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Utdrattur

Markmid verkefnisins er ad leggja grunn ad skyrri stefnu fyrir
iprottastarf fatladra barna og unglinga. Til pess ad laga stefnuna sem best
ad porfum hdpsins, var leitast vid ad skoda tvo peetti sérstaklega: Annars
vegar voru skodadar islenskar og erlendar stefnur sem attu sameiginlegt
ad mida ad uppbyggingu iprétta fyrir boérn og unglinga og hins vegar
hver mdgulegur &vinningur veeri fyrir fatlada einstaklinga og samfélagid
af iprottastarfi fatladra. Nidurstada verkefnisins er stiga skipt stefna sem
er ad mestu timalaus. Stefnan a ad marka 6llum peim braut sem vilja
idka iprottir i peim félogum sem starfa innan Ipréttasambands fatladra.
Helstu aherslupeettir stefnunnar eru ad auka félagslegan, andlegan og
likamlegan proska idkendanna og markmidid, ad peir sem ungir hefja
patttoku i iprottastarfi 6dlist feerni, tileinki ser patttoku med iokun iprétta
og leggi pannig grunn ad heilbrigdum lifshattum til frambudar.
Leidarljos stefnunnar er ad hun maeti misjéfnum pérfum idkendanna og
ad allir hafi teekifeeri & ad na sinum markmidum. Helstu nidurstédur
benda til ad fatladir sem stunda iprottir séu liklegri til ad bda vid betri
heilsu en ef peir stundudu ekki iprottir, séu sjalfstedari og
hamingjusamari. Einnig ad stefna fyrir pennan hop verdi ad vera
sjalfsteed og snidin ad pérfum fatladra en po hluti af peirri heildarstefnu
sem stjornvold og iprottasamband Islands hafa métad sér. Ut fra pessum
nidurstodum ma alykta ad mikilveegt sé ad hvetja fatlad folk til
ipréttaiokunar og bjoda uppa iprottastarf sem tekur tillit til peirrar

sérstoou sem fatladir bla vio.



Formali
Astaeda pess ad ég valdi ad vinna verkefni sem snéri ad stefnumétun fyrir fétlud

born sem og unglinga sem vilja stunda iprottir eru margpeettar. Eg hef i um pad bil
fimm &r komid ad pjalfun fatlads sundfolks og sem barn &fdi ég iprottir i litlu
baejarfélagi par sem fatladir og 6fatladir efdu iprottir saman. Sidan pa hef ég verio
medvitud um stddu fatladra i iprottum og pegar ég hof storf vid pjalfun fatladra
hef ég kappskostad ad finna leidir til pess ad gera ipréttina adladandi fyrir pa
fotludu.

Pad er mitt mat, ad umhverfi sem ekki gerir sérstaklega rad fyrir pérfum
fatladra einstaklinga, geri hreyfingu ad kvdd frekar en spennandi peetti i daglegu
lifi peirra. Eftir ad ég hof storf vid pjalfun fatladra opnadist fyrir mér mikilveegi
iprotta til félagslegrar uppbyggingar, samst6du og proska fyrir fatlada
einstaklinga. Fyrir marga peirra eru ipréttirnar mikilveegasti og einn farra
mdoguleika peirra til ad reekta félagsleg tengsl sem gera einstaklinginn rikari en
adur. pvi tel ég mikilveegt ad motud verdi heildsted og virk stefna sem umgjord
um ipréttastarf fatladra til pess ad styrkja pa mikilvaegu heild sem pegar er til
stadar. bar sem idkendur og adrir sem hafa komid ad og skapad til ad auka styrk
og feerni, draga ar félagslegri einangrun og hafa gaman af.

Pad er von min ad verkefni petta nytist iprottaféelogum fatladra til
stefnumdtunar i iprottastarfi. Stefnu sem geeti ordid grunnur ad adladandi
umhverfi, par sem idkendur geti ndd markmidum, stigvaxandi proska a skipulegan
hatt og fai teekifeeri til pess ad upplifa mikilvegi félagsheildarinnar sem
ipréttastarf & ad skapa og einnig ad hreyfing verdi anaegjulegur og jakvaedur pattur

daglegs lifs.

Mig langar ad pakka leidbeinanda minum, Vidari Halldérsyni fyrir g6da
samvinnu og hjalplegar athugasemdir. Ingimundi Grétarsyni og Kristranu
Juliusdottur fyrir polinmadi og yfirlestur & verkefninu og einnig Hénnu Bjork
Hallddrsdottir fyrir godar leidbeiningar. Asamt dllum peim sem gafu sér tima til

bess ad deila pekkingu sinni med mér vid gerd verkefnisins.
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Inngangur
Gott heilsufar er mikilveeg forsenda lifsgeeda fatladra jafnt sem ofatladra. Med

sama heetti er sleem heilsa til pess fallin ad draga Ur lifsgeedum. Rannsoknir hafa
synt, ad hreyfing og heilbrigdur lifsstill hafa afgerandi ahrif & heilsufar og
ipréttaiokun og studli ad betri andlegri og likamlegri heilsu og hafi jakveed ahrif &
félagslega feerni (Walsh og Heller, 2002). Margt bendir til ad akjosanlegast sé ad
leggja grunn ad péatttoku i skipulégdu barna og unglingastarfi ipréttafélaga. pvi er
mikilveegt ad vel takist til pegar grunnur er lagdur ad patttoku barna i ipréttastarfi,
par sem markmidid er ad auka likur & ad born tileinki sér heilbrigdan lifsstil og
leggi grunn ad framtidar heilsu sinni.

