr	  íþróttafélagi	  og	  æfir	  upp	  á	  eigin	  spýtur,	  skiptir	  yfir	  í	  aðra	  tómstundaiðju	  eða	  

fer	   úr	   íþróttaiðkun	   í	   iðjuleysi	   (Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands,	   2004).	   Töluvert	  

brottfall	  er	  úr	   skipulögðu	   íþróttastarfi	  en	  mest	  er	  það	  á	  aldrinum	  11-‐14	  ára	   (Íþrótta-‐	  og	  

Ólympíusamband	   Íslands,	   1997).	   Ef	   skoðaðar	   eru	   þær	   íþróttagreinar	   sem	   hafa	   flesta	  

iðkendur	   má	   sjá	   að	   töluvert	   brottfall	   verður	   úr	   mörgum	   greinum	   þegar	   komið	   er	   á	  

unglingsár.	   Í	  knattspyrnu	  er	  sem	  dæmi	  fjöldi	   iðkenda	  13.822	  á	  aldrinum	  fimmtán	  ára	  og	  

yngri	  en	  aðeins	  5.924	  iðkendur	  eru	  sextán	  ára	  og	  eldri.	  Í	  fimleikum	  er	  fjöldi	  iðkenda	  8357	  

á	   aldrinum	   fimmtán	   ára	   og	   yngri	   en	   aðeins	   739	   iðkendur	   eru	   sextán	   ára	   og	   eldri.	   Í	  

handknattleik	  fækkar	  iðkendum	  um	  nær	  helming	  við	  sextán	  ára	  aldurinn,	  en	  þeim	  fækkar	  

úr	  5127	  í	  2098.	  Það	  er	  aðeins	  í	  golfi	  og	  hestaíþróttum	  sem	  iðkendum	  fjölgar	  eftir	  sextán	  

ára	   aldur	   (Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands,	   e.d.	   b).	   Coakley	   og	  White	   rannsökuðu	  

ástæður	   fyrir	   brottfalli	   unglinga	   úr	   íþróttum	   og	   komust	   að	   því	   að	   unglingsárin	   og	   þær	  

þroskabreytingar	   sem	   þeim	   fylgja	   væri	   ein	   helsta	   ástæðan,	   því	   á	   sama	   tíma	   og	   þessar	  

miklu	  breytingar	  eiga	  sér	  stað	  eru	  íþróttaæfingarnar	  ekki	  sniðnar	  að	  því	  tímabili	  og	  þykja	  

of	   barnalegar	   (Allender	   o.fl.,	   2006).	   Nokkrar	   rannsóknir	   hafa	   jafnframt	   verið	   gerðar	  

hérlendis	   á	   brottfalli	   úr	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   en	   í	   rannsókn	   sem	   gerð	   var	   árið	   2011	  

meðal	  nemenda	  í	  5.	  –	  7.	  bekk	  grunnskóla	  var	  meðal	  annars	  spurt	  um	  ástæður	  brottfalls.	  Í	  

ljós	  kom	  að	  hjá	  42%	  nemenda	  í	  5.	  bekk	  skipti	  það	  frekar	  miklu	  máli	  eða	  mjög	  miklu	  máli	  að	  

þau	  misstu	  áhugann.	  Um	  44%	  nemenda	  í	  6.	  bekk	  og	  49%	  nemenda	  í	  7.	  bekk	  hættu	  vegna	  

sömu	  ástæðu.	  Þegar	  spurt	  var	  hvort	  of	  mikil	  samkeppni	  hefði	  skipti	  máli	  í	  sambandi	  við	  að	  

þau	  hefðu	  hætt	  íþróttaiðkun	  töldu	  22%	  nemenda	  í	  5.	  bekk	  það	  hafa	  skipt	  frekar	  miklu	  máli	  

eða	  mjög	  miklu	  máli	  en	  18%	  nemenda	  í	  6.	  bekk.	  Í	  7.	  bekk	  voru	  það	  aðeins	  færri	  eða	  um	  

14%	   nemenda	   sem	   hættu	   íþróttaiðkun	   vegna	   of	   mikillar	   samkeppni	   (Álfgeir	   Logi	  

Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	   Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon,	  2011).	  Rannsókn	  

sem	  gerð	  var	  í	  Bretlandi	  um	  brottfall	  unglinga	  úr	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  leiddi	  hinsvegar	  í	  

ljós	  að	  skortur	  á	  sjálfstrausti	  var	  ein	  helsta	  ástæðan	  fyrir	  því	  að	  þau	  hættu.	  Þau	  höfðu	  ekki	  
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trú	  á	  getu	  sinni	   í	   íþróttinni	  og	  töldu	  sig	  ekki	  nógu	  góð	  til	  að	  halda	  áfram.	  Einnig	  sögðust	  

unglingarnir	  hafa	  hætt	  íþróttaiðkun	  vegna	  kynþroskabreytinga	  og	  þess	  óöryggis	  sem	  fylgdi	  

þeim	   (Rees	   o.fl.,	   2006).	   Þá	   hafa	   rannsóknir	   sýnt	   að	  möguleg	   ástæða	   fyrir	   brottfalli	   hjá	  

mörgum	  iðkendum	  í	  hópíþróttum	  getur	  verið	  sú	  að	  þeir	  fá	  lítið	  að	  taka	  þátt	  í	  keppni	  ásamt	  

því	  að	  fá	  ekki	  sömu	  tækifæri	  og	  hinir	  til	  að	  þróa	  hæfni	  sína	  í	  íþróttinni.	  Í	  flestum	  tilvikum	  

töldu	   iðkendurnir	   það	   þjálfaranum	   að	   kenna.	   Rannsóknir	   hafa	   einnig	   sýnt	   að	   iðkendur	  

hætta	   vegna	   þess	   að	   þeim	   mislíkar	   við	   þjálfarann	   eða	   finnst	   iðkunin	   sjálf	   ekki	   nógu	  

skemmtileg.	  Þá	  eru	  strákar	  líklegri	  til	  að	  hætta	  vegna	  slæms	  gengis	  liðsins	  og	  stelpur	  eru	  

líklegri	   til	  að	  hætta	  vegna	  slæms	  sambands	  við	   liðsfélaga.	  Þá	   finnst	  þeim	  samkeppni	  við	  

aðra	  iðkendur	  vera	  of	  mikil	  (Hedstrom	  og	  Gold,	  2004).	  Þrátt	  fyrir	  að	  börn	  og	  unglingar	  gefi	  

upp	  ýmsar	  ástæður	  fyrir	  því	  að	  þau	  hætti	  í	  íþróttum	  má	  þó	  gera	  ráð	  fyrir	  því	  að	  þjálfarinn	  

sé	   í	   lykilstöðu	   til	   að	   sporna	   við	  mörgum	   af	   þeim	   ástæðum.	   Að	   þær	   áherslur	   sem	   hann	  

hefur	  í	  starfi	  sínu	  og	  það	  umhverfi	  sem	  hann	  skapar	  geti	  haft	  áhrif	  á	  upplifun	  iðkenda.	  
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7.	  Mikilvægi	  þjálfarans	  

Rannsóknir	  sýna	  að	  þjálfarinn	  gegnir	  veigamiklu	  hlutverki	  í	  íþróttastarfi	  barna	  og	  unglinga	  

en	   þær	   áherslur	   sem	   hann	   hefur	   í	   starfi	   sínu	   skipta	   miklu	   máli	   fyrir	   eðli	   starfsins.	  

Nauðsynlegt	  er	  að	  þjálfarinn	  kenni	  börnum	  og	  unglingum	  undirstöðuatriðin	  í	  þeirri	  íþrótt	  

sem	  hann	  þjálfar	  en	  ef	  hann	  leggur	  einnig	  áherslu	  á	  hluti	  eins	  og	  heiðarleika,	  drengskap	  og	  

heilsusamlegt	  líferni	  getur	  það	  einnig	  haft	  mikil	  áhrif	  (Þórólfur	  Þórlindsson	  o.fl.,	  1994).	  

Í	   öllu	   íþróttastarfi	   barna	   og	   unglinga	   gegnir	   þjálfarinn	   lykilhlutverki	   í	   að	   skapa	   þær	  

aðstæður	   sem	   nauðsynlegar	   eru,	   til	   að	   iðkandi	   öðlist	   jákvæða	   upplifun	   úr	   íþróttinni.	  

Mikilvægt	  er	  að	  hann	  sé	  ekki	  of	  upptekinn	  af	  sigri	  og	  taki	  jafnt	  tillit	  til	  allra	  iðkenda,	  óháð	  

því	  hve	  geta	  þeirra	   í	   íþróttinni	  er.	  Ef	   slíkt	  gleymist	  getur	  myndast	   leiði	  hjá	   iðkendum	  og	  

aukin	  hætta	  er	  á	  brottfalli	   (Allender	  o.fl.,	  2006).	  Samkvæmt	  Bruner	  er	  mikilvægt	  að	  allir	  

þeir	   aðilar	   sem	   koma	   að	   uppeldi	   og	   þroska	   barnsins	   séu	  meðvitaðir	   um	   þau	   áhrif	   sem	  

umhverfið	   getur	   haft	   á	   einstaklinginn.	  Umhverfið	  miðlar	   þekkingu,	   reynslu,	   tilfinningum	  

og	  gildum	  til	  barna	  og	  unglinga	  sem	  getur	  bæði	  aukið	  við	  lærdóm	  einstaklingsins	  sem	  og	  

hindrað	   hann.	   Umgjörð	   umhverfisins	   skiptir	   því	   miklu	   máli	   fyrir	   einstaklinginn	   en	   sá	  

skilningur	   sem	   barnið	   leggur	   í	   veruleika	   sinn	   er	   háður	   því	   umhverfi	   sem	   það	   býr	   við	  

(Bruner,	  1996).	  

