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Agrip
Verkefnid sem hér um reedir er bakkalarverkefni til fullnadar BA-grddu &
Menntavisindasvidi Haskdla islands. Markmid mitt med ritgerdinni er ad skoda mikilvaegi
bjalfarans i skipulogdu ipréttastarfi fyrir born og unglinga. Hvernig pad umhverfi sem
hann skapar getur haft ahrif & upplifun idkandanns af ipréttinni og hvernig hann getur
unnid @ moéti peim neikvaedu dhrifum sem fylgt geta ipréttaidkun. Gildi leiks fyrir proska
barnsins eru mikil en hann métar einstaklinginn i aesku og 4 unglingsarum. ipréttir eru i
edli sinu leikur en stér hluti barna og unglinga hér a landi tekur patt i skipulogdu
ibrottastarfi. Mikilvaegt er p6 ad hafa i huga ad ahrif iprotta geta einnig verid neikvaed og
bad fer mikid eftir einstaklingnum sjalfum hvernig hann upplifir patttoku sina. Brottfall ur
skipulogdu ipréttastarfi er mikié pegar komid er 4 unglingsar en mest er pad a aldrinum
11-14 ara pegar sjalfsmynd einstaklingsins er i mikilli métun. pau tilfinningatengsl sem
barn myndar vid adra og pau skilabod sem pad feer fra peim eru talin geta haft mikil ahrif
a métun sjalfsmyndar pess og pvi getur pjalfarinn haft mikil ahrif. Helstu nidurstédur eru
baer ad pjalfarinn gegnir lykilhlutverki i upplifun barna og unglinga af skipulogdu
ibrottastarfi, en edli starfsins skiptir miklu mali. Mikilveegt er pvi fyrir pjalfarann ad huga
ad pattum eins og sjalfsmynd idkenda, getuskiptingu, faedingardagsahrifum og

sérhafingu.
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Formali

Eg vil pakka fjolskyldu minni fyrir pann studning sem hun hefur veitt mér i ndmi minu
undanfarin ar sem og obilandi trd @ mér i 6llu pvi sem ég tek mér fyrir hendur. Kaerustu
minni Gudbjorgu Guttormsdodttur pakka ég keaerlega fyrir studninginn og skilning medan 4
verkefninu st6d. Sérstakar pakkir vil ég feera lei@beinanda minum Halldéru Voéndu
Sigurgeirsdottur lektor i tdmstunda- og félagsmalafreedum fyrir dygga adstod en an

hennar hefdi pessi ritgerd aldrei ordid ad veruleika.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskdla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad rada abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum heetti en ber sjalf(ur) abyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1. Inngangur

Zsku- og unglingsar min einkenndust af mikilli patttoku i skipulogdu iprottastarfi en
knattspyrna hefur att hug minn allan sidan ég man eftir mér. Eg afdi upp alla yngri flokka
Selfoss, Iék med meistaraflokki UMF Selfoss og einnig |ék ég med lidi Grottu par til nylega
er ég lagdi skona a hilluna. Tel ég pad skipulagda ipréttastarf sem ég lagdi stund a i aesku
hafa att patt i ad moéta mig sem einstakling en upplifun min Ur aesku er afar jakvaed. |
gegnum nam mitt i Uppeldis- og menntunarfraedi hef ég m.a. leitast vid ad svara hvernig
sjalfsmynd unglinga mdtast og pegar ég for ad huga ad lokaverkefni rifjadist upp fyrir mér
bad umhverfi Ur skipuldgdu ipréttastarfi sem ég Slst upp i og er mér afar keert. Eg attadi
mig 4 pvi ad pad eru ekki allir sem hugsa med sama pakkleeti til ipréttastarfsins eins og ég
og beindist pvi dhugi minn fljétt i ad skoda petta vidfangsefni betur. ipréttaidkun i
skipulogdu ipréttastarfi medal barna og unglinga er toluverd hér & landi en rannséknir
syna ad 42% nemenda i niunda bekk stunda skipulagt iprottastarf med ipréttafélagi
fijorum sinnum i viku eda oftar. Misjafnt er hvada aldursvidmid eru notud um unglinga en i
bessari ritgerd er talad um born sem einstaklinga undir 13 4ra aldri en hugatakid
unglingur a vid um einstaklinga sem eru a aldrinum 13-16 ara. Sjalfsmynd einstaklingsins
er skilgreind sem si mynd sem vid drogum af okkur sjalfum og er samblanda af pvi
hvernig vid sjaum okkur sjalf sem persénur og hvernig vid speglum okkur i samfélaginu.
Sjalfsmynd er i mikilli métun i sesku og & unglingsdrum en pau tilfinningatengsl sem
einstaklingur myndar vid adra og pau skilabod sem hann faer fra peim eru talin mjog
mikilvaeg (Aldis Gudmundsdéttir, 1992; Sigran Jaliusdéttir, 2002). bvi ma draga pa alyktun
ad sjalfsmynd barna og unglinga geti métast ad miklu leyti i skipulogdu iproéttastarfi og ad

umhverfi ipréttarinnar og edli starfsins skiptir mali.

iprottir og hreyfing hafa einnig fjdlpaett ahrif 4 likamlega og andlega heilsu en hreyfing er
talin geta dregid Ur dhaettu a8 ymsum sjukdémum s.s of hdum blédprystingi, sykursyki og
ofpyngd (Bailey, 2006). P& hafa rannsdknir hérlendis synt fram a jakveed tengls milli peirra
ungmenna sem telja sig hamingjusama i lifi sinu og hversu oft pau leggja stund & iprottir
eda likamsraekt (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2006). bvi er neikveaett ad téluvert brottfall

er Ur skipulogdu ipréttastarfi en mest er pad 4 aldrinum 11-14 ara (iprétta- og
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Olympiusamband islands, 1997). Mikilvaegt er ad finna leidir til ad vinna & méti pessu

brottfalli og skiptir pjalfarinn par miklu mali.

Su rannsdknarspurning sem ég mun leitast vid ad svara i ritgerdinni er hversu mikilvaegu
hlutverki pjalfarinn gegnir i skipulégdu iprottastarfi fyrir born og unglinga og hvernig pad
umhverfi sem hann skapar getur haft ahrif & upplifun id6kenda. Til ad svara peirri
spurningu mun ég fjalla um mikilvaegi pjalfarans pegar ad kemur ad upplifun barna og
unglinga af skipulogdu iprdttastarfi, skoda hvernig pjalfarinn getur unnid 8 méti peim
neikvaedu ahrifum sem fylgt getur ipréttaidkun og hvernig hann getur studlad ad jakveaedri

upplifun idkenda.

Uppbygging ritgerdarinnar er med peim haetti ad hun skiptist i fimm megin kafla med
mismorgum undirkéflum. Par sem ipréttir eru i edli sinu leikur verdur fyrst fjallad um
hlutverk leikja i proskaferli barnsins. Naest er almenn umfjollun um skipulagt iprottastarf
en par & eftir kemur kafli um iprottaidkun barna og unglinga. b3 er fjallad um paer
neikvaedu hlidar sem skipulagt ipréttastarf fyrir born og unglinga getur haft i for med sér

og loks er umfjollum um mikilvaegi pjalfarans og pess umhverfis sem hann skapar.
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2. Hlutverk leikja

Talid er ad umbhverfi leikja skapi akvedid andrumsloft par sem leera ma akvedin gildi,
hegdun og vidhorf sem faera ma a onnur svid lifsins (Stull og Eckert, 1986). Margir
freedimenn hafa fjallad um gildi leiks fyrir born, par 4 medal Erik Erikson (1968) en hann
vildi meina ad i gegnum leik 68ladist barnid aukinn sidferdisproska, fengi innsyn inn i heim
fullordinna og 6dladist meiri haefni i ad taka tillit til annara. Einnig proskadi barnié pann
hafileika ad vinna med 6drum i gegnum leik. Mead fjalladi einnig um petta en samkvaemt
hans kenningum tekst barnid & vié hlutverk i leiknum sem einnig eru i gildi ati i
samfélaginu og pvi naudsynleg barninu sidar 3 lifsleidinni (Lever, 1976). Vygotsky sem er
gjarnan kenndur vid félagslega hugsmidahyggju leggur mikla dherslu 34 félagslega pattinn i
umhverfi leikja. Samkveemt honum eru gagnkveem samskipti lykilatridi i leikjum barna.
Vygotsky taldi ad leikurinn studladi ad auknum vitsmunaproska dsamt félagslegri leikni s.s.
samvinnu og samstarf (Morrison, 1997). Ljost ma pvi telja ad leikurinn & sér veigamikinn
sess i moétun einstaklingsins i asku og & unglingsdrum, medal annars vegna peirra
liffreedilegu og félagslegu pjalfunar sem leggur grunn ad fullordinsdrum, en i islensku
salfredibokinni  kemur fram ad grundvollur allrar félagslegrar hegdunar og
réttlaetiskenndar sé haefni einstaklingsins til ad atta sig @ og taka patt i tilfinningum
annara. Einnig er talid ad i leikjum prufi barnid pser hugmyndir sinar sem pad hefur um
heiminn og lzerir ad leysa ur vandamalum sem upp geta komid i daglegu lifi (Hrafnhildur
Ragnarsdottir, 1993). bar sem iprottir eru i edli sinu leikur studla paer pvi ad einhverju
meira og dypra en adeins gledi augnabliksins (Porélfur borlindsson, borlakur Karlsson og
Inga Ddra Sigfusdottir, 1994). Margt af pvi sem born hagnast af gegnum pattoku i leik aetti

pbar med einnig ad eiga vid um iproéttaidkun.
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3. Skipulagt ipréttastarf