Skipultgd ipréttaiokun fatladra & sér sogu allt til loka seinni heimstyrjaldar. Fra
peim tima hefur skipuleg iprottaidkun beett lifsskilyrdi fatladra og aukid lifsgaedi
beirra sem ipréttir hafa stundad. Nidurstddur rannsokna syna betta andlega og
likamlega heilsu fatladra sem stunda skipulagt ipréttastarf og ad patttaka peirra
dragi Ur einangrun, auki sjalfstaedi og styrki sjalfsmynd (Hall, 1984).

G060 stefnumétun og adgerdardatlun par sem ahersla er 16gd & almenna og
aukna patttoku i ipréttum og unnid er ad pvi ad minnka likur & brottfalli, er
forsenda fyrir pvi ad vel geti tekist til vid uppbyggingu a skipulégdu ipréttastarfi.
Meginmarkmid stefnumotunar etti ad vera ad auka lifsgeedi allra patttakenda og
fjolskyldna peirra.

Til pess ad na arangri med stefnunni og leggja grunn ad godu iprottastarfi
parf aatlun & utferslu a stefnunni ad liggja fyrir. Einnig parf ad tryggja eftirfylgni
til pess ad markmid stefnunnar naist. Til pess parf ad koma a einhverskonar
meelikvarda.

Pd ekki sé rymi til ad leggja heildarmat & pjodhagslegan avinning af
ipréttastarfi fatladra i pessari rannsokn, verdur leitast vid ad skoda avinning af
ipréttastarfi fatladra einstaklinga fyrir samfélagid i heild.

Markmid verkefnisins eru ad:

e Skoda mogulegan A&vinning samfélagsins og einstaklinganna af
iprottaiokun fatladra.

e Leggja grunn ad iprottastefnu sem leidir til almennrar péatttoku og ad

ipréttaiokun og hreyfing verdi sjalfsagdur pattur daglegra athafna.



Leggja drog ad iprottastefnu fyrir pann hép sem sidar keppir i iprottum a

afreksstigi.

Leitad verdur svara vid eftirfarandi spurningum:

parf sérstaka iprottastefnu vegna iprotta fatladra barna og unglinga eda
eiga iprottir fyrir fatlada ad heyra undir almennar iprottastefnur stjérnvalda
og ipréttahreyfingarinnar?

Hvernig & ad vinna ad gerd sérstakrar ipréttastefnu fyrir fotlud born og
unglinga?

Hvada peetti parf iprottastefna fyrir fotlud born og ungmenni ad uppfylla
svo han pjéni settum markmidum?

Hver er mogulegur avinningur af iprottastarfi fatladra fyrir hagsmuni

samfélagsins, idkendur og fjolskyldur peirra?



1. Fatladir og iproéttir

1.1 Hugtakid fotlun

Hugtakid fotlun naer i islensku mali yfir hvers konar skerdingar sem einstaklingur
byr vid, hvort sem um er ad reda andleg eda likamleg fravik (Rannveig
Traustadottir, 2003). Breskt félagsfreedilikan sem byggt er a grunni fotlunarfreeda
synir ad einstaklingar eru fatladir vegna samfélagslegra patta. Par sem manngerdir
peettir umhverfisins eru hannadir Ut fra getu og porfum peirra sem ekki eiga vid
fatlanir ad strioa, leidir pad til ad peir sem bua vid fravik og takmarkanir
skilgreinast fatladir. (Brisenden, 2002).

Leeknisfreedileg skilgreining fotlunar er st ad einstaklingur med hvers
konar takmarkanir sé 6feer um ad taka péatt i ath6fnum samfélagsins vegna fotlunar
sinnar og ad fotlun teljist galli. (Brisenden, 2002).

Lengst af mettu malefni fatlads folks takmarkads skilnings og litillar
athygli medal 6fatladra einstaklinga og stjérnvalda & Islandi. Pad var ekki fyrr en
eftir langa barattu foreldra fatladra einstaklinga og starfsfolks sem starfadi a
vegum broskahjalpar ad sett voru 16g um malefni proskaheftra arid 1979.
Hugtakid proskaheftur kom pa i stad hugtaka eins og vangefinn og faviti sem
héfou fengid neikvaeda merkingu. 1 16gunum um proskahefta fra arinu 1979, var
hugtakid ad vera proskaheftur skilgreint, sem s& einstaklingur sem ekki getur n&o
edlilegum likamlegum eda andlegum proska an sérstakrar adstodar. Umraedd 16g
byggdu a hugmyndafraedi um jafnrétti, edlilegt lif og ad proskaheftir hefdu sama
rétt og adrir til patttoku i samfélaginu. (Rannveig Traustadéttir, 2003)

1.2 Ipréttir fatladra
Um midja 20. 6ld hofst fyrst skipulagt iprottastarf fyrir fatlada. iprottir hofdu po
fyrir pann tima verid iokadar af fétludum ad einhverju leyti og ma i pvi sambandi
nefna, ipréttir fatladra & blindrahaeli i Vin frd pvi um midja 19. 6ld (Sigurdur
Magntsson og Sigurdur Fridpjofsson, 1998).

pPad var vio lok sidari heimstyrjaldarinnar sem upphaf skipulagds
ipréttastarfs fatladra hdfst med endurhaefingu hermanna sem slasast hofou a
vigvellinum. Enskur taugaleeknir, Sir Ludwig Guttmann sem var yfirleknir &
sjukrahusi i Englandi lét byggja leikvoll fyrir fatlada vid sjukrahdsid, par sem
pjalfun for fram. Sir Ludwig stod sidar fyrir fyrstu landskeppni fatladra (Sigurdur
Magnusson og Sigurdur Fridpjofsson, 1998).