	  Áhrif	  þjálfarans	  eru	  því	  mikil	  en	  rannsóknir	  sýna	  að	  hann	  hefur	  mun	  meira	  vægi	  í	  upplifun	  

iðkenda	  af	  íþróttinni	  heldur	  en	  gengi	  liðsins,	  ef	  um	  hópíþrótt	  er	  að	  ræða	  (Railo,	  1983).	  Til	  

að	  skapa	  jákvæða	  upplifun	  þarf	  þjálfarinn	  að	  hrósa	  fyrir	  það	  sem	  vel	  er	  gert	  ásamt	  því	  að	  

bregðast	  við	  mistökum	  með	  ráðgjöf	  og	  leiðbeiningum	  (Smith	  og	  Smoll,	  1997).	  Einnig	  þarf	  

þjálfarinn	   að	   aðlaga	  æfingar	   að	   þörfum	  barna	   og	   unglinga	   og	   gæta	   þess	   að	   þau	   upplifi	  

æfingarnar	   sem	   skemmtilegar.	   Þá	   má	   ekki	   gleyma	   að	   félagslegi	   þáttur	   æfinganna	   er	  

börnunum	  og	  unglingum	  mikilvægur	  þar	  sem	  ástæða	  fyrir	  þátttökunni	  er	  oft	  aðeins	  sú	  að	  

þau	   vilja	   vera	  með	   vinum	   sínum.	   Því	   er	  mikilvægt	   að	   þjálfarinn	   skipuleggi	  æfingarnar	   á	  

þann	  hátt	  að	  þær	  geti	  stuðlað	  að	  jákvæðum	  samskiptum	  þeirra	  á	  milli.	  Í	  því	  samhengi	  er	  

mikilvægt	  að	  þjálfarinn	  hafi	  það	  í	  huga	  að	  kenna	  iðkendum	  sínum	  að	  meta	  árangur	  út	  frá	  

markmiðum,	  en	  ekki	  einungis	  út	  frá	  sigrum	  (Weinberg	  og	  Gould,	  2007).	  Gjerset,	  Haugen	  

og	  Holdstad	   tala	   á	   svipuðum	  nótum	  en	   samkvæmt	   þeim	   er	  mikilvægt	   að	   þjálfarar	   veiti	  
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hverjum	  og	  einum	  iðkanda	  þá	  aðstoð	  og	  leiðbeiningar	  sem	  henta	  honum	  sem	  best.	  Taka	  

þarf	   tillit	   til	   persónuleika,	   óska	   og	   þarfa	   iðkandans	   en	   til	   þess	   að	   þjálfari	   geti	   eflt	   færni	  

iðkandans	   í	   íþrótt	   þarf	   þjálfunin	   að	   vera	   alhliða.	  Markmiðið	   á	   ekki	   einungis	   að	   vera	   að	  

bæta	  líkamlega	  getu,	  heldur	  einnig	  að	  þroska	  félagslega	  færni	  iðkandans.	  Því	  er	  mikilvægt	  

að	   þjálfarinn	   sé	   hvetjandi	   en	   þannig	   skapar	   hann	   jákvætt	   umhverfi	   fyrir	   iðkandann	  

(Gjerset,	  Haugen	  og	  Holstad,	  1999).	  	  

Mikilvægt	  er	  að	  þjálfarar	  geri	   sér	  grein	   fyrir	  ástæðum	  þess	  að	  börn	  og	  unglingar	  stunda	  

íþróttir	   en	   margar	   ástæður	   geta	   verið	   fyrir	   íþróttaþátttöku	   barna	   og	   unglinga.	   Erlend	  

rannsókn	   sem	   gerð	   var	   á	   um	   8000	   iðkendum	   sýndi	   ýmsar	   ástæður	   fyrir	   þátttöku.	   Til	  

dæmis	  að	  gera	  eitthvað	  sem	  iðkandi	  var	  góður	   í,	   til	  að	  halda	  sér	   í	   formi,	  bæta	  eða	   læra	  

nýja	  hæfni	  eða	  vera	  hluti	  af	  liði.	  Óháð	  því	  hvort	  iðkandi	  var	  strákur	  eða	  stelpa	  var	  ánægjan	  

sem	   fylgdi	   þátttökunni	   þó	   helsta	   ástæðan.	   Áhugavert	   er	   að	   það	   „að	   vinna“	   var	   mjög	  

sjaldan	   nefnd	   sem	   ástæða	   fyrir	   þátttöku	   (Hedstrom	  &	  Gold,	   2004).	   Samkvæmt	   þessum	  

niðurstöðum	  er	  mikilvægt	  að	  keppni	  barna	  í	  íþróttum	  sé	  með	  þeim	  hætti	  að	  hún	  sé	  sniðin	  

að	  þroska	  þeirra	  og	  þörfum	  en	  sé	  ekki	  með	  sams	  konar	  hætti	  og	  hjá	  fullorðnum	  þar	  sem	  

mikil	  áhersla	  er	  lögð	  á	  sigur.	  Iðkendur	  verða	  að	  eiga	  kost	  á	  þátttöku	  án	  þess	  að	  þurfa	  að	  

óttast	  mistök.	  Með	  þeim	  hætti	  getur	  keppnisfyrirkomulagið	  verið	  hvetjandi	  og	  meiri	  líkur	  

eru	   á	   að	   iðkandi	   haldist	   í	   íþróttinni	   (Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands,	   1997;	   Railo,	  

1983).	  	  

Hér	  á	  landi	  hefur	  Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  Íslands	  mótað	  stefnu	  fyrir	  aðildarfélög	  sín	  í	  

þessum	  málum	  en	  þar	  stendur:	  „Keppni	  barna	  skal	  miðast	  við	  aldur	  þeirra	  og	  þroska.	  Hún	  

á	  að	  hvetja	  til	  ástundunar	  og	  framfara	  og	  hjálpa	  þannig	  til	  við	  að	  ná	  settum	  markmiðum	  í	  

þjálfun.	  Hjá	  ungum	  börnum	  er	   rétt	  að	   leggja	  áherslu	  á	   liðakeppni	  og	  almenna	  þátttöku,	  

óháð	   getu.	   Hjá	   eldri	   börnum	   er	   hægt	   að	   auka	   áherslu	   á	   keppni	   milli	   einstaklinga.	   Á	  

unglingsárum	   getur	   árangur	   í	   keppni	   orðið	   markmið	   sem	   stefnt	   er	   að.“	   (Íþrótta-‐	   og	  

Ólympíusamband	  Íslands,	  1997).	  	  Þá	  er	  markmiðið	  með	  þjálfun	  barna	  að	  auka	  líkamlegan,	  

andlegan	  og	   félagslegan	  þroska.	  Til	  þess	  að	  svo	  sé	  hægt	  þarf	   iðkunin	   fyrst	  og	   fremst	  að	  

vera	   skemmtileg	   hjá	   börnum	  átta	   ára	   og	   yngri,	   en	   tilgangurinn	   er	   að	   tryggja	   góð	   fyrstu	  

kynni	  barnanna	  af	  íþróttinni	  og	  stuðla	  þannig	  að	  áhuga	  sem	  endist	  alla	  ævi.	  Markmiðið	  er	  

að	  skapa	  aðstæður	   fyrir	   iðkandann	  til	  að	  æfa	  á	  eigin	   forsendum,	  hvort	  sem	  það	  er	  með	  

keppni	  og	  afrek	  í	  huga	  eða	  aðeins	  skemmtunarinnar	  vegna	  (Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  
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Íslands,	  1997).	  Íþróttafélög	  á	  Íslandi	  hafa	  mörg	  hver	  mótað	  sína	  eigin	  stefnu	  með	  þetta	  að	  

leiðarljósi	  en	   í	  stefnu	  knattspyrnudeildar	  Fram	  um	  barna	  og	  unglingaþjálfun	  kemur	  fram	  

að	   iðkendur	   og	   foreldrar	   þeirra	   treysta	   á	   að	   þjálfunin	   miðist	   við	   þarfir	   þeirra	   sem	  

einstaklinga.	  Því	  er	  stefna	  deildarinnar	  sú,	  að	  allir	  iðkendur	  fái	  jöfn	  tækifæri	  og	  eru	  metnir	  

að	   verðleikum.	   Þar	   segir	   jafnframt	   að	   mikilvægt	   sé	   að	   þjálfarar	   fylgist	   vel	   með	   þroska	  

einstaklingsins	   þar	   sem	   að	   iðkandi	   fer	   í	   gegnum	   mismunandi	   þroskastig	   hjá	   félaginu.	  

Einnig	  sé	  mikilvægt	  að	  iðkendur	  læri	  fjölbreyttar	  hreyfingar	  á	  yngri	  árum	  en	  með	  því	  móti	  

eru	   þeir	   betur	   tilbúnir	   til	   að	   takast	   á	   við	   sérhæfingu	   seinna	   meir	   (Unglinganefnd	  

knattspyrnudeildar	  Fram,	  e.d).	  

Ljóst	  þykir	  að	  þjálfarinn	  getur	  gegnt	  veigamiklu	  hlutverki	   í	  upplifun	  iðkenda	  af	  íþróttinni.	  

Mikilvægt	  er	   að	  hann	   taki	   tillit	   allra	  einstaklinga	  og	  geri	   sér	   grein	   fyrir	   þörfum	  hvers	  og	  

eins	  en	  þjálfarinn	  þarf	  að	  skapa	  umhverfi	  þar	  sem	  einstaklingurinn	  getur	  notið	  sín	  á	  eigin	  

forsendum.	  Hér	  á	  eftir	  ætla	  ég	  að	  fjalla	  um	  fjóra	  þætti	  sem	  skipta	  sérlega	  miklu	  máli	  en	  

það	  eru	  þjálfarinn	  og	  sjálfsmynd,	  fæðingardagsáhrif,	  getuskipting	  og	  sérhæfing.	  

7.1	  Þjálfarinn	  og	  sjálfsmynd	  

Sjálfsmynd	  er	  sú	  mynd	  sem	  við	  drögum	  af	  okkur	  sjálfum	  og	  er	  samblanda	  af	  því	  hvernig	  

við	  sjáum	  okkur	  sem	  persónur	  og	  hvernig	  við	  speglum	  okkur	  í	  samfélaginu.	  Sjálfsmynd	  er	  

ekki	   staðföst	   heldur	   er	   hún	   breytileg	   og	   sífellt	   í	   endurskoðun.	   Sá	   grunnur	   sem	   er	  

mikilvægur	  í	  mótun	  sjálfsmyndar	  er	  lagður	  í	  barnæsku,	  en	  þau	  tilfinningatengsl	  sem	  börn	  

mynda	   við	   aðra	   s.s.	   foreldra,	   leikfélaga	   og	   kennara	   eru	   talin	   afar	   mikilvæg	   (Aldís	  

Guðmundsdóttir,	   1992).	   Talið	   er	   að	   það	   sem	   skipti	   hvað	   mestu	   máli	   fyrir	   mótun	  

sjálfsmyndar	  er	  hvaða	  skilaboð	  barnið	  fær	  frá	  þessum	  aðilum	  og	  hvernig	  það	  skilgreinir	  sig	  

út	   frá	  þeim	  (Sigrún	  Júlíusdóttir,	  2002).	  Mikilvægt	  er	  að	  þeir	  aðilar	  sem	  koma	  að	  uppeldi	  

barna	  og	  unglinga	  hafi	   í	  huga	  mikilvægi	  þess	  að	  stuðla	  að	  jákvæðri	  mótun	  sjálfsmyndar	  í	  

æsku	  en	  sammkvæmt	  Erik	  Erikson	  fara	  börn	  í	  gegnum	  tvö	  þroskastig.	  Það	  fyrra	  nær	  frá	  6-‐

12	  ára	  en	  það	  síðara	  frá	  12-‐20	  ára.	  Frá	  aldrinum	  6-‐12	  ára	  hafa	  siðir	  og	  menning	  mikið	  vægi	  

og	  börnin	   tileinka	   sér	  þessa	  þætti,	  en	  á	   síðara	  þroskastiginu	   telur	  Eriksons	  hinsvegar	  að	  

sjálfsmyndin	   sundrist	   ef	   einstaklingurinn	   hefur	   ekki	   þegar	   náð	   að	  móta	   sjálfsmynd	   sína	  

(Erikson,	  1968).	  	  
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Á	   unglingsárum	   getur	   félagslegt	   umhverfi	   einstaklingsins	   haft	   mikil	   áhrif	   á	   mótun	  

sjálfsmyndar	   (Harter,	   e.d.)	   en	   í	   rannsókninni	   „Ungt	   fólk	   2006“	   kemur	   fram	   að	   þau	   gildi	  

sem	   jafningjahópurinn	   hefur	   til	   þátttöku	   í	   íþróttastarfi,	   til	   náms	   og	   til	   vímuefnaneyslu,	  

hefur	  áhrif	  á	  viðhorf	  unglingsins.	  Jafningjahópurinn	  er	  því	  mjög	  mikilvægur	  í	  lífi	  unglingsins	  

og	  gagnvart	  þeim	  viðhorfum	  sem	  hann	  tileinkar	  sér.	  Í	  sömu	  rannsókn	  kemur	  fram	  að	  því	  

oftar	   sem	  unglingar	   leggja	   stund	   á	   íþróttir	   eða	   líkamsrækt	   því	   líklegra	   sé	   að	  besti	   vinur	  

þeirra	  geri	  slíkt	  hið	  sama	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon,	  

2006).	  