Skipulagt iprétta- og tdmstundarstarf hefur verid skilgreint sem pad starf par sem born og
ungmenni eru ,saman i fristundum sinum ad vinna ad hugsjonum, markmidum og
dhugamdlum sem pau sjdlf meta ad verdleikum. [ skipulégdu aeskulydsstarfi skal hafa i
huga félags-, forvarna-, uppeldis- og menntunarlegt gildi pess sem midar ad pvi ad auka
mannkosti og lydraedisvitund pdtttakenda.” (&skulydslég nr. 70/2007, 28. mars).
Fiolbreytni iprottastarfs hér @ landi er mikid en hvernig sem iprétt er hattad leggja
idkendur stund & hana sjalfs sins vegna til ad na meiri leikni, baeta arangur sinn eda
likamlegt atgervi (RuUnar Vilhjalmsson, 2006; bérdlfur bérlindsson o.fl., 1994). | skipuldgdu
ibréttastarfi parf einnig likamleg hreyfing ad vera reglubundin og keppnismidud og pa
burfa pjalfarar, leidtogar eda leidbeinendur ad vera til stadar (Duke, Huhman og Heitzler,
2003). bratt fyrir ad hreyfingin sé keppnismidud segir i stefnu iprétta- og
Olympiusambands islands ad mikilvaegt sé ad skapa bérnum og unglingum adstaedur til ad
verda afreksmenn en einnig ad peir sem ekki hafa dhuga & keppni fai teekifeeri til ad
stunda iprottir eda likamsreekt vid sitt haefi. Pd4 & keppni ad midast vid aldur og proska
idkenda asamt pvi ad vera hvati til astundunar og framfara. Til ad mynda kemur fram ad i
barnaipréttum 8 ara og yngri eigi keppni ekki ad vera markmid. ba kemur fram ad i
aldursflokknum 9-12 3ra eigi ad leggja aherslu a lidakeppni og ad allir idkendur fai jofn

teekifeeri 6had getu (iprétta- og Olympiusamband islands, e.d.-a).

iprotta- og Olympiusamband islands eru heildarsamtok alls ipréttastarfs & islandi en
samtokin na yfir 29 sérsambond og um 400 ipréttafélog. Ef skodadar eru tolur um fjolda
iokenda fra arinu 2011 kemur i ljés ad 118.374 einstaklingar stunda skipulagt iprottastarf
og par af eru 54.862 idkendur sem eru 15 ara eda yngri. Knattspyrna er algengasta
ibréttin en golf, hestaiprottir, fimleikar, handknattleikur og korfuknattleikur koma par

eftir (iprotta- og Olympiusamband islands, e.d.-b).
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4. [préttaidkun barna og unglinga

Zskulydrannsoknirnar ,Ungt félk“ hafa verid framkvaemdar fra arinu 1992 en
Menntamalaraduneytid og Rannséknir og greining i Haskélanum i Reykjavik hafa stadid
fyrir peim sidan 4rid 1999. | rannséknunum er spurningarlisti sendur & alla nemendur i 5. -
10. bekk grunnskodla og spurt um ymislegt sem tengist lidan peirra og hogum, s.s. hvernig
fritima peirra sé hattad, vimuefnanotkun, tengsl vid foreldra o.fl. Einnig er spurt um
ibrottapatttoku en i sidustu konnun sem gerd var & arinu 2012 kom i ljés ad um 42%
nemenda i niunda bekk stundudu skipulagt ipréttastarf med ipréttafélagi fjérum sinnum i
viku eda oftar en i tiunda bekk voru pad 36% nemenda sem ad gerdu slikt hid sama. Er
bad toluverd aukning fra arinu 2000 en pa var hlutfall nemenda i niunda bekk sem
stundudu iproéttir med ipréttafélagi adeins 23% en 19% i tiunda bekk. Hlutfall peirra
nemenda sem stundudu iprottir med ipréttafélagi adeins 1-3 sinnum i viku, var arié 2000
30% nemenda i niunda bekk og 29% i tiunda bekk. Téluverd faekkun virdist p6é vera milli
ara en arid 2012 var hlutfallid 23% i niunda bekk og 19% i tiunda bekk. (Alfgeir Logi
Kristjansson, Hrefna Palsdoéttir, Inga Déra Sigfusdottir og Jon Sigfusson, 2012). batttaka i
skipulogdu iprdttastarfi virdist pvi vera stor hluti af lifi margra unglinga hér 34 landi en svo
virdist vera sem pad gildi einnig um born. | aeskulydsrannsékninni ,Ungt félk“ sem gerd
var 4 hogum og lidan nemenda i 5. — 7. bekk grunnskdla arid 2011 syndu nidurstodur fram
4 ad 31% nemenda i fimmta bekk, 36% nemenda i sjotta bekk og 42% nemenda i sjdunda
bekk stunda iprottir med iprottafélagi fjdorum sinnum i viku eda oftar. Hlutfall peirra sem
2fa adeins 1. - 3 sinnum i viku er nokkud jafnt @ yngsta aldursstiginu eda 32% nemenda i
fimmta bekk og 33% i sjotta bekk. Hinsvegar er meiri munur pegar komid er i sjounda
bekk en pa eru adeins 26% nemenda sem stunda ipréttir med ipréttafélagi 1. — 3 sinnum i
viku. (Alfgeir Logi Kristjansson, Hrefna Palsdéttir, Inga Déra Sigfusdottir og Jon Sigfusson,

2011).
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5. Mikilvaegi iprottaiokunar

Samkvaeemt Porélfi bérlindssyni o.fl. fela allar paer ipréttir sem byggdar er 8 j6fnudi og
heidarleika, hvort sem pad er vid sjalfan sig eda adra i sér einhver uppeldisfraedileg gildi
(Porolfur bérlindarsson o.fl., 1994). Einnig er talid ad iprottir geti studlad ad pvi ad born
og unglingar myndi sterk félagsleg tengsl i skélanum en i peim leera pau ad fylgja
akvednum reglum, vinna saman og leysa ur vandamalum (Taras, 2005). Runar
Vilhjdlmsson og Poérolfur Pérlindarsson konnudu hvort munur veeri & ahrifum
ipréttaidkunar eftir pvi hvort han veeri stundud i skipulogdu iprottastarfi eda &
einstaklingsgrundvelli. Nidurstodur peirra leiddu i ljos ad skipulogd ipréttapatttaka med
ibrottafélagi hafdi  neikvaedari ahrif & afengisneyslu, reykingar, punglyndi og ymis
heilsutengd vandamal en patttaka peirra sem stundudu ipréttir 4 einstaklingsgrundvelli.
Peir Runar og boérdlfur toldu dsteeduna fyrir pessum mun vera ad i skipulogdu iprdttastarfi

veeri 6flugra félagsnet og meiri krofur gerdar til idkenda (Runar Vilhjalmsson, 2006).

ipréttaidkun hefur stundum verid talin samspil likama og salar en fraedimadurinn
Gudmundur Finnbogason ordadi pad sjonarmid & eftirfarandi hatt: [préttamadurinn
leggur stund a iprott sina sjdlfrar hennar vegna og sjdlfs sin vegna. Hann temur og steelir
likama sinn og sdl til pess eins ad geta leyst af héndum pad, er hann setur sér fyrir...Onnur
afleiding af ipréttamannsvidhorfinu er su, ad verkid, sem unnid er, faer gildi sitt eingbéngu
af pvi, sem pad birtir um getu ipréttamannsins, en ekki af pvi, ad hvada gagni pad kemur
ad édru leyti. Oll athyglin beinist ad gerandanum sjdlfum, aflinu, leikninni, listinni, sem lifir
sitt andartak i athéfninni og si@an i ordstir peim. sem af henni tendrast (Gudmundur
Finnbogason, 1933). | ljési pess ma gera rad fyrir ad reglubundin hreyfing i skipuldgdu
ipbréttastarfi hafi margvislegan avinning fyrir idkendur en hér a eftir verdur fjallad um

likamlegan og andlegan avinning.