7



Um &rid 1944 kynnti Sir Ludwig Guttman iprottir sem naudsynlegan part i
endurhafingu peirra sem voru manuskaddadir. Pad var ekki adeins likamlegur
avinningur af iprottaidkuninni heldur hjalpadi pad vid ad yfirstiga leida sem fylgdi
bvi ad vera a sjukrahusi (Chawla, 1994).

Sir Ludwig Guttmann segir fra pvi i bok sinni Textbook of Sport for
Disabled, hvernig neikveett vidhorf i gard fatladra hafi breyst pegar svo margir
urdu fatladir af véldum slysa & vigvellinum. [ bok sinni fjallar Guttmann einnig
um mikilveegi iprottaiokunar fyrir fatlada vid endurhaefingu. Pannig megi auka
styrk, samhefingu, hrada og Uthald (Guttmann, 1977).

Ad mati Guttman var hlutverk iprotta i endurhafingu sterra en likamleg
pjalfun. Tprottir studludu ad andlegu jafnveegi, hefdu jakveed ahrif & sjalfsmynd,
sjalfsvirdingu, 6gun og félagsproska. Sem pridja patt mikilvaegis iprétta fyrir
fatlada einstaklinga ad mati Guttman var 6rvun til aukinna félagslegra samskipta
medal peirra sem vid fotlun attu ad strida. (Guttmann, 1977).

A sjbunda éaratug 20. aldar var mikid lagt upp Gr ad auka hlut
almenningsiprotta innan ipréttahreyfinga vidsvegar um heiminn. Vegna pess voru
haldnar radstefnur sem fulltrar iprottasambands islands (iSI) voru patttakendur

ad (Sigurdur Magnusson og Sigurdur Fridpjofsson, 1998).

A radstefnu sem haldin var um gildi almenningsiprotta arid 1971, benti Sir
Ludwig Guttmann fulltrdi Bretlands &, ad pegar reett veeri um almenningsiprottir
ettu fatladir ekki ad vera undanskildir peim hdpi. petta sjonarmid Guttman leiddi
til viohorfsbreytinga gagnvart patttoku fatladra i iprottastarfi, sem leiddi vida til
jakveedrar prounar fyrir fatlada. (Sigurdur Magnusson og Sigurdur Fridpjofsson,
1998).

Fatladir geta tekid patt i flestum hefdbundnum iprottum og nokkrar
ipréttagreinar hafa verid adlagadar akvedonum fétlunum likt og boccia og
blindrabolti. Med arunum hefur keppni fatladra ipréttamanna proast og reglur og
flokkanir verid snidnar ad fotlun ipréttamanna. Ipréttaménnum er skipt nidur i
flokka eftir fotlun pannig ad keppendur keppi a jafnréttisgrundvelli (Chawla,
1994).

1.3 [prottir fatladra & islandi
A iprottapingi ISI sem haldid var i agust 1972 var tekin akvordun um ad vinna

beri ad beettri adstoou fyrir fatladra til ipréttaiokunar. Skipud var



undirbaningsnefnd til ad vinna ad verkefninu og tepu ari sidar var fyrsta
iprottafélag fatladra stofnad, iprottafélag fatladra i Reykjavik (IFR). IFR var
adeins félag hreyfihamladra iprottamanna. Arid 1976 var Eik & Akureyri fyrsta
iprottafélag fyrir einstaklinga med proskahdmlun stofnad & Islandi (Sigurdur
Magnusson og Sigurdur Fridpjofsson, 1998).

Vegna pess hversu ort ipréttafélogum fatladra fjolgadi & sidari hluta
attunda aratugar 20. aldar var stofnad Ipréttasamband fatladra (IF) pann 17. mai
arid 1979. Arid 1984 voru adildarfélog IF ordin 4tta. (Sigurdur Magniisson og
Sigurdur Friopjofsson, 1998).

Adildarfélog IF eru ni ordin 22 talsins og bj6da adildarfélogin upp & niu
mismunandi iproéttagreinar. ber eru Boccia, bogfimi, bordtennis, frjalsar iprottir,
knattspyrna, lyftingar, sund, skidi og skautar. Markmid Ipréttasambands fatladra
og adildarfélaganna er ad hjalpa fotludum einstaklingum til ipréttastarfs og ad
veita fotludum adstod vid patttoku i starfi  almennra ipréttafélaga.
(,.Iprottasamband fatladra®, e.d.-a).