Ljóst	   má	   því	   telja	   að	   jákvæð	   sjálfsmynd	   er	   afar	   mikilvæg	   og	   því	   athyglisvert	   að	   skoða	  

samband	  sjálfsmyndar	  og	  íþróttaiðkunar	  barna	  og	  unglinga.	  Ýmsar	  rannsóknir	  hafa	  verið	  

gerðar	   á	   því	   viðfangsefni,	   má	   þar	   nefna	   rannsókn	   Shaw,	   Kleiber	   og	   Caldwell	   en	   þeir	  

skoðuðu	  tengsl	  á	  milli	  þróunar	  sjálfsmyndar	  og	   frístundaþátttöku	  kanadískra	  ungmenna.	  

Þeir	  notuðust	  bæði	  við	  eigindleg	  og	  megindleg	  gögn	  og	  voru	  þátttakendur	  73	  í	  megindlega	  

hlutanum	   en	   20	   þátttakendur	   í	   eigindlega.	   Niðurstöður	   þeirra	   leiddu	   í	   ljós	   að	  

íþróttaþátttaka	  virtist	  hafa	  jákvæð	  áhrif	  á	  þróun	  sjálfsmyndar	  hjá	  stúlkum	  en	  hjá	  strákum	  

virtust	  íþróttir	  bæði	  geta	  haft	  jákvæð	  og	  neikvæð	  áhrif	  (Shaw,	  Kleiber	  og	  Caldwell,	  1995).	  

Rannsókn	   sem	  Fine	  gerði	  á	  unglingsstrákum	  styður	  þetta	  en	  hann	   fylgdist	  með	  strákum	  

sem	   æfðu	   hafnabolta	   í	   þrjú	   ár.	   Ástæðan	   fyrir	   því	   að	   hann	   valdi	   hafnabolta	   sem	  

rannsóknarefni	   var	   sú	   að	   að	   hann	   hafði	  mikið	   gildi	   í	   bandarískri	  menningu	   og	   því	   gæti	  

hann	  gefið	  góða	  mynd	  af	  því	  hvernig	  væri	  að	  vera	  bandarískur	  unglingsstrákur.	  Fine	  komst	  

að	   því	   að	   þeir	   fullorðnu	   aðilar	   sem	   tengdust	   íþróttinni	   stjórnuðu	   algjörlega	   umhverfi	  

leiksins	   því	   þeir	   sáu	   um	   skipulagningu	   hans	   og	   settu	   reglurnar.	   Þegar	   upp	   komu	  

ágreiningsmál	  gátu	  strákarnir	  því	  ekki	  notast	  við	  þær	  samningsleiðir	  sem	  þeir	  voru	  vanir	  úr	  

frjálsum	   leik	   í	   barnæsku	   og	   voru	   líklegir	   til	   að	   gagnrýna	   hver	   annan	   fyrir	   mistök	   eða	  

óæskilega	  hegðun.	  Á	  sama	  tíma	  var	  það	  samþykkt	  innan	  hópsins	  að	  segja	  ekki	  þjálfara	  eða	  

öðrum	   fullorðnum	   frá	   slíkri	   gagnrýni	   liðsfélaga.	   Gat	   það	   leitt	   til	   neikvæðar	   áhrifa	   á	  

sjálfsmynd	  strákana	  (Fine,	  1987).	  Sálfræðingurinn	  Albert	  Bandura	  hefur	   fjallað	  mikið	  um	  

hugtakið	   sjálfstraust	   sem	  hann	   skilgreinir	   sem	  þá	   trú	   sem	  einstaklingurinn	  hefur	   á	   eigin	  

getu.	  Þá	  trú	  sem	  hann	  hefur	  á	  hæfni	  sína	  til	  að	  ná	  árangri.	  Samkvæmt	  Bandura	  er	  hæfni	  

einstaklingsins	  á	  einhverju	  ákveðnu	  sviði	  ekki	  nóg	  ein	  og	  sér,	  heldur	  er	  mikilvægt	  að	  hann	  

hafi	   trú	   á	   eigin	   getu	   til	   að	   tryggja	   hámarksárangur.	   Það	   hvernig	   einstaklingur	   skynjar	  
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verðleika	  sína	  hefur	  áhrif	  á	  þær	  ákvarðanir	  sem	  hann	  tekur,	  hversu	  mikið	  hann	  leggur	  sig	  

fram	  og	  hvernig	  hann	  tekst	  á	  við	  mótlæti.	  Ef	  einstaklingur	  hefur	  ekki	   trú	  á	  eigin	  getu	  er	  

hætta	  á	  að	  hann	  þori	  ekki	  að	  takast	  á	  við	  áskoranir	  og	  forðist	  aðstæður	  þar	  sem	  hætta	  er	  

á	  mistökum	   (Bandura,	   1997).	   Sterk	   tengsl	   eru	   á	  milli	   sjálfstrausts	   einstaklingsins	   og	   þá	  

sjálfsmyndar	  sem	  hann	  skapar	  sér	  en	  sjálfstraust	  er	  nokkurs	  konar	  yfirhugtak	  og	  felur	  í	  sér	  

sjálfsímynd,	   sjálfsmat	   og	   sjálfsvirðingu	   einstaklingsins	   (Erla	   Kristjánsdóttir	   o.fl.	   2004).	   Í	  

bókinni	  „The	  Academy	  papers”	  kemur	  fram	  að	  sjálfstraust	  er	  mikilvægur	  þáttur	  í	  þroskun	  

sjálfsins	   hjá	   einstaklingnum.	   Rannsóknir	   benda	   til	   að	   sjálfstraust	   barna	   aukist	   með	  

íþróttaþátttöku	  ef	   sá	   stuðningur	   sem	  barnið	   fær	   sé	   jákvæð	  hvatning	   frekar	   en	  neikvæð	  

(Richman,	  Erin	  og	  Shaffer,	  2000).	  Sjálfstraust	  einstaklings	  á	  sér	  þó	  margar	  hliðar	  og	  getur	  

verið	  misjafnlega	  mikið	  eftir	  því	  í	  hvaða	  aðstæðum	  hann	  er	  (Richman	  o.fl.,	  2000).	  	  

Íþróttir	  og	  aðrar	  tómstundir	  sem	  börn	  stunda	  geta	  haft	  mikið	  að	  segja	  um	  þá	  sjálfsmynd	  

sem	  einstaklingurinn	  skapar	  og	  tekur	  með	  sér	  fram	  á	  fullorðinsár	  (Aldís	  Guðmundsdóttir,	  

1992).	  Árið	  2002	  var	  gerð	  rannsókn	  á	  tengslum	  milli	  íþróttaþátttöku	  og	  sjálfsmyndar	  sem	  

og	  líkamlegrar	  og	  andlegrar	  heilsu.	  Úrtakið	  voru	  1000	  þýskir	  grunnskólakrakkar	  á	  aldrinum	  

14-‐18	  ára	  en	   spurt	   var	  meðal	  annars	  út	   í	  þunglyndi,	   vímuefnaneyslu,	   veikindi,	   árangur	   í	  

námi	   og	   sjálfsmynd	   einstaklingsins.	   Niðurstöður	   leiddu	   í	   ljós	   að	   reglulegar	  æfingar	   sem	  

höfðu	   það	   að	   markmiði	   að	   bæta	   þol	   leiddu	   til	   jákvæðari	   sjálfsmyndar	   ásamt	   almennri	  

vellíðan.	  Einnig	  fundust	  tengsl	  á	  milli	  hreyfingar	  og	  aukins	  viljastyrks	  gagnvart	  vímuefnum,	  

betri	   tengsl	   við	   foreldra	   og	   betri	   námsárangurs.	   Þá	   hafa	   rannsóknir	   á	   unglingum	   í	  

skólaíþróttum	  sýnt	  fram	  á	  að	  þátttaka	  getur	   leitt	  til	  betri	  sjálfsmyndar	  en	  ef	   iðkaðar	  eru	  

einhverskonar	  hópíþróttir	  sem	  eru	  vinsælar	  meðal	  unglinganna	  s.s.	  fótbolti,	  handbolti	  eða	  

blak	  er	  það	  enn	   líklegra	   (Kirkcaldy,	  Shepard	  og	  Siefen,	  2002).	  Mikilvægi	  þjálfaranns	   fyrir	  

upplifun	  iðkenda	  er	  mikið	  en	  Hedstrom	  og	  Gold	  gerðu	  rannsókn	  á	  þjálfurum	  sem	  notuðust	  

við	  uppbyggjandi	  aðferðir	   í	  þjálfun	  sinni.	  Þjálfarar	   sem	  voru	  duglegir	  að	  hvetja	   iðkendur	  

sína	   og	   forðuðust	   refsingar	   eftir	   fremsta	   megni,	   voru	   betur	   liðnir	   af	   iðkendum	   sínum	  

ásamt	   því	   að	   iðkendur	   voru	   jákvæðari	   gagnvart	   samherjum	   sínum.	   Einnig	   virtust	   slíkir	  

þjálfarar	  stuðla	  að	  bættu	  sjálfstrausti	  iðkenda	  (Hedstrom	  &	  Gold,	  2004).	  