5.1 Likamlegur avinningur

Ahrif hreyfingar fyrir einstaklinginn er velpekkt en hreyfing er m.a talin geta dregid ur
adheaettu 4 ymsum sjukddmum s.s of hdum blédprystingi, sykursyki og ofpyngd. b3 syna
rannsoéknir fram @ ad heilsutengd hegdun sem laerd er i barnaesku, hvort sem pad er

hreyfingarleysi eda reglubundin hreyfing geti fylgt einstaklingnum fram & fullordinsar
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(Bailey, 2006). Hreyfing er almennt talin geta studlad ad betri likamlegri heilsu og baettri
andlegri lidan (WHO, 2003). | bokinni , The joy of movement” kemur fram ad hreyfing sé
eins natturuleg og mikilvaeg barnaesku eins og hvild, naering og umhyggja. Hreyfing veitir
bornum uatras fyrir vidbrogd, skapandi hugsun og uppgotvun en einnig er hun hvati fyrir
likamlegan proska barnsins (Pangrazi, 1981). Likamleg pjalfun i iproéttastarfi er med
mismunandi haetti en han getur falid i sér Uthaldspjalfun, hrada, styrk, lidleika eda
samhaefingu. baer rannsdéknir sem gerdar hafa verid hér a landi & ahrifum iprottaidkunar
hafa leitt i ljés ad peir unglingar sem ad leggja stund & ipréttaidkun telja sig almennt
heilsuhraustari en peir sem gera pad ekki. iprottir geti einnig dregid ur héfudverk, bakverk
og magaverk en talid er ad iprottaidkendur kvarti sidur undan preytu og verkjum (Porolfur
porlindsson o.fl., 1994). Talid hefur verid ad pau born og unglingar sem leggi stund &
iprottir eigi jafnframt audveldara med ad adlagast félagslega vegna peirra jakvaedu
likamlegu eiginleika sem geta fylgt ipréttaidkun s.s. iprottamannslegt utlit, vodvastyrkur,
likamsburdir o.fl. bessir eiginleikar geti vakid hrifningu og vinsaeldir hja jafnéldrum (Railo,

1983).

5.2 Andlegur avinningur

Ahrif ipréttaidkunar & andlega lidan eru mikil. i rannsékninni ,Ungt félk 2006“ sem gerd
var medal nemenda i 9. og 10. bekk grunnskdla kemur fram ad jakvaed tengls eru & milli
beirra ungmenna sem telja sig hamingjusama i lifi sinu og hversu oft pau leggja stund &
ibrottir eda likamsraekt. Um 56% straka og 59% stelpna sem ad leggja stund & iprottir eda
hreyfingu fijérum sinnum i viku eda oftar telja sig hamingjusama (Alfgeir Logi Kristjansson
o.fl., 2006). Mikilveegt er ad hlua ad likamlegri, andlegri og félagslegri vellidan barna og
ungmenna en rannsoknir hérlendis hafa synt fram a ad bein tengsl eru @ milli félagslegrar
og hagraenar stédu ungmenna og ymsar dhaettuhegdunar (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl.,
2012). Einstaklingurinn proskar med sér ymis gildi i ipréott sinni dsamt pvi ad pjalfa
likamlegan jafnt sem andlegan proska. | békinni ,Um gildi iprétta fyrir islensk ungmennni“
er fjallad um gildi iprétta en par segir ad i 6llum ipréttum sé mikilveegt ad pad sé haft ad
leidarljési ad bera virdingu fyrir andstaeding sinum. Mikilvaegt sé ad virda leikreglur pvi
reglur leiksins eigi ad tryggja ad allir patttakendur standi jafnt ad vigi en jafnréttishugsjon

sé eitt megin einkenni allra iprotta (Pordlfur bérlindarsson o.fl., 1994).
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Ymsar rannsoknir gefa til kynna ad patttaka i iprottastarfi geti haft jdkveed ahrif & proska
idkandans. bar lzeri barnid ad hafa stjorn a tilfinningum sinum og ad takast a8 vid maotleeti.
Barnid geti einnig leert ad takast 4 vid streitu dasamt pvi ad tilfinningalif pess verdur
almennt stoédugra. P4 benda rannsoéknir 4 ad pau bérn og unglingar sem stunda iprottir
eru einbeitt, sjalfsorugg, og tillitsom (Railo, 1983). Med iprottaidkun er talid ad geti prdast
ymis vidhorf gagnvart arangri, gildum og reglum. Einnig geta bérn og ungmenni ad vinna
med 60rum, skuldbindingu, ad taka dhaettu, sjalfstjorn og takast & vid sigur og 6sigur

(Allender o.fl., 2006).

i josi pessara nidurstadna er dhugavert ad benda & ad arid 2005 skipadi paverandi
menntamalaradherra starfshop til pess ad fara yfir ipréttamal & islandi en markmid var ad
mota sameiginlega iprottastefnu peirra sem koma ad ipréttamalum hér a landi en pad eru
rikid, sveitarfélogin og iprottafélogin. Afrakstur pessarar vinnu var birtur 2006 med
skyrslunni ,ipréttaveedum island“. Stefnan gildir fra 2010-2015 en eftir pad skal hin
endurmetin. Yfirlyst markmid rdduneytisins er ad studla ad pvi ,ad sem flestir hafi dnaegju
af pvi ad stunda iprottir a pvi svidi sem peir kjosa, hvort heldur er til dnaegju, heilsubétar
eda med afreksdarangur i huga”. Einnig er pad yfirlyst markmid ad uppbygging alls
ipréttastarfs, hvort sem um er ad raeda keppni eda afingar, taki mid af pvi ad allir hafi sému

taekifaeri til patttoku (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2011).

bls. 14



6. Neikvzed ahrif iprétta

bratt fyrir pau jakvaedu ahrif sem ipréttaidkun getur haft 4 bérn og unglinga er einnig
mikilvaegt ad hafa i huga ad ahrifin geta verid neikvaed. Rannséknir hafa leitt i ljés ad po
svo ad iprottir geti vissulega ytt undir tengslamyndun hja einstaklingum med svipada
likamlega getu, geta peer & sama tima studlad ad ymiskonar adskilnadi s.s. vegna kyns,
aldurs og fotlunar. A sama tima og ipréttir geta sameinad dlika hdpa, geta paer studlad ad
stéttarskiptingu og fjandskap en pad fer mikid eftir einstaklingnum sjalfum hvernig hann

upplifir patttoku sina (Krouwel, Boonstra, Duyvendak og Veldboer, 2006).

Hvatning fra fjolskyldu og pjalfurum til ad standa sig vel getur einnig verid of mikil og
idkandinn upplifir hana & neikvaedan hatt (pérdlfur bérlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar
Halldérsson og Inga Déra Sigfusdoéttir, 2000). | rannsékn sem gerd var arid 2009 kom fram
ad 54% unglingstraka og 43% unglingstelpna finna fyrir of miklum prysting fra foreldrum
sinum um sigur (Alfgeir Logi Kristjdnsson o.fl., 2009). Einnig getur of mikil pressa komid fra
idkendum sjalfum en pa er hatta 4 ad hann fari i svokallad ,vitahring misheppnunar” sem
erfitt getur verid ad komast ur. 1dkendur sem hafa reynt aftur og aftur vid dkvedid atridi i
ibrétt sinni og sifellt mistekist, fara med timanum ad trda pvi peir muni ekki nd neinni
framfor. | kjolfarid leggja peir sig minna fram og & medan peir pjalfast ekki i pessu tiltekna
atridi, heldur peim afram ad ganga illa. Jafningjar sem pegar eru bunir ad na atridinu geta
farid ad strida peim pjalfari og foreldrar komid med athugasemdir og sjalfstraust idkenda
fer sifellt minnkandi. bvi er mikilvaegt ad ipréttastarf fyrir born og unglinga sé lagt upp
med pad ad markmidi ad slikur prystingur sé i algjoru lagmarki og idkendur finni ekki fyrir

pressu a ad peir séu i stodugri keppni vid adra (Pangrazi, 1981).

Onnur neikvaed ahrif ipréttaidkunar hafa verid rannsdokud en arid 2002 toku 819
patttakendur patt i kbnnun um ofbeldi i ymsum ipréttum. Nidurstédur leiddu i ljos ad um
bridjungur patttakanda hafdi ordid vitni ad ofbeldi i formi hétana, likamlegs ofbeldis eda
maodgana i gard domarara. Slik atvik voru einna algengust i hdpipréttum en par eru
likamleg og andleg atok oft vidurkennd og jafnvel getur slikt framferdi verid notad sem
akvedin leikadferd (Krouwel o.fl., 2006). Daemi eru einnig um ad dkvednar iproéttir geti ytt

undir atroskunarsjukdéma en rannsékn sem gerd var & um 200 islenskum fimleikastulkum
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syndi fram 4 ad um 96% stuknanna hafdi & einhverjum timapunkti fundist paer vera undir
pressu fra pjalfara sinum um ad halda sér gronnum. Tidni atroskunar medal peirra

meeldist rum 17% (Margrét Sigmarsdéttir, 2000).