1.4 Special Olympics

Special Olympics var stofnad arid 1968, sem sumarbudir fyrir folk med
broskahdmlun og atti ad studla ad betri heilsu peirra (Special Olympics, 2007).
Um svipad leyti velti kanadiskur leeknir pvi fyrir sér hvers vegna bérn med
greindarskerdingar veeri sidur i godu likamlegu formi en bdrn sem ekki héfou
skerta greind (Legg, Emes, Stewart og Steadward, 2004). Special Olympics er
byggt upp til ad vinna ad heilbrigdi folks med proskahdmlun (Special Olympics,
2007) og stendur ad e&fingum og keppnum fyrir einstaklinga med
greindarskerdingu um allan heim. Starfsemin er i prjatiu mismunandi 16ndum og
fyrir einstaklinga & aldrinum 8-80 ara (Legg o.fl., 2004).

Arid 2007 voru leikar Special Olympics haldnir i Shanghai. bar kepptu
7000 fatladir iprottamenn, fra 169 I6ndum. Starfsmenn motsins voru 3.500 og par
storfudu ad auki 40.000 sjalfbodalidar. (Special Olympics, 2007).

Markmid Special Olympics er tvipett, annars vegar ad Vveita
ipréttamdnnum med greindarskerdingar teekifaeri til ad upplifa pa spennu og gledi
sem fylgir patttoku i ipréttum og hins vegar ad beeta likamlega og félagslega

haefileika sem og almennt heilsufar (Legg o.fl., 2004).



Oll keppni Special Olympics byggir & jafningjahugsjon. Einstaklingar eru
flokkadir i hopa og er midad vid ad getumunur einstaklinga sé aldrei meiri en 10%
innan hvers hops (Legg o.fl., 2004). islendingar hafa tekid patt i alpjodaleikum
Special Olympics fra arinu arid 1991 (ipréttasamband fatladra, e.d.-b).

1.5 Special Olympics, heilsuefling og rannséknir

Special Olympics hefur tekid upp Healthy Athletes Program sem studla a
ad beettri heilsu og getu patttakenda. Special Olympics Delaware setti ad pvi
tilefni af stad rannsokn arid 2002. batttakendur voru vigtadir, mittismeeldir og
haedarmeldir. Samkvemt BMI studli kom fram ad 32% einstaklinga voru of
bungir og 17% pjadust af offitu. Mittismal 25% karla og 75% kvenna reyndist yfir
edlilegum morkum. Af 210 einstaklingum sem toku patt i rannsokninni voru 130 &
barnsaldri. Bornin voru i 26% tilfella i ofpyngd og 6nnur 10% voru talin i haettu a

ad verda sidar of pung (Cotugna og Vickery, 2003).

1.6 Afreksfolk medal fatladra

Paralympics, Olympiumét fatladra er byggt upp, badi fyrir andlega og likamlega
fatlada. Par keppa adeins peir fremstu i heiminum i hverri grein (Vanlandewijck,
2006). Fra arinu 1989 hefur nefnd, International Paralympic Committee (IPC)
verid starfandi. Nefndinni er medal annars &tlad ad sja um 6lympiumot fatladra
(Legg o.fl., 2004).

Til pess ad komast & Paralympics purfa ipréttamenn ad nd lagmoérkum i
sinum fotlunarflokki. Flokkunin byggir & pvi hversu mikil &hrif fotlunin hefur &
getu einstaklinga (Legg o.fl., 2004).

Marga dreymir um ad komast a Paralympics en adeins peir bestu na pvi
marki. Til pess parf mikla vinnu, hefileika og heppni (Vanlandewijck, 2006).
Fatlad islenskt afreksfolk keppti i fyrsta sinn & leikunum i Hollandi arid 1980.

Tafla 1. Keppendafjoldi og arangur islands & 6lympiuméti fatladra fra upphafi.

Ar Fjoldi keppenda Fjoldi islenskra keppenda Fjoldi verdlauna
1980 2500 12 2
1984 4000 17 12
1988 3053 14 11
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1992 3020 12 17

1996 3310 10 14
2000 3943 6 4
2004 4000 5 4
2008 3951 5 0
2012 4302 4 1

1.7 Heilsuefling medal fatladra

I auknum meeli er farid ad lita & heilsu sem mannréttindi i samfélaginu, par sem
fatladir jafnt sem ofatladir hafa jafnan rétt og jofn skilyrdi til pess ad leggja grunn
ad heilbrigdi og auknum lifsgeedum (Walsh og Heller, 2002).

Markmid heilsueflingar fyrir fatlada er ad beeta lifsskilyrdi peirra og auka
lifsgaedi. Med reglulegri hreyfingu ma studla ad betri likamsstarfsemi. Hreyfing
styrkir vodva og bein og baetir starfsemi lungna og hjartans. beir einstaklingar sem
tileinka sér reglubundna hreyfingu 6dlast betri hreyfigetu og snerpu. Betra
jafnvaegi verdur & svefni og minni likur eru & spennu, kvida og punglyndi. b4
studlar hreyfingin ad betri sjalfsmynd og auknu sjalfstrausti. (Walsh og Heller,
2002).