Til	   að	   stuðla	   að	   jákvæðri	   sjálfsmynd	   iðkenda	   þarf	   þjálfari	   að	   hafa	   í	   huga	   mikilvægi	  

umhverfisins	  í	  mótun	  sjálfsmyndar	  barna	  og	  unglinga.	  Til	  að	  efla	  sjálfsmynd	  iðkenda	  er	  því	  

mikilvægt	   að	   þjálfarinn	   forðist	   að	   nota	   refsingar	   í	   þjálfun	   sinni,	   sé	   duglegur	   að	   hrósa	  
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iðkendum	  sínum	  og	   leitast	  eftir	   fremsta	  megni	  við	  að	  skapa	   jákvætt	  andrúmsloft	   í	   starfi	  

sínu.	  	  

7.2	  Þjálfarinn	  og	  fæðingardagsáhrif	  

Fæðingardagsáhrif	   hafa	   verið	   skilgreind	   sem	   sá	   líkamlegi	   og	   andlegi	   munur	   sem	   getur	  

verið	  á	  milli	  einstaklinga	  sem	  fæddir	  eru	  snemma	  á	  almanaksárinu	  og	  þeirra	  sem	  fæddir	  

eru	   síðar	   á	   árinu	   (Cobley,	   Baker,	  Wattie	  og	  McKenna,	  2009).	   Fæðingardagsáhrif,	   bæði	   í	  

skólastarfi	  og	  íþróttum	  hefur	  verið	  mikið	  í	  umræðunni	  og	  margar	  rannsóknir	  verið	  gerðar.	  

Rannsóknir	   sýna	   fram	   á	   að	   þau	   börn	   sem	   eru	   fædd	   snemma	   á	   árinu	   sýna	   meiri	  

námsárangur	   en	   þau	   sem	   fædd	   eru	   síðar	   á	   almannaksárinu.	   Eru	   þau	   börn	   líklegri	   til	   að	  

glíma	  við	  námsörðugleika	  (Barnsley,	  Thompson	  og	  Legault,	  1992).	  

Cobley	  o.fl.	   tóku	   saman	  ýmsar	   rannsóknir	   á	   áhrifum	   fæðingardags	   í	   íþróttum.	   Skoðaðar	  

voru	  38	  rannsóknir	  frá	  árunum	  1984-‐2007	  en	  tilgangurinn	  var	  m.a.	  að	  skoða	  hversu	  sterk	  

áhrif	  fæðingardagur	  hefði	  á	  íþróttaiðkun.	  Niðurstöður	  voru	  þær	  að	  þeir	  iðkendur	  sem	  eru	  

fæddir	   síðar	   á	   árinu	   eru	   síður	   líklegri	   til	   að	   taka	   þátt	   í	   almennings-‐	   og	   keppnisíþróttum	  

fram	  að	  14	  ára	  aldri	  eða	  að	  taka	  þátt	   í	  hópíþróttum	  á	  aldrinum	  15-‐18	  ára.	  Einnig	  virtust	  

minni	  líkur	  vera	  á	  því	  að	  þeir	  yrðu	  afreksfólk	  í	  íþróttinni	  síðar	  meir.	  Þeim	  er	  einnig	  hættara	  

við	  að	  fá	  ekki	  eins	  krefjandi	  æfingar	  frá	  þjálfara	  og	  að	  vera	  ekki	  valdir	   í	   lið	  eða	  hóp	  fyrir	  

keppni.	   Þá	   eru	   þeir	   síður	   valdir	   í	   úrtakshópa,	   færðir	   upp	   um	   getustig	   o.s.frv.	   Þeir	  

einstaklingar	  sem	  fæddir	  eru	  fyrr	  á	  árinu	  eru	  því	  líklegri	  til	  að	  ná	  langt	  í	  íþróttinni	  meðan	  

iðkendur	   sem	   fæddir	   eru	   síðar	   á	   árinu	   eru	   líklegri	   til	   að	   öðlast	   neikvæða	   upplifun	   úr	  

íþróttinni	  (Cobley	  o.fl.,	  2009;	  Ward	  og	  Williams,	  2003).	  

Sigurður	  Ragnar	   Eyjólfsson	  gerði	   rannsókn	  á	  þessum	  áhrifum	  en	  hann	   vildi	   kanna	  hvort	  

eitthvað	  mynstur	  einkenndi	  U-‐21	  árs	  lið	  Íslands	  í	  knattspyrnu	  sem	  þá	  var	  nýbúið	  að	  tryggja	  

sér	  þátttökurétt	  á	  Evrópumóti	  U-‐21	  árs	  landsliða.	  Í	  rannsókn	  sinni	  kannaði	  Sigurður	  meðal	  

annars	   þessi	   svokölluðu	   fæðingardagsáhrif	   en	   hann	   kannaði	   einnig	   árangur	   leikmanna	   í	  

æsku	  og	  hvernig	  aukaæfingum	  þeirra	  hefði	  verið	  háttað.	  Sendi	  Sigurður	  spurningalista	  á	  

alla	  þá	  leikmenn	  sem	  höfðu	  verið	  á	  leikskýrslu	  hjá	  U-‐21	  árs	  landsliðinu	  árin	  2009	  og	  2010	  

en	   svarhlutfall	   voru	   23	   leikmenn	   af	   32.	   Niðurstöður	   leiddu	   í	   ljós	   að	   nær	   allir	   leikmenn	  

höfðu	  byrjað	   snemma	  að	  æfa	   knattspyrnu	  eða	  á	   aldrinum	  4-‐6	   ára	   en	  þeir	   höfðu	  einnig	  

spilað	  upp	   fyrir	   sig	  og	  æft	  með	  eldri	   leikmönnum.	  Einnig	  kom	   í	   ljós	  að	  þeir	  höfðu	   flestir	  

prufað	  1-‐2	  aðrar	  íþróttagreinar	  í	  æsku.	  Það	  sem	  mesta	  athygli	  vekur	  er	  að	  aðeins	  tæp	  6%	  
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landsliðsmannanna	   eru	   fæddir	   síðustu	   þrjá	   mánuði	   ársins	   (Sigurður	   Ragnar	   Eyjólfsson,	  

2011).	  Rannsókn	  sem	  gerð	  var	  á	  heimsmeistaramóti	  karla	   í	  knattspyrnu	  17.	  ára	  og	  yngri	  

styður	  niðurstöðu	  Sigurðar	  en	  hún	  leiddi	  í	  ljós	  að	  um	  40%	  landsliðsmannanna	  voru	  fæddir	  

fyrstu	   fjóra	   mánuði	   ársins	   á	   meðan	   aðeins	   16%	   voru	   fæddir	   síðustu	   fjóra	   mánuðina	  

(Williams,	   2009).	   Jens	   Bangsbo	   bendir	   á	   að	   A-‐landslið	   karla	   og	   kvenna	   sem	   og	   yngri	  

knattspyrnulandslið	  í	  Evrópu	  eru	  að	  mestu	  skipuð	  leikmönnum	  sem	  fæddir	  eru	  snemma	  á	  

árinu.	   Hann	   bendir	   jafnframt	   á	   að	   getumunur	   vegna	   fæðingardagsáhrifa	   hverfi	   með	  

aldrinum	  og	  því	  sé	  mikilvægt	  að	  þjálfarar	  vanmeti	  ekki	  raunverulega	  hæfileika	  þrátt	  fyrir	  

að	  iðkendur	  séu	  ekki	  búin	  að	  taka	  út	  sinn	  þroska	  líkt	  og	  aðrir	  (Bangsbo,	  2007).	  	  

Rannsóknir	  hafa	  sýnt	  fram	  á	  að	  í	  þeim	  íþróttagreinum	  þar	  sem	  hæð,	  þyngd	  og	  styrkur	  er	  

talið	  bæta	  getu	  eru	  áhrif	   fæðingardags	  nánast	  undantekningarlaust	  mikil.	   Í	   íþróttum	  þar	  

sem	  ekki	  er	  krafist	  slíkra	  eiginleika,	  s.s	  í	  fimleikum	  og	  ballet	  hefur	  fæðingardagur	  lítil	  sem	  

engin	   áhrif.	   Þá	   er	   algengara	   hjá	   strákum	   heldur	   en	   stelpum	   að	   um	   getumun	   vegna	  

fæðingardagsáhrifa	  sé	  að	  ræða.	  Ástæðan	  fyrir	  því	  er	  talin	  vera	  sú	  að	  strákar	  taka	  yfirleitt	  

út	  líkamlegan	  þroska	  seinna	  en	  stelpur	  (Delorme	  og	  Raspaud,	  2008).	  Þessar	  rannsóknir	  á	  

fæðingardagsáhrifum	  komast	  allar	  að	  þeirri	  niðurstöðu	  að	  þeir	   iðkendur	  sem	  fæddir	  eru	  

síðar	  á	  árinu	  eru	  minna	   líklegri	  en	   jafnaldrar	  sínir	   til	  að	  ná	   langt	   í	   íþróttinni.	  Þeir	   fá	  ekki	  

sömu	  tækifæri	  og	  jafnaldrar	  þeirra	  sem	  eru	  fljótþroska.	  Bent	  hefur	  verið	  á	  að	  til	  að	  vinna	  á	  

móti	  þessum	  áhrifum	  væri	  hægt	  að	  breyta	  keppnisfyrirkomulagi	  barna	  á	  þann	  veg	  að	  skipt	  

væri	  í	  hæðar	  og	  þyngdarflokka	  eins	  og	  t.d	  er	  gert	  í	  ýmsum	  bardagaíþróttum.	  Er	  sú	  aðferð	  

þó	   erfið	   í	   framkvæmd	  því	   hún	   krefst	   breytingar	   á	   íþróttahreyfingunni	   í	   heild.	   Þjálfarar	   í	  

barna	  og	  unglingastarfi	  geta	  þó	  unnið	  á	  móti	  þessum	  áhrifum	  með	  ýmsum	  aðferðum.	  Þeir	  

geta	  skipt	  iðkendum	  í	  hópa	  og	  lið	  eftir	  fæðingardegi	  en	  með	  því	  móti	  er	  auðveldara	  fyrir	  

hann	  að	  horfa	   framhjá	  þeim	  styrkleika	  mun	   sem	  áhrif	   fæðingardags	  veldur	   (Cobley	  ofl.,	  

2009).	  Mikilvægt	  er	  að	  þjálfarar	  hafi	  í	  huga	  áhrif	  fæðingardags	  í	  skipulögðu	  íþróttastarfi	  og	  

taki	  tillit	  til	  þess.	  Með	  því	  að	  huga	  að	  uppeldisþætti	  íþróttarinnar	  og	  velja	  ekki	  í	  lið	  og	  hópa	  

aðeins	   eftir	   líkamlegri	   getu	   stuðlar	   hann	   að	   jákvæðari	   upplifun	   iðkenda	  þar	   sem	  allir	   fá	  

jöfn	  tækifæri.	  
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7.3	  Þjálfarinn	  og	  getuskipting	  