6.1 iprottapatttaka og brottfall

Brottfall ar ipréttum er skilgreint sem pad ferli pegar einstaklingur fer Ur einni ipréttagrein
i adra, fer ur iprottafélagi og aefir upp a eigin spytur, skiptir yfir i adra tdmstundaidju eda
fer ar ipréttaidkun i idjuleysi (iprétta- og Olympiusamband islands, 2004). Téluvert
brottfall er ur skipulégdu ipréttastarfi en mest er pad a aldrinum 11-14 &ra (iprétta- og
Olympiusamband islands, 1997). Ef skodadar eru peer ipréttagreinar sem hafa flesta
iokendur ma sja ad toluvert brottfall verdur Ur moérgum greinum pegar komid er a
unglingsar. | knattspyrnu er sem daemi fjoldi idkenda 13.822 4 aldrinum fimmtdan ara og
yngri en adeins 5.924 idkendur eru sextdn ara og eldri. [ fimleikum er fjoldi idkenda 8357
4 aldrinum fimmtan 4ra og yngri en adeins 739 idkendur eru sextdn ara og eldri. |
handknattleik faekkar idkendum um naer helming vid sextan ara aldurinn, en peim faekkar
ur 5127 i 2098. bad er adeins i golfi og hestaipréottum sem idkendum fjolgar eftir sextan
ara aldur (iprétta- og Olympiusamband islands, e.d. b). Coakley og White rannsékudu
asteedur fyrir brottfalli unglinga ur ipréttum og komust ad pvi ad unglingsarin og paer
pbroskabreytingar sem peim fylgja vaeri ein helsta dstadan, pvi 8 sama tima og pessar
miklu breytingar eiga sér stad eru iprottasefingarnar ekki snidnar ad pvi timabili og pykja
of barnalegar (Allender o.fl., 2006). Nokkrar rannsoknir hafa jafnframt verid gerdar
hérlendis a brottfalli dr skipulégdu iprdttastarfi en i rannsdkn sem gerd var arid 2011
medal nemenda i 5. — 7. bekk grunnskdla var medal annars spurt um &staedur brottfalls. |
ljés kom ad hja 42% nemenda i 5. bekk skipti pad frekar miklu mali eda mjog miklu mali ad
bau misstu dhugann. Um 44% nemenda i 6. bekk og 49% nemenda i 7. bekk heettu vegna
somu asteedu. begar spurt var hvort of mikil samkeppni hefdi skipti mali i sambandi vié ad
bau hefdu haett iprottaidkun téldu 22% nemenda i 5. bekk pad hafa skipt frekar miklu mali
eda mjog miklu méli en 18% nemenda i 6. bekk. i 7. bekk voru pad adeins feerri eda um
14% nemenda sem haettu ipréttaidkun vegna of mikillar samkeppni (Alfgeir Logi
Kristjansson, Hrefna Palsdoéttir, Inga Déra Sigfusdottir og Jon Sigfusson, 2011). Rannsdékn
sem gerd var i Bretlandi um brottfall unglinga ur skipulogdu iprottastarfi leiddi hinsvegar i

lj6s ad skortur a sjalfstrausti var ein helsta astadan fyrir pvi ad pau haettu. bau hofdu ekki
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trd 4 getu sinni i ipréttinni og téldu sig ekki négu géd til ad halda afram. Einnig so6gdust
unglingarnir hafa haett iprottaidkun vegna kynproskabreytinga og pess 60ryggis sem fylgdi
beim (Rees o.fl., 2006). Pa hafa rannsdknir synt ad moguleg asteda fyrir brottfalli hja
morgum idkendum i hépiprottum getur verid su ad peir fa litid ad taka patt i keppni dsamt
bvi ad fa ekki sému taekifaeri og hinir til ad préa haefni sina i ipréttinni. | flestum tilvikum
toldu idkendurnir pad pjalfaranum ad kenna. Rannséknir hafa einnig synt ad idkendur
haetta vegna pess ad peim mislikar vid pjalfarann eda finnst idkunin sjalf ekki négu
skemmtileg. b4 eru strakar liklegri til ad haetta vegna slems gengis lidsins og stelpur eru
liklegri til ad heaetta vegna sleems sambands vid lidsfélaga. Pa finnst peim samkeppni vid
adra id6kendur vera of mikil (Hedstrom og Gold, 2004). bratt fyrir ad born og unglingar gefi
upp ymsar astaedur fyrir pvi ad pau heetti i iprottum ma pod gera rad fyrir pvi ad pjalfarinn
sé i lykilstodu til ad sporna vid morgum af peim dsteedum. Ad paer aherslur sem hann

hefur i starfi sinu og pad umhverfi sem hann skapar geti haft ahrif a8 upplifun idkenda.
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7. Mikilvaegi pjalfarans

Rannsdknir syna ad pjalfarinn gegnir veigamiklu hlutverki i ipréttastarfi barna og unglinga
en peaer aherslur sem hann hefur i starfi sinu skipta miklu mali fyrir edli starfsins.
Naudsynlegt er ad pjalfarinn kenni bérnum og unglingum undirstoduatridin i peirri iprétt
sem hann pjalfar en ef hann leggur einnig dherslu a hluti eins og heidarleika, drengskap og

heilsusamlegt liferni getur pad einnig haft mikil ahrif (Pérolfur bérlindsson o.fl., 1994).

i 6llu ipréttastarfi barna og unglinga gegnir pjalfarinn lykilhlutverki i ad skapa peer
adsteedur sem naudsynlegar eru, til ad idkandi 6dlist jakveeda upplifun ur ipréttinni.
Mikilveegt er ad hann sé ekki of upptekinn af sigri og taki jafnt tillit til allra idkenda, 6had
bvi hve geta peirra i ipréttinni er. Ef slikt gleymist getur myndast leidi hja idkendum og
aukin haetta er 4 brottfalli (Allender o.fl.,, 2006). Samkvaemt Bruner er mikilvaegt ad allir
beir adilar sem koma ad uppeldi og proska barnsins séu medvitadir um pau ahrif sem
umhverfid getur haft & einstaklinginn. Umhverfid midlar pekkingu, reynslu, tilfinningum
og gildum til barna og unglinga sem getur baedi aukid vid leerddom einstaklingsins sem og
hindrad hann. Umgjoréd umhverfisins skiptir pvi miklu mali fyrir einstaklinginn en sé
skilningur sem barnid leggur i veruleika sinn er hadur pvi umhverfi sem pad byr vid

(Bruner, 1996).

Ahrif pjalfarans eru pvi mikil en rannséknir syna ad hann hefur mun meira vaegi i upplifun
idkenda af ipréttinni heldur en gengi lidsins, ef um hépiprott er ad reeda (Railo, 1983). Til
ad skapa jakvaeda upplifun parf pjalfarinn ad hrésa fyrir pad sem vel er gert dsamt pvi ad
bregdast vid mistokum med radgjof og leidbeiningum (Smith og Smoll, 1997). Einnig parf
bjalfarinn ad adlaga eefingar ad porfum barna og unglinga og gaeta pess ad pau upplifi
2fingarnar sem skemmtilegar. Pa ma ekki gleyma ad félagslegi pattur eefinganna er
bornunum og unglingum mikilvaegur par sem astaeda fyrir patttékunni er oft adeins su ad
bau vilja vera med vinum sinum. bvi er mikilveegt ad pjalfarinn skipuleggi sefingarnar 3
bann hatt ad peer geti studlad ad jakvaeedum samskiptum peirra & milli. | pvi samhengi er
mikilvaegt ad pjalfarinn hafi pad i huga ad kenna idkendum sinum ad meta arangur ut fra
markmidum, en ekki einungis Ut frad sigrum (Weinberg og Gould, 2007). Gjerset, Haugen

og Holdstad tala @ svipudum ndétum en samkveemt peim er mikilvaegt ad pjalfarar veiti
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hverjum og einum idkanda pd adstod og leidbeiningar sem henta honum sem best. Taka
parf tillit til perséonuleika, dska og parfa idkandans en til pess ad pjalfari geti eflt feerni
idkandans i iprott parf pjalfunin ad vera alhlida. Markmidid & ekki einungis ad vera ad
bata likamlega getu, heldur einnig ad proska félagslega faerni idkandans. bvi er mikilvaegt
ad pjalfarinn sé hvetjandi en pannig skapar hann jakvaett umhverfi fyrir idkandann

(Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Mikilveegt er ad pjalfarar geri sér grein fyrir dsteedum pess ad born og unglingar stunda
ibrottir en margar astaedur geta verid fyrir ipréttapatttoku barna og unglinga. Erlend
rannsékn sem gerd var 8 um 8000 idkendum syndi ymsar astaedur fyrir patttoku. Til
deemis ad gera eitthvad sem idkandi var gédur i, til ad halda sér i formi, beeta eda laera
nyja haefni eda vera hluti af 1idi. Ohad pvi hvort idkandi var strakur eda stelpa var anaegjan
sem fylgdi patttdkunni pé helsta astaedan. Ahugavert er ad pad ,ad vinna“ var mjog
sjaldan nefnd sem astada fyrir patttoku (Hedstrom & Gold, 2004). Samkveemt pessum
nidurstédum er mikilveegt ad keppni barna i ipréttum sé med peim haetti ad hun sé snidin
ad proska peirra og porfum en sé ekki med sams konar heaetti og hja fullordnum par sem
mikil dhersla er 16g6 a sigur. I8kendur verda ad eiga kost & patttoku an pess ad purfa ad
ottast mistok. Med peim haetti getur keppnisfyrirkomulagid verid hvetjandi og meiri likur
eru & ad idkandi haldist i ipréttinni (iprétta- og Olympiusamband islands, 1997; Railo,
1983).