A arinu 2006 gaf raduneyti félagsmala & Islandi Gt stefnumatun til arsins
2016 vegna pjonustu vid fotlud born og fullordna. | kafla um forvarnir og
heilsueflingu kemur fram ahersla & markvissar forvarnir i allri pjonustu vid fatlad
folk. Stefnan gerir rad fyrir ad forvarnir i heilsueflingu séu & abyrgd einstaklinga.
Par segir, ad einstaklingar geti sjalfir eflt andlegan og likamlegan métt sinn og
bannig beett heilsu sina a alla vegu sem og dregid Ur alagi, veikindum og aféllum.
pa er bent & ad regluleg hreyfing og holl naring studli ad heilsubdt. Pannig megi
koma i veg fyrir sjukddma, seérstaklega hja peim sem fatladir eru. Forvornum er
par med &tlad ad auka hreysti og baeta heilsufar og lifsgeedi. Og pa er bent &, ad
mikilveegt er ad peir sem starfi med fétludum séu vel upplystir og til
leidbeiningar. (,,Mo6tum framtid - pjonusta vid fotlud born og fullordna 2007-
2016%, 2006).
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1.8 Likamlegur &vinningur

I6kun iprotta getur studlad ad auknum proska, samhafingu, auknu sjalfstrausti og
sjalfstedi hja fotludum einstaklingum, sem er mikilveegt, vegna pess ad fotlud
bdrn og unglingar geti att erfidara félagslega og verid ésjalfsteedari (Hall, 1984).

Nidurstada freedigreinar sem birtist arid 1994 synir pann avinning sem
fatladir geta notid af ipréttaidkun. (Chawla, 1994) Ad &stundun iprotta sé til pess
fallin ad hjalpa til vid félagslega adlogun og ad peer studli ad andlegri vellidan,
auknu preki og likamlegum styrk. pa fai idkendur teekifeeri til ad upplifa sannan
keppnisanda (Chawla, 1994). Likamlegur avinningur hreyfingar er mikill fyrir
alla, ekki hvad sist fyrir fatlada einstaklinga sem fétlunar sinnar vegna eru oft i
verra likamlegu &standi en peir sem 6fatladir eru (Chawla, 1994).

FOlk med fatlanir er i meiri adhattu pegar kemur ad heilsufarskvillum en
ofatladir einstaklingar. Samanburdarrannsokn sem gerd var arid 2011 a 17
einstaklingum med greindarskerdingu, syndi mikinn likamlegan avinning fyrir pa
einstaklinga sem stundudu skipulagda hreyfingu tvisvar sinnum i viku, i 70
minatur i senn (Calders o.fl., 2011). Hja peim sem toku patt lekkadi
blodprystingurinn og kolester6l, asamt pvi ad framfarir urdu i afingum.
Nidurstada rannsoknarinnar syndi ad hreyfing er mikilvaeg fyrir lifsgeedi fatlads
folks (Calders o.fl., 2011).

Arid 2011 voru birtar nidurstédur rannsoknar sem gerd var & 42
heyrnarskertum bérnum. Rannsdknin beindist ad hreyfiproska barnanna, og syndu
nidurstoour ad heyrnarskertu bornin hofdu minni hreyfiproska, en born sem ekki
bjuggu vid heyrnarskerdingu. Nidurstodur somu rannséknar syndu einnig ad pau
bérn sem voru heyrnarskert og stundudu ipréttir i skipulogdu ipréttastarfi bjuggu
yfir betri hreyfiproska en heyrnarskertu bornin sem ekki voru i skipulégdu
ipréttastarfi (Hartmann, Houwen og Visscher, 2011).

Likamlega fatladir einstaklingar hafa einnig avinning af hreyfingu.
Cerebral palsy (CP) er kronisk likamleg fotlun og eru einstaklingar med slika
fotlun oft med spastiskar hreyfingar og lélega samhafingu. Mérgum adferoum er
beitt til ad vinna gegn ahrifum slikrar fétlunar. | pvi sambandi ma nefna, adgerdir,
botox og spelkur. En allar paer adferdir geta dregid Ur vodvastyrk og er pvi
likamleg hreyfing og styrktarpjalfun mikilveeg fyrir pennan hop folks (Tran,
2005).
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1.9 Felagslegur &vinningur

Félagslegur avinningur fyrir fatlada er einn af mikilveegum pattum ipréttaidkunar.
patttaka i iprottum gefur fotludum teekifeeri til félagslegra samskipta, og vinnur
gegn felagslegri einangrun sem er algeng medal fatladra (Chawla, 1994).

Lagt sjalfsmat og sjalfsvorkunn eru astaedur sem geta leitt til ad fatladir
draga sig ad einhverju leyti i hlé fr4 félagslegum samskiptum. patttaka i iprottum
getur hins vegar ordid til pess ad likamlega fatladir einstaklingar f&4 aukid
sjalfstraust, jakveaedari viohorf og félagslega eflingu (Chawla, 1994).

Med patttdku i iprottum hafa fatladir einstaklingar, sem greindir hafa verid
punglyndir fundid lausn & peim vanda med pvi ad stunda iprottir. Einstaklingar
med skerta greind hljota hugarfarslegan, félagslegan, andlegan og likamlegan
avinning af pvi ad stunda ipréttir. Peir einstaklingar geta p6 purft aukinn studning
til pess ad taka patt, pvi peim gengur heaegar ad lera nyja hluti og skortir oft
sjalfstraust (Chawla, 1994).

Arid 2009 var gerd rannsokn & félagslegum avinningi iprottaidkunar fyrir
fatlada, par sem 42 fatladir einstaklingar toku patt. Nidurstodur rannsoknarinnar
benda til ad peir sem hreyfi sig tvisvar sinnum eda oftar i viku eru félagslega
virkari en peir sem hreyfi sig einu sinni i viku eda sjaldnar. P& benda nidurstodur
sému rannsoknar til ad peir sem stundudu iprottir oftar en tvisvar i viku voru med
sterkari sjalfsmynd og meira sjalfstraust en peir sem hreyfou sig sjaldnar
(Gudbjorg Hakonarddttir, 2004).

pa hefur rannsokn synt ad hopiproéttir stydja vid félagslega adldgun
greindarskertra einstaklinga medal einstaklinga sem ekki eru greindarskertir
(McConkey, Dowling, Hassan og Menke, 2013).