Getuskipting	   í	   skólastarfi	   hefur	   verið	   nokkuð	   rannsakað	   en	   þar	   sem	   skólastarf	   og	  

þjálfunarstarf	   eru	   bæði	   uppeldisstörf	   má	   auðveldlega	   yfirfæra	   ýmsar	   niðurstöður	  

getuskiptingar	  úr	  skólastarfi	  yfir	  á	  skipulagt	  íþróttastarf	  fyrir	  börn	  og	  unglinga.	  Fátt	  bendir	  

til	   þess	   að	   getuskipting	   í	   skólastarfi	   leiði	   til	   aukins	   námsárangurs	   en	   í	   breskri	  

langtímarannsókn	   á	   getuskiptingu	   kemur	   fram	   að	   lítill	   munur	   er	   á	  meðaleinkunn	   skóla	  

eftir	  því	  hvort	  þeir	  notast	   við	  getuskiptingu	  eða	  ekki.	  Rannsóknir	  benda	   jafnframt	   til	   að	  

framfarir	  eigi	  sér	  oftar	  stað	   í	  getumeiri	  hópum	  á	  meðan	   lítil	   framför	  eigi	  sér	  stað	   í	  þeim	  

getuminni.	  Kennarar	  í	  þeim	  hópum	  þar	  sem	  eru	  getumeiri	  nemendur	  eru	  einnig	  líklegri	  til	  

að	  sýna	  meiri	  metnað	  en	  einnig	  er	  algengt	  að	  andrúmsloftið	  í	  hópum	  þar	  sem	  aðeins	  eru	  

lakari	   nemendur	   sé	   ekki	   eins	   kjörið	   fyrir	   aukinn	   árangur,	   s.s.	   meiri	   truflun	   og	   hávaði	   í	  

kennslu	  (Gamoran,	  1992).	  Robert	  E.	  Slavin	  skoðaði	  áhrif	  getuskiptingar	  á	  börn	  í	  skólastarfi	  

en	   hann	   bar	   saman	   árangur	   barna	   í	   getuskiptum	   bekkjum	   á	   samræmdum	   prófum	   við	  

árangur	  barna	   í	  skólum	  þar	  sem	  ekki	  var	  getuskipt.	  Slavin	  komst	  að	  þeirri	  niðurstöðu	  að	  

áhrif	   getuskiptingar	   á	   árangur	   í	   samræmdum	   prófum	   var	   engin	   og	   var	   jafn	   gagnlaus	   í	  

öllum	  námsgreinum.	  Getuskipting	   hafði	   hvorki	   jákvæð	  né	  neikvæð	  áhrif	   á	   námsárangur	  

nemenda.	   Slavin	   benti	   hinsvegar	   á	   að	   hugsanlega	   væri	   námsárangur	   í	   samræmdum	  

prófum	   ekki	   nógu	   góður	   mælikvarði	   á	   þau	   neikvæðu	   áhrif	   sem	   skapast	   gætu	   af	  

getuskiptingu	   (Slavin,	   1990).	   Gamoran	   bendir	   á	   að	   gæði	   kennslunnar	   skiptir	  meira	  máli	  

um	  hvort	  getuskipting	  hefur	  áhrif	  en	  hann	  bendir	  á	  að	  í	  þeim	  skólum	  þar	  sem	  getuskipting	  

gefur	   góða	   raun	   sé	   lykillinn	   fólginn	   í	   góðri	   kennslu	   til	   bæði	   getumeiri	   og	   getuminni	  

nemenda.	  Þar	  eru	  miklar	  væntingar	  gerðar	  til	  nemenda,	  umræður	  algengar	  í	  bekkjunum,	  

krefjandi	  námskrár	  og	  metnaðarfullir	  kennarar.	  Einnig	  er	  þess	  gætt	  að	  það	  séu	  ekki	  aðeins	  

lakari	  kennarar	  sem	  kenna	  getuminni	  nemendum	  (Gamoran,	  1992).	  Bandura	  vildi	  meina	  

að	   varhugavert	   væri	   að	   flokka	   nemendur	   í	   hópa	   eftir	   hæfni	   eða	   getu,	   því	  með	   því	   ýtir	  

kennari	  undir	  vanmátt	  þeirra	  sem	  eru	  í	  getuminni	  hópum.	  Til	  of	  lítils	  er	  ætlast	  af	  þeim	  og	  

nemendur	   ná	   ekki	   auknum	   árangri.	   Í	   því	   samhengi	   telur	   hann	   að	   kennari	   geti	   gegnt	  

lykilhlutverki	   með	   því	   að	   hvetja	   nemendur	   áfram	   og	   hrósa	   fyrir	   það	   sem	   vel	   er	   gert.	  

Þannig	  eykur	  hann	  trú	  einstaklingsins	  á	  sjálfum	  sér	  og	  meiri	  líkur	  eru	  á	  árangri	  (Bandura,	  

1997).	  
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Samkvæmt	   Cobley,	   Baker,	  Wattie	   og	  Mckenna	   getur	   getuskipting	   í	   íþróttum	   oft	   tengst	  

fæðingardagsáhrifum	  á	  þann	  veg	  að	  meiri	  hæfni	  í	  íþróttinni	  getur	  verið	  vegna	  líffræðilegra	  

þátta	  s.s.	  hraða	  og	  líkamsstyrks.	  Á	  kynþroskaskeiði	  eru	  þessir	  eiginleikar	  oft	  mismunandi	  

meðal	   iðkenda	   og	   mikilvægt	   er	   að	   þjálfarinn	   taki	   tillit	   til	   þess.	   Þeir	   benda	   jafnframt	   á	  

möguleikann	   með	   að	   bíða	   með	   getuskiptingu	   þar	   til	   eftir	   kynþroskaaldur	   þegar	   flestir	  

iðkendur	  eru	  búnir	  að	  taka	  út	  kynþroska.	  Þó	  sé	  það	  ljóst	  að	  þjálfarar	  geta	  oft	  verið	  undir	  

pressu	  um	  árangur	  og	  því	  sé	  mikilvægt	  að	  íþróttahreyfinginn	  í	  heild	  taki	  á	  þessu	  vandamáli	  

(Cobley	  o.fl.,	  2009).	  	  

Rökin	  fyrir	  getuskiptingu	  í	  íþróttum	  eru	  hinsvegar	  oft	  þau	  að	  með	  henni	  nái	  þjálfarinn	  að	  

aðlaga	   æfingarnar	   betur	   að	   hverjum	   og	   einum.	   Á	   sama	   tíma	   getur	   hann	   stutt	   lakari	  

iðkendur	   og	   sett	  meiri	   væntingar	   á	   þá	   hæfileikaríkari.	   Þeir	   sem	   gagnrýna	   getuskiptingu	  

vilja	   hinsvegar	   horfa	   jafnt	   til	   lýðræðis	   og	   árangurs	   og	   benda	   á	   þann	   skaða	   sem	  

getuskipting	   getur	   valdið	   hinum	   lakari	   iðkendum.	   Oft	   á	   tíðum	   hafi	   þeir	   reynsluminni	  

þjálfara,	  upplifi	  minni	  væntingar	  til	  árangurs	  og	  aukin	  hætta	  er	  á	  brottfalli.	  Ef	  getuskipting	  

er	  svo	  skoðuð	  í	  víðara	  samhengi	  hafa	  rannsóknir	  einnig	  sýnt	  fram	  á	  að	  getuskipting	  er	  ein	  

helsta	   orsök	   fyrir	   stéttaskiptingu	   í	   samfélaginu	   og	   vinnur	   gegn	   lýðræðislegri	   hugsun	  

(Slavin,	  1993).	  	  

Þær	   rannsóknir	   á	   getuskiptingu	   í	   skólastarfi	   sem	   hér	   hefur	   verið	   um	   rætt	   virðast	   allar	  

komast	   að	  þeirri	   niðurstöðu	   að	   áhrif	   getuskiptingar	   á	   hópinn	   í	   heild	   hafi	   lítil	   sem	  engin	  

áhrif	  á	  betri	  námsárangur.	  Þess	  í	  stað	  er	  hún	  líklegri	  til	  að	  hafa	  neikvæð	  áhrif	  á	  getuminni	  

hópinn	  en	  það	  er	  kennarinn	  og	  eðli	   starfsins	  sem	  er	   lykilatriði.	  Auðveldlega	  má	  yfirfæra	  

þessar	   niðurstöður	   yfir	   á	   skipulagt	   íþróttastarf	   fyrir	   börn	   og	   unglinga	   og	   mikilvægi	  

þjálfarans	   fyrir	   framfarir	   iðkenda.	  Þjálfarinn	  verður	  því	  að	  gæta	  þess	  að	  hlúa	   jafn	  vel	  að	  

iðkendum	  óháð	  getu	  og	  muna	  að	  hrósa	  og	  hvetja	   iðkendur	   sína	  áfram.	  Mikilvægt	  er	  að	  

þjálfarinn	  geri	  sér	  grein	  fyrir	  því	  að	  sá	  getumunur	  sem	  er	  á	  iðkendum	  vegna	  líffræðilegra	  

þátta	  fer	  minnkandi	  með	  aldrinum.	  

7.4	  Þjálfarinn	  og	  sérhæfing	  í	  íþróttum	  

Þar	   sem	   íþróttaiðkendur	   í	   fremstu	   röð	   eru	   sífellt	   yngri	   er	   sérhæfing	   í	   íþróttum	   vaxandi	  

áhyggjuefni.	   Íþróttagreinar	   eins	   og	   fimleikar,	   listskautar,	   tennis	   og	   sund	   eru	   dæmi	   um	  

greinar	   þar	   sem	   sérhæfing	   er	   talin	   mikilvæg,	   en	   í	   þessum	   greinum	   fer	   sérhæfing	   fram	  
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strax	  á	  unga	  aldri.	   Iðkendur	  þurfa	   jafnvel	  að	  komast	   í	   gegnum	  ákveðið	  próf	   til	   að	  halda	  

áfram	   á	   næsta	   getustig	   (Hecimovich,	   2004).	   Ýmsar	   rannsóknir	   hafa	   verið	   gerðar	   á	  

sérhæfingu	  í	  íþróttum	  og	  á	  hvaða	  aldri	  hún	  eigi	  að	  byrja	  en	  Baker	  bendir	  á	  að	  einstaklingur	  

þurfi	  að	  helga	   líf	   sitt	  erfiðum	  og	  miklum	  æfingum	   í	  ákveðinni	   íþrótt	   í	   a.m.k.	  10	  ár	   til	   að	  

eiga	  möguleika	  á	  að	  vera	  afreksmaður	  í	  íþróttinni.	  Því	  leitast	  margir	  þjálfarar	  við	  að	  byrja	  

snemma	  á	  sérhæfingu	  svo	  að	  sem	  mestar	  líkur	  séu	  á	  því	  að	  viðkomandi	  verði	  afreksmaður	  

í	  greininni	  (Hedstrom	  og	  Gold,	  2004).	  Kostir	  sérhæfingar	  eru	  fyrst	  og	  fremst	  þeir	  að	  hún	  

eykur	   ákveðna	   hreyfifærni	   iðkenda	   en	   rannsóknir	   hafa	   sýnt	   að	   eftir	   því	   sem	   sérhæfing	  

byrjar	  fyrr	  eru	  iðkendur	  líklegri	  til	  að	  ná	  betra	  valdi	  á	  hreyfingunni	  (Hecimovich,	  2004).	  