Hér & landi hefur iprétta- og Olympiusamband islands métad stefnu fyrir adildarfélog sin i
pbessum malum en par stendur: ,Keppni barna skal midast vid aldur peirra og proska. Hun
a ad hvetja til astundunar og framfara og hjdlpa pbannig til vid ad nd settum markmidum |
bjdlfun. Hjg ungum bérnum er rétt ad leggja dherslu a lidakeppni og almenna patttéku,
6hdd getu. Hjd eldri bérnum er haegt ad auka dherslu & keppni milli einstaklinga. A
unglingsdrum getur drangur i keppni ordid markmid sem stefnt er ad.” (iprétta- og
Olympiusamband islands, 1997). b4 er markmidid med pjalfun barna ad auka likamlegan,
andlegan og félagslegan proska. Til pess ad svo sé haegt parf idkunin fyrst og fremst ad
vera skemmtileg hja bornum atta ara og yngri, en tilgangurinn er ad tryggja god fyrstu
kynni barnanna af ipréttinni og studla pannig ad ahuga sem endist alla aevi. Markmidid er
ad skapa adsteedur fyrir i6kandann til ad efa 4 eigin forsendum, hvort sem pad er med

keppni og afrek i huga eda adeins skemmtunarinnar vegna (iprétta- og Olympiusamband
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islands, 1997). ipréttafélog & islandi hafa morg hver métad sina eigin stefnu med petta ad
leidarljési en i stefnu knattspyrnudeildar Fram um barna og unglingapjalfun kemur fram
ad idkendur og foreldrar peirra treysta & ad pjalfunin midist vid parfir peirra sem
einstaklinga. bvi er stefna deildarinnar su, ad allir idkendur fai j6fn teekifeeri og eru metnir
ad verdleikum. bar segir jafnframt ad mikilveegt sé ad pjalfarar fylgist vel med proska
einstaklingsins par sem ad idkandi fer i gegnum mismunandi proskastig hja félaginu.
Einnig sé mikilveegt ad idkendur leeri fjdlbreyttar hreyfingar & yngri arum en med pvi méti
eru peir betur tilbdnir til ad takast & vid sérhafingu seinna meir (Unglinganefnd

knattspyrnudeildar Fram, e.d).

Ljést pykir ad pjalfarinn getur gegnt veigamiklu hlutverki i upplifun idkenda af ipréttinni.
Mikilveegt er ad hann taki tillit allra einstaklinga og geri sér grein fyrir porfum hvers og
eins en pjalfarinn parf ad skapa umhverfi par sem einstaklingurinn getur notid sin a eigin
forsendum. Hér 3 eftir aetla ég ad fjalla um fjora paetti sem skipta sérlega miklu mali en

bad eru pjalfarinn og sjalfsmynd, faedingardagsahrif, getuskipting og sérhaefing.

7.1 bjalfarinn og sjalfsmynd

Sjalfsmynd er st mynd sem vid drogum af okkur sjalfum og er samblanda af pvi hvernig
vid sjdum okkur sem persénur og hvernig vid speglum okkur i samfélaginu. Sjalfsmynd er
ekki stadfost heldur er hudn breytileg og sifellt i endurskodun. S& grunnur sem er
mikilvaegur i métun sjalfsmyndar er lagdur i barnaesku, en pau tilfinningatengsl sem born
mynda vid adra s.s. foreldra, leikfélaga og kennara eru talin afar mikilveeg (Aldis
Gudmundsdottir, 1992). Talid er ad pad sem skipti hvad mestu mali fyrir mdtun
sjalfsmyndar er hvada skilabod barnid faer fra pessum adilum og hvernig pad skilgreinir sig
ut frd peim (Sigrun Juliusdéttir, 2002). Mikilveegt er ad peir adilar sem koma ad uppeldi
barna og unglinga hafi i huga mikilvaegi pess ad studla ad jakvaedri métun sjalfsmyndar i
2sku en sammkvaemt Erik Erikson fara born i gegnum tvo proskastig. pad fyrra nzer fra 6-
12 4ra en pad sidara fra 12-20 ara. Frd aldrinum 6-12 ara hafa sidir og menning mikid vaegi
og bornin tileinka sér pessa peetti, en 4 sidara proskastiginu telur Eriksons hinsvegar ad
sjalfsmyndin sundrist ef einstaklingurinn hefur ekki pegar ndd ad moéta sjalfsmynd sina

(Erikson, 1968).
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A unglingsdrum getur félagslegt umhverfi einstaklingsins haft mikil &hrif & métun
sjalfsmyndar (Harter, e.d.) en i rannsdkninni ,Ungt folk 2006“ kemur fram ad pau gildi
sem jafningjahdpurinn hefur til patttdku i ipréttastarfi, til ndms og til vimuefnaneyslu,
hefur ahrif 4 vidhorf unglingsins. Jafningjahdpurinn er pvi mjog mikilvaegur i lifi unglingsins
og gagnvart peim vidhorfum sem hann tileinkar sér. | sému rannsékn kemur fram ad pvi
oftar sem unglingar leggja stund & iprottir eda likamsraekt pvi liklegra sé ad besti vinur
beirra geri slikt hid sama (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Ddra Sigfusdéttir og Jén Sigfusson,

2006).

Liést ma pvi telja ad jakveed sjalfsmynd er afar mikilveeg og pvi athyglisvert ad skoda
samband sjalfsmyndar og ipréttaidkunar barna og unglinga. Ymsar rannsoknir hafa verid
gerdar 34 pvi vidfangsefni, ma par nefna rannsdkn Shaw, Kleiber og Caldwell en peir
skodudu tengsl @ milli préunar sjalfsmyndar og fristundapatttoku kanadiskra ungmenna.
Peir notudust beaedi vid eigindleg og megindleg gogn og voru patttakendur 73 i megindlega
hlutanum en 20 patttakendur i eigindlega. Nidurstodur peirra leiddu i ljés ad
ibrottapatttaka virtist hafa jakvaed ahrif & proun sjalfsmyndar hja stilkum en hja strakum
virtust iproéttir baedi geta haft jakveed og neikveed ahrif (Shaw, Kleiber og Caldwell, 1995).
Rannsdékn sem Fine gerdi & unglingsstrakum stydur petta en hann fylgdist med strakum
sem afdu hafnabolta i prju ar. Astedan fyrir pvi ad hann valdi hafnabolta sem
rannséknarefni var si ad ad hann hafdi mikid gildi i bandariskri menningu og pvi geeti
hann gefid gdéda mynd af pvi hvernig veeri ad vera bandariskur unglingsstrakur. Fine komst
ad pvi ad peir fullordnu adilar sem tengdust ipréttinni stjornudu algjérlega umhverfi
leiksins pvi peir sdu um skipulagningu hans og settu reglurnar. begar upp komu
agreiningsmal gatu strakarnir pvi ekki notast vid paer samningsleidir sem peir voru vanir ar
frjalsum leik i barnaesku og voru liklegir til ad gagnryna hver annan fyrir mistok eda
baeskilega hegdun. A sama tima var pad sampykkt innan hdpsins ad segja ekki pjalfara eda
60rum fullordnum fra slikri gagnryni lidsfélaga. Gat pad leitt til neikveedar ahrifa 3
sjalfsmynd strdkana (Fine, 1987). Salfraedingurinn Albert Bandura hefur fjallad mikid um
hugtakid sjalfstraust sem hann skilgreinir sem pa trd sem einstaklingurinn hefur a eigin
getu. Pa trd sem hann hefur a@ haefni sina til ad nd arangri. Samkvaemt Bandura er heaefni
einstaklingsins a einhverju akvednu svidi ekki ndg ein og sér, heldur er mikilvaegt ad hann

hafi tru & eigin getu til ad tryggja hamarksarangur. Pad hvernig einstaklingur skynjar
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verdleika sina hefur ahrif & paer dkvardanir sem hann tekur, hversu mikié hann leggur sig
fram og hvernig hann tekst a vid motleeti. Ef einstaklingur hefur ekki trd & eigin getu er
hatta 4 ad hann pori ekki ad takast a vid dskoranir og fordist adstaedur par sem hatta er
a4 mistokum (Bandura, 1997). Sterk tengsl eru & milli sjalfstrausts einstaklingsins og pa
sjalfsmyndar sem hann skapar sér en sjalfstraust er nokkurs konar yfirhugtak og felur i sér
sjalfsimynd, sjalfsmat og sjalfsvirdingu einstaklingsins (Erla Kristjansdéttir o.fl. 2004). |
bokinni ,The Academy papers” kemur fram ad sjalfstraust er mikilveegur pattur i proskun
sjalfsins hja einstaklingnum. Rannsoknir benda til ad sjalfstraust barna aukist med
ibrottapatttoku ef sa studningur sem barnid feer sé jakveed hvatning frekar en neikvaed
(Richman, Erin og Shaffer, 2000). Sjalfstraust einstaklings & sér b6 margar hlidar og getur

verid misjafnlega mikid eftir pvi i hvada adsteedum hann er (Richman o.fl., 2000).