Nidurstada annarrar nylegrar rannsoknar hefur leitt i 1jés, ad pjafunarleysi
einstaklinga sem notast purfa vid rafknina hjolastdla er til pess fallid ad valda
afturfor i heilsu. Likamlega fatladir einstaklingar auka lifsgaedi sin med pvi ad
stunda likamspjalfun reglulega og draga pannig Gr hettu & kvillum eins og
verkjum, punglyndi og offitu. ba leiddu nidurstddur i 1jés ad fotludum sem stunda
pjalfun og iprottir efingar fannst petta godur vettvangur til pess ad hitta vini og ad
petta styrkti pa félagslega. Helsta homlunin var ad peir preyttust audveldlega
(Barfield og Malone, 2013).

Nidurstddur rannsoknar sem birtar voru arid 1985 syndu ad peir

einstaklingar sem stundudu hreyfingu af einhverju tagi voru med meira
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sjlfstraust, voru hamingjusamari, upplifdu meiri lifsfyllingu og hoéfou einnig
frekar menntun en peir sem ekki stundudu hreyfingu (Valliant, Bezzubyk, Daley
0g Asu, 1985)
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2. Stefnumotun & Islandi

2.1 Stefnumotun islenskra stjornvalda i iprottamalum

Nugildandi stefna islenskra stjornvalda i iprottamalum gildir til &rsins 2015.

Stefnan byggir & akvaeedum laga um iprottamal (,,Stefnumo6tun mennta- 0g

menningarmalaraduneytisins i iprottamalum®, 2011).

I 16gum um iprottir, nr. 64/1998, med sidari breytingum, segir i 1. gr.

Ogi 2.

.1 16gum pessum merkja iprottir hvers konar likamlega pjalfun er stefnir ad
bvi ad auka likamlegt og andlegt atgervi, heilbrigdi og hreysti.
Login taka ekki til ipréttaiokunar er fram fer sem lidur i starfsemi
heilbrigdisstofnana eda heilsuraektarstodva.”

gr. somu laga segir:

Meginmarkmid adgerda rikis og sveitarfélaga & svidi iprottaméla skal
vera ad studla ad pvi ad allir landsmenn eigi pess kost ad idka iprottir
vid sem hagstaedustu skilyrdi. Samstarf rikis og sveitarfélaga vid hina
frjalsu iprottahreyfingu skal taka mid af gildi iprottaidkunar fyrir
uppeldis- og forvarnastarf.

Eitt af markmidum iprottastefnu islenskra stjornvalda er ad iprottaiokun barna og

unglinga verdi i sk6lum og innan iprottahreyfingarinnar. Og leidir sem bent er a til

ad na settu marki eru medal annars ad:

Fjolga purfi timum sem tengjast heilsueflingu og/eda ipréttum i grunn og
framhaldsskolum.

Tryggt verdi ad skolar uppfylli skilyrdi um fjolda iprottatima i skolastarfi.
Hvetja verdi til hreyfingar og leikja utandyra.

Ad vitund um mikilveegi hreyfingar og abyrgd skolastjérnenda verdi efld.
Virkja purfi samstarf skola og ipréttafélaga.

Anersla &, ad born leeri um gildi heilbrigds lifsstils.

Skolar hvetji til skipulagdrar hreyfingar og leikja i fristundum.

(,,Stefnumotun mennta- og menningarmalaraduneytisins i iprottamalum®,

2011)

I rannsdkn sem Gudbjorg Hakonardéttir gerdi arid 2009 & stodu fatladra

einstaklinga kom i ljés, ad 73,5% peirra toku aldrei patt i skolaiprottum, préatt fyrir

ad hreyfa sig og sumir hverjir oft i viku (Gudbjérg Hakonardottir, 2004).
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I gildandi ipréttastefnu stjornvalda segir, ad pegar komi ad patttoku barna
og unglinga i iproéttastarfi sé mikilveegt, ad 61l born hafi sama tekifeeri til pess ad
taka patt i hreyfingu utan skolatima og bent & hversu 6flugt forvarnagildi iprottir
geti haft. Helstu aherslur stefnunnar er svo, ad nagt frambod iprottagreina,
fjolbreytni og aukin pekking pjélfara (,,Stefnumétun mennta- og
menningarmalaraduneytisins i iprottamalum®, 2011).