	  Þeir	   sem	  gagnrýna	   sérhæfingu	  benda	  hinsvegar	   á	   að	  þeir	   einstaklingar	   sem	  sérhæfi	   sig	  

snemma	  séu	  líklegri	  til	  að	  einangrast	  félagslega	  og	  geti	  jafnvel	  hætt	  fyrr	  vegna	  t.d.	  leiða.	  

Því	   sé	  mikilvægt	  að	  þjálfarinn	   stuðli	   að	   fjölbreytni	   í	  æfingum	  en	  engin	   tengsl	  eru	  á	  milli	  

þess	   að	  byrja	   sérhæfingu	   snemma	  og	   að	   verða	   afreksmaður	   seinna	  meir	   (Baker,	   2003).	  

Sérhæfing	   snemma	   í	   æsku	   er	   talin	   varhugaverð	   en	   mikilvægt	   er	   að	   iðkendur	   öðlist	  

ákveðna	  grunnfærni	  í	  íþróttinni	  áður	  en	  sérhæfing	  á	  sér	  stað,	  en	  hún	  þarf	  einnig	  að	  vera	  

miðuð	  að	  þroska	  iðkenda.	  Í	  því	  samhengi	  er	  bent	  á	  að	  þjálfari	  eigi	  að	  leggja	  litla	  áherslu	  á	  

að	  þróa	  ákveðna	  hæfni	  á	  aldrinum	  6-‐9	  ára	  og	  á	  milli	  tíu	  og	  tólf	  ára	  aldurs	  er	  mikilvægt	  að	  

þjálfarinn	  leggi	  áherslu	  á	  fjölbreyttar	  æfingar	  sem	  nýst	  gætu	  í	  ólíkum	  íþróttagreinum.	  Eftir	  

12	  ára	  aldur	  ætti	  svo	  áherslan	  að	  vera	  lögð	  á	  þolþjálfun	  (Hecimovich,	  2004).	  

Baker	  bendir	  á	  að	  þeir	  sem	  stunda	  fjölbreyttar	  æfingar	  í	  æsku,	  hvort	  sem	  það	  eru	  margar	  

íþróttagreinar	   eða	   fjölbreyttar	   þjálfunaraðferðir,	   eigi	   auðveldara	   með	   að	   tileinka	   sér	  

flóknari	  æfingar	  síðar.	  Þeir	  iðkendur	  sem	  stunda	  fjölbreytta	  þjálfun	  þróa	  því	  með	  sér	  betri	  

skynbrögð,	   útsjónarsemi	   og	   hreyfiþroska	   en	   þeir	   sem	   byrja	   sérhæfingu	   snemma.	  

Sérhæfing	   í	   íþróttum	  er	   einnig	   talin	   geta	   leitt	   til	   ofþjálfunar	   en	   rannsóknir	   hafa	   sýnt	   að	  

nokkuð	   er	   um	   meiðsli	   tengd	   ofþjálfun	   í	   íþróttum	   barna	   og	   unglinga.	   Niðurstöður	  

rannsóknar	   frá	  árinu	  1998	  sýnir	  að	  um	  15%	  þátttakenda	  á	  aldrinum	  sextán	  ára	  og	  yngri	  

hafa	   hlotið	   meiðsli	   sem	   má	   rekja	   til	   of	   mikillar	   þjálfunar	   en	   einnig	   eru	   hnémeiðsli	   á	  

unglingsárum	  algeng	  (Hedstrom	  og	  Gold,	  2004;	  Baker,	  2003).	  Rannsóknir	  hafa	  sýnt	  að	  of	  

mikil	  áhersla	  þjálfarans	  á	  keppni	  í	  íþróttastarfi	  barna	  og	  unglinga	  eykur	  líkurnar	  á	  of	  miklu	  

álagi	  á	  iðkendur	  en	  slíkt	  álag	  getur	  leitt	  til	  vaxtatruflana	  og	  jafnvel	  seinkun	  á	  kynþroska.	  Til	  

að	   vinna	   á	  móti	   sérhæfingu	   í	   íþróttum	  þarf	   viðhorf	   þjálfarans	   til	   árangurs	   að	   vera	  með	  
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þeim	  hætti	   að	  hann	  horfi	   til	   þess,	   hversu	  mikið	   iðkendur	   leggja	   sig	   fram	  en	  ekki	   aðeins	  

afreka	  (Hecimovich,	  2004).	  Einnig	  er	  mikilvægt	  að	  hann	  hafi	   í	  huga	  að	  ekki	  allir	   iðkendur	  

ætla	   sér	   að	   verða	   afreksmenn	   í	   íþróttinni	   og	  mikilvægt	   er	   að	  mæta	   þörfum	   og	   óskum	  

hvers	  einstaklings.	  	  
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8.	  Niðurlag	  

Skipulagt	  íþróttastarf	  er	  stór	  hluti	  af	  tilveru	  margra	  barna	  og	  unglinga	  hér	  á	  landi.	  Ljóst	  er	  

að	   líkamlegur	  ávinningur	   íþróttaiðkunnar	  er	  mikill	  en	  hún	  getur	  m.a.	  aukið	  þol,	   styrk	  og	  

ákveðna	  hæfni	  iðkandans.	  Virðist	  íþróttastarf	  einnig	  geta	  haft	  jákvæð	  áhrif	  á	  andlega	  líðan	  

einstaklingsins	  sem	  og	  félags-‐	  og	  tilfinningaþroska	  (Þórólfur	  Þórlindsson	  o.fl.,	  1994;	  Aldís	  

Guðmundsdóttir,	  1992).	  Mikilvægt	  er	  þó	  að	  hafa	  í	  huga	  að	  áhrif	  íþrótta	  geta	  einnig	  verið	  

neikvæð.	   Keppni	   getur	   stuðlað	   að	   stéttaskiptingu	   og	   fjandskap,	   ýmis	   konar	   ofbeldi	  

viðgengst	   og	   ákveðnar	   íþróttir	   geta	   ýtt	   undir	   átröskunarsjúkdóma.	   Sá	   þrýstingur	   sem	  

iðkendur	   geta	   fundið,	   frá	   ytri	   aðilum	   eða	   sjálfum	   sér	   getur	   einnig	   haft	   mikil	   áhrif	   á	  

upplifun	  þeirra	  á	  íþróttinni	  en	  stór	  hluti	  unglinga	  finnur	  fyrir	  þrýstingi	  frá	  foreldrum	  sínum	  

um	  sigur	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson	  o.fl.,	  2009;	  Krouwel,	  Boonstra,	  Duyvendak	  og	  Veldboer,	  

2006;	   Margrét	   Sigmarsdóttir,	   2000).	   Þá	   eru	   ótalin	   fæðingardagsáhrifin,	   neikvæð	   áhrif	  

getuskiptingar	  og	  of	  mikil	   sérhæfing	  á	  unga	  aldri.	  Mikilvægt	  er	   að	  vinna	  á	  móti	  þessum	  

neikvæðu	  áhrifum	  því	  ljóst	  er	  að	  þau	  geta	  haft	  neikvæð	  áhrif	  á	  upplifun	  barna	  og	  unglinga	  

af	  því	  að	  stunda	  íþróttir.	  Þetta	  er	  mikilvægt	  ekki	  síst	  vegna	  þess	  að	  brottfall	  úr	  skipulögðu	  

íþróttastarfi	  er	  mikið	  þegar	  komið	  er	  á	  unglingsár	  en	  mest	  er	  það	  á	  aldrinum	  11-‐14	  ára	  

(Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  Íslands,	  1997).	  Þær	  íþróttir	  sem	  eru	  hvað	  vinsælastar	  í	  æsku	  

s.s.	  knattspyrna,	  handbolti,	  fimleikar	  og	  körfuknattleikur	  hafa	  hæsta	  hlutfall	  brottfalls	  en	  

rannsóknir	   sýna	   að	   áhugaleysi	   iðkandans	   er	   þar	   ein	   helsta	   ástæðan	   (Álfgeir	   Logi	  

Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon,	  2011;	  Íþrótta-‐	  og	  

Ólympíusamband	  Íslands,	  e.d.	  b).	  	  

Þó	  hér	  hafi	  verið	  talað	  um	  neikvæð	  áhrif	  íþróttaiðkunar	  er	  mikilvægt	  að	  taka	  það	  fram	  að	  

hin	  jákvæðu	  áhrif	  eru	  afar	  mikil	  og	  ekki	  þarf	  að	  fjölhæfa	  um	  mikilvægi	  þess	  að	  sem	  flest	  

börn	   og	   unglingar	   stundi	   íþróttir	   og	   það	   sem	   lengst.	   Til	   að	   svo	  megi	   verða	   þarf	   þó	   að	  

viðurkenna	  að	  vandamál	  geta	   fylgt	   íþróttaiðkun	  og	   finna	   leiðir	   til	  að	  vinna	  á	  móti	  þeim,	  

eins	  og	  gert	  hefur	  verið	  í	  þessari	  ritgerð.	  Sérstaklega	  þarf	  að	  huga	  að	  umhverfi	  íþrótta	  en	  

þar	  gegnir	  þjálfarinn	   lykilhlutverki.	  Þá	  er	  mikilvægt	  að	  skemmtanagildi	   íþrótta	  sé	  haft	  að	  

leiðarljósi	   og	   að	   þjálfarar	   aðlagi	   umhverfi	   starfsins	   að	   þörfum	   einstaklingsins.	   Að	  

íþróttaiðkuninn	  sé	  allt	  í	  senn	  líkamlega,	  andlega	  og	  félagslega	  þroskandi.	  	  
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Um	  22%	  barna	  í	  5.	  bekk	  grunnskóla	  hafa	  hætt	  íþróttaiðkun	  vegna	  þess	  að	  samkeppni	  við	  

aðra	  var	  of	  mikil	  (Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  

Sigfússon,	  2011).	  Því	   er	  mikilvægt	  að	  keppnisfyrirkomulag	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   fyrir	  

börn	  og	  unglinga	  miðist	  við	  aldur	  þeirra	  og	  þroska.	  Stefna	  Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusambands	  

Íslands	   er	   að	   skapa	   aðstæður	   fyrir	   iðkandann	   til	   að	   geta	   tekið	   þátt	   á	   sínum	   eigin	  

forsendum	  en	  ljóst	  þykir	  að	  fyrir	  stóran	  hluta	  barna	  er	  sú	  vinna	  ekki	  að	  skila	  sér.	  