iprottir og adrar tdmstundir sem born stunda geta haft mikid ad segja um pa sjalfsmynd
sem einstaklingurinn skapar og tekur med sér fram 4 fullordinsar (Aldis Gudmundsdattir,
1992). Arid 2002 var gerd rannsékn a tengslum milli ipréttapatttoku og sjalfsmyndar sem
og likamlegrar og andlegrar heilsu. Urtakid voru 1000 pyskir grunnskélakrakkar 4 aldrinum
14-18 ara en spurt var medal annars ut i punglyndi, vimuefnaneyslu, veikindi, darangur i
nami og sjalfsmynd einstaklingsins. Nidurstodur leiddu i ljés ad reglulegar fingar sem
hofdu pad ad markmidi ad baeta pol leiddu til jakvaedari sjalfsmyndar dsamt almennri
vellidan. Einnig fundust tengsl & milli hreyfingar og aukins viljastyrks gagnvart vimuefnum,
betri tengsl vid foreldra og betri ndmsdrangurs. bPa hafa rannséknir & unglingum i
skdlaipréttum synt fram 4 ad patttaka getur leitt til betri sjdlfsmyndar en ef idkadar eru
einhverskonar hépiprottir sem eru vinsaelar medal unglinganna s.s. fotbolti, handbolti eda
blak er pad enn liklegra (Kirkcaldy, Shepard og Siefen, 2002). Mikilveegi pjalfaranns fyrir
upplifun idkenda er mikid en Hedstrom og Gold gerdu rannsékn a pjalfurum sem notudust
vid uppbyggjandi adferdir i pjalfun sinni. bjalfarar sem voru duglegir ad hvetja i6kendur
sina og fordudust refsingar eftir fremsta megni, voru betur lidnir af idkendum sinum
asamt pvi ad idkendur voru jakveedari gagnvart samherjum sinum. Einnig virtust slikir

pjalfarar studla ad beettu sjalfstrausti idkenda (Hedstrom & Gold, 2004).

Til ad studla ad jakvaedri sjalfsmynd idkenda parf pjalfari ad hafa i huga mikilvaegi
umhverfisins i motun sjalfsmyndar barna og unglinga. Til ad efla sjalfsmynd idkenda er pvi

mikilvaegt ad pjalfarinn fordist ad nota refsingar i pjalfun sinni, sé duglegur ad hrosa
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idkendum sinum og leitast eftir fremsta megni vid ad skapa jakveett andrumsloft i starfi

sinu.

7.2 bjalfarinn og faedingardagsahrif

Faedingardagsahrif hafa verid skilgreind sem sa likamlegi og andlegi munur sem getur
verid 4 milli einstaklinga sem faeddir eru snemma 4 almanaksarinu og peirra sem faeddir
eru sidar a arinu (Cobley, Baker, Wattie og McKenna, 2009). Faedingardagsahrif, baedi i
skdlastarfi og iprottum hefur verid mikid i umraedunni og margar rannsoknir verid gerdar.
Rannséknir syna fram 4 ad pau boérn sem eru fadd snemma & arinu syna meiri
namsarangur en pau sem faedd eru sidar & almannaksarinu. Eru pau born liklegri til ad

glima vid namsordugleika (Barnsley, Thompson og Legault, 1992).

Cobley o.fl. tdku saman ymsar rannsoknir a@ ahrifum faedingardags i iprottum. Skodadar
voru 38 rannsoknir fra arunum 1984-2007 en tilgangurinn var m.a. ad skoda hversu sterk
ahrif faedingardagur hefdi a ipréttaidkun. Nidurstodur voru paer ad peir idkendur sem eru
feeddir sidar & arinu eru sidur liklegri til ad taka patt i almennings- og keppnisipréttum
fram ad 14 ara aldri eda ad taka patt i hépiprottum 3 aldrinum 15-18 ara. Einnig virtust
minni likur vera 34 pvi ad peir yrou afreksfolk i iprottinni sidar meir. beim er einnig haettara
vid ad fa ekki eins krefjandi afingar fra pjalfara og ad vera ekki valdir i lid eda hép fyrir
keppni. Pa eru peir sidur valdir i artakshopa, faerdir upp um getustig o.s.frv. beir
einstaklingar sem feeddir eru fyrr & arinu eru pvi liklegri til ad na langt i ipréttinni medan
idkendur sem feeddir eru sidar & arinu eru liklegri til ad 6dlast neikveeda upplifun ur
ipréttinni (Cobley o.fl., 2009; Ward og Williams, 2003).

Sigurdur Ragnar Eyjolfsson gerdi rannsdkn & pessum ahrifum en hann vildi kanna hvort
eitthvad mynstur einkenndi U-21 &rs 1id islands i knattspyrnu sem pa var nybuid ad tryggja
sér patttokurétt 4 Evropumati U-21 ars landslida. | rannsékn sinni kannadi Sigurdur medal
annars pessi svokolludu feedingardagsahrif en hann kannadi einnig arangur leikmanna i
2sku og hvernig aukaaefingum peirra hefdi verid hattad. Sendi Sigurdur spurningalista &
alla pa leikmenn sem hofdu verid a leikskyrslu hja U-21 ars landslidinu arin 2009 og 2010
en svarhlutfall voru 23 leikmenn af 32. Nidurstodur leiddu i ljos ad neer allir leikmenn
hofdu byrjad snemma ad aefa knattspyrnu eda & aldrinum 4-6 ara en peir h6fdu einnig
spilad upp fyrir sig og seft med eldri leikménnum. Einnig kom i ljés ad peir hofou flestir

prufad 1-2 adrar iprottagreinar i aesku. Pad sem mesta athygli vekur er ad adeins taep 6%
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landslidsmannanna eru faeddir sidustu prja manudi arsins (Sigurdur Ragnar Eyjolfsson,
2011). Rannsdkn sem gerd var @ heimsmeistaramoti karla i knattspyrnu 17. ara og yngri
stydur nidurstodu Sigurdar en han leiddi i ljés ad um 40% landslidsmannanna voru faeddir
fyrstu fjéra manudi arsins 4 medan adeins 16% voru faeddir sidustu fjéra manudina
(Williams, 2009). Jens Bangsbo bendir 4 ad A-landslid karla og kvenna sem og yngri
knattspyrnulandslid i Evropu eru ad mestu skipud leikménnum sem faeddir eru snemma 4
arinu. Hann bendir jafnframt 4 ad getumunur vegna feedingardagsahrifa hverfi med
aldrinum og pvi sé mikilveegt ad pjalfarar vanmeti ekki raunverulega heefileika pratt fyrir

ad idkendur séu ekki buin ad taka ut sinn proska likt og adrir (Bangsbo, 2007).

Rannsdknir hafa synt fram a ad i peim iprottagreinum par sem had, pyngd og styrkur er
talid baeta getu eru ahrif feedingardags nanast undantekningarlaust mikil. | ipréttum par
sem ekki er krafist slikra eiginleika, s.s i fimleikum og ballet hefur faedingardagur litil sem
engin ahrif. Pa er algengara hja strakum heldur en stelpum ad um getumun vegna
faedingardagsahrifa sé ad raeda. Astaedan fyrir pvi er talin vera st ad strakar taka yfirleitt
ut likamlegan proska seinna en stelpur (Delorme og Raspaud, 2008). bpessar rannséknir &
feedingardagsahrifum komast allar ad peirri nidurstodu ad peir i6kendur sem faeddir eru
sidar & arinu eru minna liklegri en jafnaldrar sinir til ad na langt i ipréttinni. beir fa ekki
somu taekifaeri og jafnaldrar peirra sem eru fljétproska. Bent hefur verid & ad til ad vinna 4
moti pessum ahrifum vaeri haegt ad breyta keppnisfyrirkomulagi barna @ pann veg ad skipt
veeri i haedar og pyngdarflokka eins og t.d er gert i ymsum bardagaipréttum. Er st adferd
bo erfid i framkvaemd pvi hun krefst breytingar & ipréttahreyfingunni i heild. bjalfarar i
barna og unglingastarfi geta p6é unnid @ méti pessum ahrifum med ymsum adfer6um. beir
geta skipt idkendum i hdpa og lid eftir feedingardegi en med pvi moti er audveldara fyrir
hann ad horfa framhja peim styrkleika mun sem ahrif faedingardags veldur (Cobley ofl,,
2009). Mikilvaegt er ad pjalfarar hafi i huga ahrif fedingardags i skipulogdu iprottastarfi og
taki tillit til pess. Med pvi ad huga ad uppeldispaetti ipréottarinnar og velja ekki i 1id og hépa
adeins eftir likamlegri getu studlar hann ad jakveedari upplifun idkenda par sem allir fa

jofn teekifaeri.
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7.3 bjalfarinn og getuskipting