Onnur markmid stefnunnar eru ad skapa teekifaeri til pess ad flestir geti
stundad ipréttir a pvi svidi sem peir kjosa, og ad uppbygging iprottastarfs eigi ad
taka mid af pvi ad allir hafi somu teekifeeri til ad taka patt. Pannig megi auka
patttoku almennings i iprottum og almennri hreyfingu. P4 er rik ahersla 16gd &
almenningsiprottir og mikilveegi peirra i att til heilbrigdara lifernis, fyrir alla
aldurshopa med fjélbreytni ad leidarljési. Stefnan hvetur ipréttahreyfingu og
sveitarfélog til pess ad standa fyrir hvatningarverdlaunum fyrir born og unglinga
sem tileinka sér heilbrigdan lifsstil og iprottaiokun (,,Stefnumétun mennta- 0g

menningarmalaraduneytisins i iprottamalum®, 2011).",

2.2 Islensk stefnumatun

iprottasamband Islands hefur motad sér iprottastefnu fyrir bérn og unglinga.
Stefnunni sem er i sex lidum er &tlad, ad skapa pad umhverfi innan
ipréttahreyfingarinnar ad fleiri bérn og unglingar geti notid sin. Ipréttaidkun eigi
ad vera likamlega, salrent og féelagslega proskandi fyrir bérn og unglinga.
Stefnunni er &tlad ad fjolga afreksmonnum og auka idkendafjolda. Stefnan gerir
rad fyrir sveigjanleika i aldursmoérkum vegna proskamunar og milli kynja og

einstaklinga (iprottir barna og unglinga, e.d.).

I 68rum 1id stefnunnar er skilgreint hvar aldursskipting er & milli barna og

unglinga

e 12 araog yngri teljist born.

e 13-19 ara teljast unglingar.
[ pridja og fjorda lid er gerd nanari flokkun eftir aldri barna

e Yngri en atta ara.
e 9-12ara.
e 13-16 éra.
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e 17-19 éra.

[ pridja 1id er aldurskiptingin notud til ad syna hvada likamlegu peetti skuli leggja
reekt vid i pjalfun i hverjum aldursflokki og félagslega petti tengda iprottum. 1 1id
fjogur er sett fram, med hvada hetti pjalfun eigi ad vera byggd upp & hverju

aldursskeidi (fprottir barna og unglinga, e.d.).

Fimmti lidur gerir rad fyrir skiptingu i fimm mismunandi aldurshopa og
leggur linur ad, hvernig keppnis fyrirkomulag henti best fyrir hvern hop. Ahersla
er par & ad keppni midist avallt vio aldur og proska. Keppni er @tlad ad hafa
hvetjandi ahrif til &stundunar og framfara. Sjotti og sidasti lidurinn gerir svo skil &
bvi med hvada hatti verdlaun og vidurkenningar skuli fara fram med tilliti til
aldurs og proska einstaklinga, aldursskipt i prja hopa. (ipréttir barna og unglinga,
e.d.).
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3. Erlendar stefnur

3.1 Astrélsk stefnumétun
Margskonar stefnur hafa verid gerdar um ipréttir og iprottaidkun. Arid 2010 gaf
astralska rikisstjornin Gt stefnu i ipréttamalum, Leidin ad arangri. Markmid
stefnunar var ad auka lifsgaedi Astrala, med pvi draga Ur heilsufarsvanda eins og
offitu og ofpyngd, en & sama tima atti stefnan ad studla ad auknum &rangri
astralskra afreksipréttamanna & heimsvisu. Markmidum stefnunnar &tti ad tryggja
med Oruggri og skemmtilegri iprottaidkun sem veeri i bodi fyrir alla sem taka
vildu patt (Department of Health and Ageing, 2010).

Aatlunin, Leidin til drangurs tok sérstaklega & studningi vid iprottir fyrir
fatlada einstaklinga. | kaflanum um ipréttir fyrir fatlada er kvedid 4 um ad gefa
eigi fotludum einstaklingum teekifeeri til iprottapatttoku a éllum stigum, allt fra

byrjendum til afreksiprottamanna (Department of Health and Ageing, 2010).

3.2 Hollensk stefnumotun

Hollenska sundsambandid hefur moétad sér greinargdda og skyra stefnu og leidir
til atfeerslu, um hvernig mestum arangri verdi nad. par kemur fram, ad skipulag sé
mikilveegur pattur ef na & arangri. Ad baki arangri liggi margra ara vel skipulégd
pjalfun. Stefna hollenska sundsambandsins byggir & fimm mismunandi stigum.

e Fyrsta stigid, & vid um ung bdrn sem eru ad byrja idkun. bar er pjalfunin
byggd upp a skemmtun og gledi.

e Annad stig & vid idkendur sem eru eldri og 6ruggir i vatni. Par er 16gd
ahersla a teekni, en ekki 16ng sund fyrr en grunntekninni er nad.

e bridja stigid byggir & pvi ad &fa pad ad &fa. Afingadlag er aukid og
afingum fjolgad.

e Fjorda stig: betta stig byggir & peim einstaklingum sem keppa i ipréttinni.

e Fimmta stigid, afingar til afreka. Adeins peir bestu komast & fimmta stig.
Aatlunin er sett upp myndrent og med pvi er audvelt ad sja hvada

aherslur eru a hverju stigi (Cats, e.d.).

Grundvollur stefnu Hollenska sundsambandsins er, ad veita patttakendum
skipulagda og upplysandi menntun og skilyrdi til iprottaidkunar fyrir alla
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sundmenn og pjalfara i Hollandi. Stefnan byggir & stadreyndum um voxt og
proskaferli sem 6ll bérn ganga i gegnum. Stefnan hjéalpar pjalfurum ad meeta
pérfum einstaklinga, likamlega og félagslega sama a hvada stigi sundmennirnir
eru (Cats, e.d.).