Sjálfsmynd	   einstaklingsins	   er	   í	   mikilli	   mótun	   á	   æsku	   og	   unglingsárum	   (Aldís	  

Guðmundsdóttir,	   1992)	   Þau	   tilfinningatengsl	   sem	   börn	   mynda	   við	   aðra	   s.s.	   þjálfara	   og	  

jafningjahóp	   og	   þau	   skilaboð	   sem	   þau	   fá	   frá	   þeim	   eru	   talin	   skipta	   miklu	   máli	   (Sigrún	  

Júlíusdóttir,	  2002).	  Af	  því	  má	  draga	  þá	  ályktun	  að	  sjálfsmynd	  einstaklingsins	  geti	  mótast	  

að	  miklu	   leyti	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   og	   það	   umhverfi	   sem	   þjálfarinn	   skapar	   og	   þær	  

áherslur	   sem	  hann	  hefur	   við	  þjálfun	   geti	   þar	  haft	  mikil	   áhrif.	   Til	   að	   stuðla	   að	   jákvæðari	  

sjálfsmynd	  meðal	  iðkenda	  sinna	  þarf	  þjálfarinn	  að	  leitast	  við	  að	  hrósa	  og	  forðast	  að	  nota	  

refsingar.	  	  

Getuskipting	   í	  skólastarfi	  hefur	  verið	  nokkuð	  rannsökuð	  en	  yfirfæra	  má	  þær	  niðurstöður	  

yfir	  á	  skipulagt	  íþróttastarf	  fyrir	  börn	  og	  unglinga.	  Getuskipting	  virðist	  hafa	  lítil	  áhrif	  til	  að	  

auka	  námsárangur	  hópsins	  í	  heild.	  Líklegra	  er	  að	  hún	  gagnist	  getumeiri	  nemendum	  en	  ýti	  

undir	  vanmátt	  þeirra	  lakari	  en	  það	  er	  gæði	  kennslunar	  sem	  skiptir	  máli	  (Gamoran,	  1992).	  

Þar	   sem	   skólastarf	   og	   þjálfunarstarf	   eru	   bæði	   uppeldisstörf	   má	   því	   gera	   ráð	   fyrir	   að	  

þjálfarinn	   gegni	   lykilhlutverki	   fyrir	   framfarir	   iðkenda.	   Getuskipting	   í	   íþróttum	   getur	   oft	  

tengst	   fæðingardagsáhrifum	   því	   geta	   iðkenda	   verið	   mismundandi	   vegna	   ýmissa	  

líffræðilegra	   þátta	   sem	   komin	   eru	   vegna	   fæðingardagsáhrifa.	   Rannsóknir	   sýna	   að	   þeir	  

iðkendur	  sem	  eru	  fæddir	  síðar	  á	  árinu	  eru	  síður	  líklegir	  til	  þess	  að	  ná	  langt	  í	  íþróttinni	  og	  

líkur	  á	  brottfalli	   eru	  meiri	   (Cobley	  o.fl.,	   2009).	  Mikilvægt	  er	  því	   að	  þjálfarinn	  hafi	   í	   huga	  

þau	  áhrif	  sem	  fæðingardagsáhrif	  og	  getuskipting	  getu	  haft	  á	  iðkendur.	  Til	  að	  vinna	  á	  móti	  

þessum	   þáttum	  má	   bíða	  með	   getuskiptingu	   þar	   til	   eftir	   kynþroskaaldur.	   Þjálfarinn	   þarf	  

einnig	   að	   gæta	   þess	   að	   fjölbreytni	   sé	   höfð	   að	   leiðarljósi	   í	   þjálfuninni	   og	   að	   sérhæfing	  

miðist	  við	  aldur	  og	  þroska	  hvers	  iðkenda.	  	  

Sérhæfing	   í	   skipulögðu	   íþróttastarfi	   fyrir	   börn	   og	   unglinga	   er	   vaxandi	   áhyggjuefni	   en	   í	  

mörgum	   íþróttagreinum	   s.s	   fimleikum	  og	   listskautum	  er	  hún	   talin	  mikilvæg.	  Rannsóknir	  

hafa	   sýnt	   að	   þeir	   iðkendur	   sem	   hefja	   sérhæfingu	   snemma	   séu	   líklegri	   til	   að	   einangrast	  
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félagslega	   og	   hætta	   íþróttaiðkun	   (Hecimovich,	   2004;	   Baker,	   2003).	   Rannsóknir	   hafa	  

jafnframt	  sýnt	  að	  ef	  þjálfarinn	  setur	  of	  mikið	  álag	  á	  iðkendur	  getur	  það	  leitt	  til	  ofþjálfunar	  

sem	  eykur	  líkurnar	  á	  meiðslum	  (Hecimovich,	  2004).	  Því	  er	  mikilvægt	  að	  í	  öllu	  íþróttastarfi	  

sé	   hugað	   að	   því	   hvernig	   þjálfunin,	   eðli	   starfsins	   og	   umhverfi	   þess	   geti	   haft	   á	   iðkendur.	  

Þjálfarinn	  þarf	  að	  gæta	  þess	  að	  allir	  geti	  æft	  á	  sínum	  eigin	  forsendum	  hvort	  sem	  það	  er	  til	  

afreka	  eða	  aðeins	  skemmtunarinnar	  vegna.	  	  



	   bls.	  33	  

Heimildaskrá	  

	  

Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	   Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	   Jón	  Sigfússon	  (2006).	  Ungt	   fólk	  2006.	  

Menntun,	   menning,	   tómstundir	   og	   íþróttaiðkun	   ungmenna	   á	   Íslandi:	   Rannsókn	  

meðal	   nemenda	   í	   9.	   og	   10.	   bekk	   grunnskóla	   vorið	   2006.	   Reykjavík:	   Rannsóknir	   og	  

greining.	  	  

Álfgeir	   Logi	   Kristjánsson,	   Inga	   Dóra	   Sigfúsdóttir,	   Jón	   Sigfússon	   og	   Margrét	   Lilja	  

Guðmundsdóttir	   (2009).	  Ungt	   fólk	   2009.	   8.,	   9.	   og	   10.bekkur:	  Menntun,	   menning,	  

tómstundir,	  íþróttaiðkun	  og	  framtíðarsýn	  ungmenna	  á	  Íslandi.	  Reykjavík:	  Rannsóknir	  

og	  greining.	  	  

Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon	  (2011).	  

Ungt	   fólk	  2011.	  Menntun,	  menning,	   íþróttir,	   tómstundir,	  hagir	  og	   líðan	  nemenda	   í	  

5.,	  6.	  og	  7.	  bekk.	  Reykjavík:	  Rannsóknir	  og	  greining.	  	  

Álfgeir	  Logi	  Kristjánsson,	  Hrefna	  Pálsdóttir,	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  og	  Jón	  Sigfússon	  (2012).	  

Ungt	  fólk	  2012	  Menntun,	  menning,	  íþróttir,	  tómstundir,	  hagir	  og	  líðan	  nemenda	  í	  8.,	  

9.	  og	  10.	  Bekk	  grunnskóla.	  Reykjavík:	  Rannsóknir	  og	  greining.	  

Aldís	  Guðmundsdóttir.	  (1992).	  Sálfræði:	  Vöxtur	  og	  þroski.	  Reykjavík:	  Mál	  og	  menning.	  

Allender,	  S.,	  Cowburn,	  G.,	  og	  Foster,	  C.	   (2006).	  Understanding	  participation	   in	  sport	  and	  

physical	  activity	  among	  children	  and	  adults:	  A	  review	  of	  qualitative	  studies.	  Health	  

Education	  Research,	  21(6),	  826-‐835.	  	  

Bandura,	  A.	  (1997).	  Self-‐efficacy.	  New	  York:	  W.	  H.	  Freeman	  and	  Company.	  

Baker,	   J.	   (2003).	   Early	   specialization	   in	   youth	   sport:	   a	   requirement	   for	   adult	   expertise.	  

High	  ability	  studies,	  14(1),	  85-‐94.	  

Bailey,	   R.	   (2006).	   Physical	   Education	   and	   Sport	   in	   Schools:	   A	   Review	   of	   Benefits	   and	  

Outcomes.	  Journal	  of	  school	  health,	  76(8),	  397-‐401.	  

Bangsbo,	  J.	  (2007).	  Loftháð	  og	  loftfirrt	  þjálfun	  í	  knattspyrnu.	  Stormtryk:	  Bagsværd.	  



	   bls.	  34	  

	  

Barnsley,	  R.	  H.,	  Thompson,	  G.	  og	  Legault,	  P.	  (1992).	  Family	  planning:	  Football	  style.	  The	  

relative	  age	  effect	  in	  football.	  Sótt	  10	  maí	  2013	  af:	  

http://www.socialproblemindex.ualberta.ca/familyplanning.pdf	  

Bruner,	  J.	  S.	  (1996)	  The	  culture	  of	  education.	  Cambridge	  MA:	  Harvard	  University	  Press.	  

Cobley,	  S.,	  Baker,	   J.,	  Wattie,	  N.	  og	  McKenna,	  J.	   (2009).	  Annual	  age-‐grouping	  and	  athlete	  

development:	   a	   meta-‐analytical	   review	   of	   relative	   age	   effects	   in	   sport.	   Sports	  

Medicine.	  39(3):	  235–256.	  

Delorme,	  N.,	  og	  Raspaud,	  M.	  (2008).	  The	  relative	  age-‐effect	  in	  young	  basketball	  players:	  a	  

study	  on	  the	  whole	  population.	  Scandinavian	  journal	  of	  medicine	  &	  science	  in	  

sports.	  19(2):	  235-‐242	  

Duke,	  J.,	  Huhman,	  M.	  og	  Heitzler,	  C.	  (2003).	  Physical	  activity	  levels	  among	  children	  aged	  9-‐

13	  years:	  United	  States,	  2002.	  Morbidity	  and	  Mortality	  Weekly	  Report,	  52	  (33),	  785-‐

788.	  

Erikson.	  E.	  H.	  (1968).	  Identity-‐Youth	  and	  crisis.	  London:	  Faber	  and	  Faber.	  

Erla	  Kristjánsdóttir,	  Jóhann	  Ingi	  Gunnarsson	  og	  Sæmundur	  Hafsteinsson.	  (2004).	  Lífsleikni.	  

Reykjavík.	  Námsgagnastofnun	  

Fine,	   G.	   A.	   (1987).	   With	   the	   boys:	   Little	   league	   baseball	   and	   preadolescent	   culture.	  

Chicago:	  The	  University	  of	  Chicago	  Press.	  