Getuskipting i skoélastarfi hefur verid nokkud rannsakad en par sem skélastarf og
pjalfunarstarf eru beedi uppeldisstorf ma audveldlega yfirfeera ymsar nidurstodur
getuskiptingar ur skolastarfi yfir a skipulagt ipréttastarf fyrir born og unglinga. Fatt bendir
til pess ad getuskipting i skolastarfi leidi til aukins ndmsarangurs en i breskri
langtimarannsokn a getuskiptingu kemur fram ad litill munur er 8 medaleinkunn skola
eftir pvi hvort peir notast vid getuskiptingu eda ekki. Rannsdknir benda jafnframt til ad
framfarir eigi sér oftar stad i getumeiri hépum a medan litil framfor eigi sér stad i peim
getuminni. Kennarar i peim hépum par sem eru getumeiri nemendur eru einnig liklegri til
ad syna meiri metnad en einnig er algengt ad andrumsloftid i hdpum par sem adeins eru
lakari nemendur sé ekki eins kjorid fyrir aukinn arangur, s.s. meiri truflun og havadi i
kennslu (Gamoran, 1992). Robert E. Slavin skodadi ahrif getuskiptingar a born i skélastarfi
en hann bar saman arangur barna i getuskiptum bekkjum & samraemdum préfum vid
arangur barna i skélum par sem ekki var getuskipt. Slavin komst ad peirri nidurstodu ad
ahrif getuskiptingar @ arangur i samraamdum préfum var engin og var jafn gagnlaus i
ollum namsgreinum. Getuskipting hafdi hvorki jakvaed né neikvaed ahrif & namsarangur
nemenda. Slavin benti hinsvegar 4 ad hugsanlega veeri ndmsarangur i samraeemdum
profum ekki négu gbédur meelikvardi & pau neikveedu ahrif sem skapast geetu af
getuskiptingu (Slavin, 1990). Gamoran bendir 4@ ad gadi kennslunnar skiptir meira mali
um hvort getuskipting hefur ahrif en hann bendir d ad i peim skdélum par sem getuskipting
gefur gd6a raun sé lykillinn foélginn i gdori kennslu til baedi getumeiri og getuminni
nemenda. Par eru miklar vaentingar gerdar til nemenda, umraedur algengar i bekkjunum,
krefjandi namskrar og metnadarfullir kennarar. Einnig er pess geett ad pad séu ekki adeins
lakari kennarar sem kenna getuminni nemendum (Gamoran, 1992). Bandura vildi meina
ad varhugavert veeri ad flokka nemendur i hépa eftir haefni eda getu, pvi med pvi ytir
kennari undir vanmatt peirra sem eru i getuminni hopum. Til of litils er aetlast af peim og
nemendur nd ekki auknum &rangri. | pvi samhengi telur hann ad kennari geti gegnt
lykilhlutverki med pvi ad hvetja nemendur afram og hrésa fyrir pad sem vel er gert.
Pannig eykur hann trd einstaklingsins a sjalfum sér og meiri likur eru a arangri (Bandura,

1997).
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Samkvaemt Cobley, Baker, Wattie og Mckenna getur getuskipting i ipréttum oft tengst
feedingardagsahrifum a pann veg ad meiri haefni i ipréttinni getur verid vegna liffreedilegra
batta s.s. hrada og likamsstyrks. A kynproskaskeidi eru pessir eiginleikar oft mismunandi
medal idkenda og mikilvaegt er ad pjalfarinn taki tillit til pess. beir benda jafnframt &
moguleikann med ad bida med getuskiptingu par til eftir kynproskaaldur pegar flestir
idkendur eru bunir ad taka Ut kynproska. b6 sé pad ljost ad pjalfarar geta oft verid undir
pressu um arangur og pvi sé mikilvaegt ad ipréttahreyfinginn i heild taki @ pessu vandamali

(Cobley o.fl., 2009).

Rokin fyrir getuskiptingu i ipréttum eru hinsvegar oft pau ad med henni nai pjalfarinn ad
adlaga afingarnar betur ad hverjum og einum. A sama tima getur hann stutt lakari
idkendur og sett meiri veentingar & pa heefileikarikari. beir sem gagnryna getuskiptingu
vilja hinsvegar horfa jafnt til lydraedis og darangurs og benda & pann skada sem
getuskipting getur valdid hinum lakari idkendum. Oft & tidum hafi peir reynsluminni
bjalfara, upplifi minni vaentingar til arangurs og aukin heetta er a brottfalli. Ef getuskipting
er svo skodud i vidara samhengi hafa rannsoknir einnig synt fram & ad getuskipting er ein
helsta orsok fyrir stéttaskiptingu i samfélaginu og vinnur gegn lydraedislegri hugsun

(Slavin, 1993).

bpaer rannséknir & getuskiptingu i skélastarfi sem hér hefur verid um raett virdast allar
komast ad peirri nidurstédu ad ahrif getuskiptingar @ hépinn i heild hafi litil sem engin
ahrif & betri ndmsarangur. bess i stad er hun liklegri til ad hafa neikvaed ahrif 8 getuminni
hopinn en pad er kennarinn og edli starfsins sem er lykilatridi. Audveldlega ma yfirfeera
bessar nidurstodur yfir & skipulagt ipréttastarf fyrir born og unglinga og mikilvaegi
bjalfarans fyrir framfarir idkenda. bjalfarinn verdur pvi ad geeta pess ad hlua jafn vel ad
idkendum 6hd4d getu og muna ad hrdsa og hvetja i6kendur sina afram. Mikilveegt er ad
bjalfarinn geri sér grein fyrir pvi ad sa getumunur sem er a i6kendum vegna liffreedilegra

patta fer minnkandi med aldrinum.

7.4 bjalfarinn og sérhaefing i ipréttum

par sem iprottaidkendur i fremstu rod eru sifellt yngri er sérhaefing i ipréttum vaxandi
ahyggjuefni. ipréttagreinar eins og fimleikar, listskautar, tennis og sund eru daemi um

greinar par sem sérhaefing er talin mikilveeg, en i pessum greinum fer sérhafing fram
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strax @ unga aldri. I8kendur purfa jafnvel ad komast i gegnum akvedid prof til ad halda
afram 4 naeesta getustig (Hecimovich, 2004). Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar a
sérhafingu i ipréottum og & hvada aldri hun eigi ad byrja en Baker bendir 8 ad einstaklingur
burfi ad helga lif sitt erfidum og miklum sefingum i dkvedinni iprott i a.m.k. 10 ar til ad
eiga moguleika 4 ad vera afreksmadur i ipréttinni. bvi leitast margir pjalfarar vié ad byrja
snemma a sérhaefingu svo ad sem mestar likur séu a pvi ad viokomandi verdi afreksmadur
i greininni (Hedstrom og Gold, 2004). Kostir sérheefingar eru fyrst og fremst peir ad hun
eykur akvedna hreyfifeerni idkenda en rannsoknir hafa synt ad eftir pvi sem sérhafing

byrjar fyrr eru idkendur liklegri til ad na betra valdi & hreyfingunni (Hecimovich, 2004).

Peir sem gagnryna sérhaefingu benda hinsvegar a ad peir einstaklingar sem sérhafi sig
snemma séu liklegri til ad einangrast félagslega og geti jafnvel haett fyrr vegna t.d. leida.
bvi sé mikilveegt ad pjalfarinn studli ad fjolbreytni i sefingum en engin tengsl eru & milli
bess ad byrja sérhaefingu snemma og ad verda afreksmadur seinna meir (Baker, 2003).
Sérhaefing snemma i aesku er talin varhugaverd en mikilveegt er ad idkendur 06dlist
akvedna grunnfeerni i ipréttinni a6ur en sérhaefing a sér stad, en hun parf einnig ad vera
midud ad proska idkenda. | pvi samhengi er bent & ad pjalfari eigi ad leggja litla dherslu &
ad prda akvedna haefni a aldrinum 6-9 dra og a milli tiu og toélf ara aldurs er mikilveegt ad
pjalfarinn leggi dherslu a fjolbreyttar aefingar sem nyst gaetu i élikum iprottagreinum. Eftir

12 3ra aldur zetti svo aherslan ad vera 16gd a polpjalfun (Hecimovich, 2004).