Gamoran,	   A.	   (1992).	   Synthesis	   of	   research:	   Is	   ability	   grouping	   equitable?	   Educational	  

Leadership.	  50(2),	  11-‐17.	  

Gjerset,	  A.,	  Haugen,	  K.	  og	  Holmsted,	  P.	  (1999).	  Þjálffræði.	  (Anna	  Dóra	  Antonsdóttir	  þýddi).	  

Reykjavík:	  Iðnú.	  

Guðmundur	  Finnbogason	  (1933).	  Íslendingar:	  Nokkur	  drög	  að	  þjóðarlýsingu.	  Reykjavík:	  

Menningarsjóður	  Reykjavíkur.	  



	   bls.	  35	  

Harter.	  S.	  (e.d.).	  Self	  and	  Indentity	  Development.	  í	  Feldman,	  S.	  S.,	  og	  Elliott,	  G.	  R.	  (Ritstj.).	  

(1990),	   At	   the	   threshold:	   The	   developing	   adolescent.	   Cambridge.	   Mass:	   Harvard	  

University	  Press.	  

Hrafnhildur	   Ragnarsdóttir.	   (1993).	   Félagsþroski	   í	   bernsku.	   Í	   Hörður	   Þorgilsson	   og	   Jakob	  

Smári	  (Ritstj.),	  Íslenska	  sálfræðibókin.	  Reykjavík:	  Mál	  og	  menning.	  

Hedstrom,	   R.,	   og	   Gold,	   D.	   (2004).	   Research	   in	   youth	   sports:	   Critical	   issues	   status.	   East	  

Lansins.	  Michigan:	  Michigan	  State	  University.	  Institute	  for	  the	  Study	  of	  Youth	  Sports.	  

Hecimovich,	  M.	  (2004).	  Sport	  specialization	  in	  youth:	  A	  literature	  review.	  Journal	  of	  

American	  Chiropractic	  Association,	  41,	  32-‐	  41.	  

Íþrótta-‐	  og	  Ólympíusamband	  Íslands.	  (1997).	  Íþróttir	  barna	  og	  unglinga.	  Reykjavík.	  	  

Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands.	   (e.d.-‐a).	   Íþróttir	   barna	   og	   unglinga.	   Sótt	   2.	   mars	  

2013	  af:	  http://www.isi.is/fraedsla/ithrottir-‐barna-‐og-‐unglinga.	  	  	  

Íþrótta-‐	   og	   Ólympíusamband	   Íslands.	   (e.d.-‐b).	   Starfsskýrslur	   ÍSÍ-‐Iðkendur	   2011.	   Sótt	   14	  

febrúar	  2013	  af:	  http://isi.is/library/Skrar/Efnisveita/Tolfraedi/idkendur_2011.pdf.	  

Íþrótta-‐	   og	  Ólympíusamband	   Íslands.	   (e.d.-‐c).	   Stefnuyfirlýsing	   um	  þjálfaramenntun.	   Sótt	  

14	  febrúar	  2013	  af:	  http://www.isi.is/fraedsla/thjalfaramenntun	  

Kirkcaldy,	  B.	  D.,	  Shepard,	  R.	  J.,	  og	  Siefen	  R.	  G.	  (2002).	  The	  relationship	  between	  physical	  

activity	  and	   self-‐image	  and	  problem	  behaviour	  among	  adolescents.	  Soc	  Psychiatry	  

Psychiatr	  Epidemiol,	  37,	  544–550.	  

Krouwel,	   A.,	   Boonstra,	   N.,	   Duyvendak,	   J.	   W.,	   og	   Veldboer,	   L.	   (2006).	   A	   Good	   Sport?	  

Research	   into	   the	   Capacity	   of	   Recreational	   Sport	   to	   Integrate	   Dutch	   Minorities.	  

International	  Review	  for	  the	  Sociology	  of	  Sport,	  41(2),	  165-‐180.	  

Margrét	  Sigmarsdóttir.	  (2000).	  Átröskun	  meðal	  fimleikastúlkna.	  Sálfræðiritið,	  6,	  27-‐34.	  	  

Pangrazi,	   R.	   (1981).	  Movement	   in	   early	   childhood	   and	   primary	   education.	  Minneapolis:	  

Burgess	  Pub.	  

Lever,	  J.	  (1976).	  Sex	  differences	  in	  games	  children	  play.	  Social	  Problems,	  23(4).	  478-‐487.	  	  

Mennta	   og	   Menningarmálaráðuneytið.	   (2011).	   Stefnumótun	   Mennta	   og	  

Mennngarmálaráðuneytis	  í	  íþróttamálum.	  Reykjavík.	  



	   bls.	  36	  

Morrison,	  G.	  S.	  (1997).	  Fundamentals	  of	  early	  childhood	  education.	  New	  Jersey:	  Merrill.	  	  

Rees,	  R.,	  Kavanagh,	  J.,	  Harden,	  A.,	  Shepherd,	  J.,	  Brunton,	  G.,	  Oliver,	  S.	  o.fl.	  (2006).	  Young	  

people	  and	  physical	  activity:	  A	  systematic	  review	  matching	  their	  views	  to	  effective	  

interventions.	  Health	  Education	  Research,	  21(6).	  806-‐825.	  	  

Richman,	   E.	   L.,	   og	   Shaffer,	   D.	   R.	   (2000).	   If	   you	   let	   me	   play	   sports:	   How	   might	   sport	  

participation	   influence	   the	   self-‐esteem	   of	   adolescent	   females?	   Psychology	   of	  

Women	  Quarterly,	  24,	  189-‐199.	  

Rúnar	   Vilhjálmsson.	   (2006).	   Skipulagt	   íþróttastarf	   meðal	   ungs	   fólks:	   Áhrifaþættir	   og	  

afleiðingar.	  Í	  Úlfar	  Hauksson	  (Ritstj.).	  Rannsóknir	  í	  félagsvísindum	  VII	  (bls.	  161-‐172).	  

Reykjavík:	  Félagsvísindastofnun	  Háskóla	  Íslands.	  

Sigrún	  Júlíusdóttir.	   (2002).	  Ævintýri	  á	   fjöllum:	  Rannsókn	  á	  reynslu	  unglinga	  af	  starfi	  með	  

Hálendishópnum	  á	  tímabilinu	  1989-‐2000.	  Reykjavík:	  Háskólaútgáfan.	  	  

Railo,	   W.	   (1983).	   Þjálfunar	   og	   keppnisálarfræði.	   Hagnýt	   íþróttasálarfræði	   fyrir	   þjálfara,	  

leiðtoga,	  iðkendur	  og	  aðra	  áhugamenn.	  Reykjavík:	  Iðunn.	  

Shaw,	  S.	  M.,	  Kleiber,	  D.	  A.	  og	  Caldwell,	  L.	  L.	  (1995).	  Leisure	  and	  identity	  formation	  in	  male	  

and	  female	  adolescents:	  A	  preliminary	  examination.	  Journal	  of	  Leisure	  Research,	  27,	  

245-‐256.	  

Sigurður	   Ragnar	   Eyjólfsson.	   (2011).	   Hvað	   einkennir	   leikmenn	   U-‐21	   landsliðs	   karla?	  

Óútgefin	  rannsókn.	  

Slavin,	  R.	  E.	  (1990).	  Achievement	  Effects	  of	  Ability	  Grouping	  in	  Secondary	  Schools:	  A	  Best-‐

Evidence	  Synthesis.	  Review	  of	  Educational	  Research,	  60(3),	  471-‐499.	  

Slavin,	   R.	   E.	   (1993).	   Ability	   grouping	   in	   the	   middle	   grades:	   Achievement	   effects	   and	  

alternatives.	  The	  Elementary	  School	  Journal.	  

Smith,	  R.	  E.,	  og	  Smoll,	  F.	  L.	   (1997).	  Coaching	  the	  Coaches:	  Youth	  Sports	  as	  Scientific	  and	  

Applied	  Behaviorla	  Setting.	  Current	  Directions	  in	  Psychological	  Science,	  6,	  16-‐21.	  

Stull,	  A.	  G.,	  Eckert,	  M.	  H.	  (1986).	  Effects	  of	  physical	  activity	  on	  children:	  a	  special	  tribute	  to	  

Mabel	   Lee:	   Fifty-‐Seventh	   Annual	   Meeting	   Atlanta.	   Georgia,	   April	   15-‐16,	   1985.	  



	   bls.	  37	  

Champaign:	   Human	   Kinetics	   Publishers	   for	   the	   American	   Academy	   of	   Physical	  

Education.	  

Taras,	  H.	   (2005).	   Physical	   activity	   and	   student	  performance	  at	   school.	   Journal	   of	   School	  

Health.	  75(6),	  214-‐218.	  

Unglinganefnd	  knattspyrnudeildar	  Fram.	  (e.d).	  Stefna	  knattspyrnudeildar	  Fram	  í	  barna	  og	  

unglingaþjálfun.	  Reykjavík.	  

Þórólfur	  Þórlindsson,	  Þorlákur	  Karlsson	  og	  Inga	  Dóra	  Sigfúsdóttir	  (1994).	  Um	  gildi	  íþrótta	  

fyrir	  íslensk	  ungmenni.	  Reykjavík:	  Rannsóknastofnun	  uppeldis-‐	  og	  menntamála.	  

Þórólfur	   Þórlindsson,	   Kjartan	   Ólafsson,	   Viðar	   Halldórsson	   og	   Inga	   Dóra	   Sigfúsdóttir.	  

(2000).	  Félagsstarf	  og	  frístundir	  íslenskra	  unglinga.	  Reykjavík:	  Æskan.	  

Æskulýðslög	  nr.	  70/2007,	  28.	  mars.	  

Ward,	  P.	  og	  Williams,	  M.	  A.	  (2003).	  Perceptual	  and	  cognitive	  skill	  development	  in	  soccer:	  

The	  multidimensional	  nature	  of	  expert	  performance.	  Journal	  of	  Sport	  and	  Exercise.	  

Psychology,	  25,	  93-‐111.	  

Weinberg,	   R.	   S.	   og	   Gould,	   D.	   (2007).	   Foundations	   of	   Sport	   and	   Exercise	   Psychology.	   (4.	  

útgáfa).	  United	  States:	  Human	  Kinetics.	  

WHO-‐World	  Health	  Organization	  (2003).	  Health	  and	  development	  through	  physical	  

activity	  and	  sports.	  Sótt	  1.	  mars	  2013	  af:	  

http://whqlibdoc.who.int/hq/2003/WHO_NMH_NPH_PAH_03.2.pdf.	  

Williams,	  J.	  H.	  (2009).	  Relative	  age	  effect	  in	  youth	  soccer:	  analysis	  of	  the	  FIFA	  u17	  world	  

cup	  competition.	  Scandinavian	  journal	  of	  medicine	  &	  science	  in	  sports.	  20(3),	  502-‐

508.	  

	  

	  

	  	  

	  