Baker bendir 4 ad peir sem stunda fjolbreyttar sefingar i sesku, hvort sem pad eru margar
ibrottagreinar eda fjolbreyttar pjalfunaradferdir, eigi audveldara med ad tileinka sér
fléknari afingar sidar. beir i6kendur sem stunda fjolbreytta pjalfun prda pvi med sér betri
skynbrogd, utsjonarsemi og hreyfiproska en peir sem byrja sérhafingu snemma.
Sérhaefing i iprottum er einnig talin geta leitt til ofpjalfunar en rannsdknir hafa synt ad
nokkud er um meidsli tengd ofpjalfun i ipréttum barna og unglinga. Nidurstodur
rannséknar fra arinu 1998 synir ad um 15% patttakenda a aldrinum sextan ara og yngri
hafa hlotid meidsli sem ma rekja til of mikillar pjalfunar en einnig eru hnémeidsli &
unglingsdrum algeng (Hedstrom og Gold, 2004; Baker, 2003). Rannsdknir hafa synt ad of
mikil ahersla pjalfarans a keppni i ipréttastarfi barna og unglinga eykur likurnar @ of miklu
alagi 4 i6kendur en slikt alag getur leitt til vaxtatruflana og jafnvel seinkun & kynproska. Til

ad vinna @ moti sérheaefingu i iprottum parf vidhorf pjalfarans til drangurs ad vera med
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beim haetti ad hann horfi til pess, hversu mikid idkendur leggja sig fram en ekki adeins
afreka (Hecimovich, 2004). Einnig er mikilvaegt ad hann hafi i huga ad ekki allir idkendur
>tla sér ad verda afreksmenn i iprottinni og mikilvaegt er ad meeta porfum og éskum

hvers einstaklings.
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8. Nidurlag

Skipulagt ibrottastarf er stor hluti af tilveru margra barna og unglinga hér a landi. Ljost er
ad likamlegur avinningur ipréttaidkunnar er mikill en hun getur m.a. aukid pol, styrk og
akvedna haefni idkandans. Virdist ipréttastarf einnig geta haft jakvaed ahrif 4 andlega lidan
einstaklingsins sem og félags- og tilfinningaproska (porélfur borlindsson o.fl., 1994; Aldis
Gudmundsdottir, 1992). Mikilveegt er pé ad hafa i huga ad ahrif iprotta geta einnig verid
neikveed. Keppni getur studlad ad stéttaskiptingu og fjandskap, ymis konar ofbeldi
vidgengst og akvednar ipréttir geta ytt undir atroskunarsjukdéma. Sa prystingur sem
iokendur geta fundid, fra ytri adilum eda sjalfum sér getur einnig haft mikil ahrif a
upplifun peirra a ipréttinni en stor hluti unglinga finnur fyrir prystingi fra foreldrum sinum
um sigur (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2009; Krouwel, Boonstra, Duyvendak og Veldboer,
2006; Margrét Sigmarsdottir, 2000). b3 eru otalin feedingardagsahrifin, neikvaed ahrif
getuskiptingar og of mikil sérhaefing 4 unga aldri. Mikilvaegt er ad vinna @ médti pessum
neikvaedu ahrifum pvi ljost er ad pau geta haft neikvaed ahrif 4 upplifun barna og unglinga
af pvi ad stunda iproéttir. betta er mikilvaegt ekki sist vegna pess ad brottfall ar skipulogdu
ibrottastarfi er mikid pegar komid er 4 unglingsar en mest er pad a aldrinum 11-14 ara
(iprétta- og Olympiusamband islands, 1997). bzer ipréttir sem eru hvad vinsaelastar i asku
s.s. knattspyrna, handbolti, fimleikar og korfuknattleikur hafa haesta hlutfall brottfalls en
rannsoknir syna ad ahugaleysi idkandans er par ein helsta asteedan (Alfgeir Logi
Kristjansson, Hrefna Palsdéttir, Inga Déra Sigfusdéttir og Jon Sigfusson, 2011; iprétta- og

Olympiusamband islands, e.d. b).

P hér hafi verid talad um neikvaed ahrif iprottaidkunar er mikilveegt ad taka pad fram ad
hin jakveedu ahrif eru afar mikil og ekki parf ad fjolhaefa um mikilvaegi pess ad sem flest
born og unglingar stundi iprottir og pad sem lengst. Til ad svo megi verda parf po ad
vidurkenna ad vandamal geta fylgt ipréttaidkun og finna leidir til ad vinna @ méti peim,
eins og gert hefur verid i pessari ritgerd. Sérstaklega parf ad huga ad umhverfi iprotta en
bar gegnir pjalfarinn lykilhlutverki. P4 er mikilveegt ad skemmtanagildi iprotta sé haft ad
leidarljési og ad pjalfarar adlagi umhverfi starfsins ad porfum einstaklingsins. A8

ibréttaidkuninn sé allt i senn likamlega, andlega og félagslega proskandi.
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Um 22% barna i 5. bekk grunnskdéla hafa haett ipréttaidkun vegna pess ad samkeppni vio
adra var of mikil (Alfgeir Logi Kristjdnsson, Hrefna Palsdéttir, Inga Déra Sigfusdéttir og Jon
Sigfusson, 2011). bvi er mikilvaegt ad keppnisfyrirkomulag i skipulégdu iprottastarfi fyrir
bérn og unglinga midist vid aldur peirra og proska. Stefna iprétta- og Olympiusambands
islands er ad skapa adstedur fyrir idkandann til ad geta tekid patt & sinum eigin

forsendum en ljést pykir ad fyrir storan hluta barna er su vinna ekki ad skila sér.

Sjalfsmynd einstaklingsins er i mikilli moétun & aesku og unglingsarum (Aldis
Gudmundsdottir, 1992) bau tilfinningatengsl sem bérn mynda vid adra s.s. pjalfara og
jafningjahdp og pau skilabod sem pau fa fra peim eru talin skipta miklu mali (Sigrun
Juliusdottir, 2002). Af pvi ma draga pa alyktun ad sjalfsmynd einstaklingsins geti motast
ad miklu leyti i skipulogdu iprottastarfi og pad umhverfi sem pjalfarinn skapar og paer
aherslur sem hann hefur vid pjalfun geti par haft mikil ahrif. Til ad studla ad jakveedari
sjalfsmynd medal idkenda sinna parf pjalfarinn ad leitast vid ad hrdsa og fordast ad nota

refsingar.

Getuskipting i skolastarfi hefur verid nokkud rannsokud en yfirfaera ma peer nidurstoédur
yfir & skipulagt iproéttastarf fyrir born og unglinga. Getuskipting virdist hafa litil ahrif til ad
auka namsarangur hopsins i heild. Liklegra er ad hun gagnist getumeiri nemendum en vti
undir vanmatt peirra lakari en pad er geedi kennslunar sem skiptir mali (Gamoran, 1992).
bpar sem skolastarf og pjalfunarstarf eru beedi uppeldisstorf ma pvi gera rad fyrir ad
bjalfarinn gegni lykilhlutverki fyrir framfarir i6kenda. Getuskipting i ipréttum getur oft
tengst feedingardagsahrifum pvi geta i6kenda verid mismundandi vegna ymissa
liffreedilegra patta sem komin eru vegna faedingardagsahrifa. Rannséknir syna ad peir
idkendur sem eru feeddir sidar & arinu eru sidur liklegir til pess ad na langt i iprottinni og
likur & brottfalli eru meiri (Cobley o.fl., 2009). Mikilveegt er pvi ad pjalfarinn hafi i huga
bau ahrif sem faedingardagsahrif og getuskipting getu haft 4 idkendur. Til ad vinna &4 méti
pbessum pattum ma bida med getuskiptingu par til eftir kynproskaaldur. bjalfarinn parf
einnig ad geeta pess ad fjolbreytni sé hofd ad leidarljoési i pjalfuninni og ad sérhaefing

midist vid aldur og proska hvers idkenda.

Sérhaefing i skipulogdu iprottastarfi fyrir born og unglinga er vaxandi ahyggjuefni en i
morgum ipréttagreinum s.s fimleikum og listskautum er hun talin mikilveeg. Rannsdknir

hafa synt ad peir idkendur sem hefja sérhafingu snemma séu liklegri til ad einangrast
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félagslega og heetta ipréttaidkun (Hecimovich, 2004; Baker, 2003). Rannsdknir hafa
jafnframt synt ad ef pjalfarinn setur of mikid alag 4 idkendur getur pad leitt til ofpjalfunar
sem eykur likurnar @ meidslum (Hecimovich, 2004). bvi er mikilvaegt ad i 6llu iprottastarfi
sé hugad ad pvi hvernig pjalfunin, edli starfsins og umhverfi pess geti haft 4 idkendur.
pjalfarinn parf ad gaeta pess ad allir geti aft a8 sinum eigin forsendum hvort sem pad er til

afreka eda adeins skemmtunarinnar vegna.
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