3.3 Bresk adgerdardatlun og ndmskra

Byggo var upp vidamikil adgerdarasetlun til pess ad gera ipréttaiokun barna eins
g6da og sjaanlega og mogulegt veeri i addraganda Olympiuleikanna sem haldnir
voru i London &rid 2012. Sports coach UK sid um gerd aetlunarinnar. |
adgerdaraeetluninni er leitast vio ad finna lausn & helstu vandamalum vid
ipréttapjalfun barna. Aztlunin nadi til priggja ara, 2010-2013. Markmidid var ad
byggja upp adgerdaraztlun sem gerir 6llum bornum kleift ad fylgja draumum
sinum, hafa gaman og ad hafileikar peirra nytu sin. I kynningu &atlunarinnar er
ahersla 1698 & ad iprottir barna eigi ad vera i fararbroddi innan iprottasamfélaga.
Aztlunin vard ad namskra fyrir born i ipréttum i Bretlandi (Fisher og Laura -
Bercial, 2010).

pjalfarar purfa ad hafa vioteeka faglega pekkingu, svo ad peir séu ferir um
ad meta mismunandi porfum einstaklinga. Fleira en pekking skiptir mali i
kappleikjum og um urslit peirra. Fyrsta upplifun af iprottum hefur mikil ahrif a,
hvort einstaklingur fer dhuga fyrir patttoku i ipréttastarfi (Fisher og Laura -
Bercial, 2010).

3.4 Namskrain

ipréttaidkun ytir undir aukna faerni i hreyfiproska og pad getur aukid likamlega
heefni pegar born fa goda pjalfun. iprottir geta einnig haft ahrif & félagsproska,
sjalfsoryggi, sjalfsvirdingu og heilbrigdan lifsstil (Haskins, Jolly og Lara-Bercial,
2011).

Markmid namskrarinnar er ao:

e BOrn verdi heilbrigdir og hamingjusamir einstaklingar pegar pau verda
fullordin.

e Sérhefdir pjalfarar sem skipuleggja skemmtilega og proskandi efingar
vid hefi hvers og eins.

e Dbjalfun sem proskar einstaklingana sem manneskjur ekki bara leikmenn.
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e Betri frammistada & afrekssvioi.

e Ppétttaka i iprottum til lifstidar og minna brottfall (Haskins o.fl., 2011).

Namskrain skiptir bornum upp i hopa eftir aldri og er par 16gd ahersla &, ad pad

sem Orvar sex ara barn hefur ekki somu ahrif & télf ara barn.

e Fyrsta stigi ndmskréarinnar er fyrir bdrn sem eru yngri en sex ara. pad
stig er kallad virk byrjun.

e A 60ru stiginu eru kennd undirstoduatridi iprottarinnar, aldursbilid &
bessu stigi er 6-8 ara fyrir stelpur en 6-9 ara fyrir strakar.

e bridja og sidasta stigid er kallad lera, leika og &fa. Stalkur a pridja
stigi eru 8-11 ara, en strakarnir 9-13 ara. Med pessari skiptingu er gert
rad fyrir ad audveldlega verdi haegt ad meta porfum barnanna
(Haskins o.fl., 2011).

Eftir ad bornin hafa farid i gegnum pessi prju stig samkvemt asetluninni,
er gert rad fyrir ad pau hafi pa n&d dkvednum proska. Samkveemt namskranni eiga
pbau bdrn sem lokid hafi 6llum premur stigunum ad hafa ferni og proska til
likamlegs, teeknilegs, taktisks og andlegs proska, til ad vera i frjdlsum og

skipulégdum leikjum (Haskins o.fl., 2011).

pa eiga bornin ad hafa préad med sér gott sjalfstraust, sem gefur peim
jakveeda syn & eigin likamsgetu og pau atti sig & abyrgadinni sem fylgir pvi ad vilja
na arangri og framférum. Gott sjalfstraust & einnig ad hjalpa peim ad takast & vid
bad, pegar peim mistekst, med jakvaedum vidbrogdum. bPau geti nytt sér pa
reynslu til proska (Haskins o.fl., 2011).

Samskiptaproski peirra & ad hafa skapad peim heafni til ad mynda
vinattusambond og atta sig & peim avinningi sem fylgir reglubundinni pjalfun.
Anhersla er 16gd & ad bornin skilji reglur ipréttarinnar og geti lagt sjalfstett mat &
eigin frammist6du, pau skilji mikilveegi heidarleika og hafi 6dlast proska til ad

leysa vandamal og ad taka sjalfsteedar akvardanir (Haskins o.fl., 2011).

Sports couch UK gafu ut leidbeiningar i desember arid 2010 fyrir pa sem pjalfudu
bérn og unglinga i Bretlandi & peim tima. bar kemur fram ad ekki er haegt ad gera
svo almennar leidbeiningar ad peer leysi parfir allra pattakenda, en heagt er ad

stydjast vid ymis lykilatridi stefnunnar (Fisher og Lara-Bercial, 2010).
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Fram kemur i leidbeiningunum sem eitt lykilatrida, ad einstaklingar yngri
en 18 ara etti ekki ad gera abyrga fyrir pjalfun eda démgeeslu i ipréttum en peir
getu verid adstodarmenn pjalfara. Einnig er bent er & mikilvaegi pekkingar
pjalfara & pattum er snerta 6ryggi barna i ipréttastarfi og vid pjalfun fatladra. Ad
lokum er bent & mikilveegi pess ad pjalfari barna undir atta ara aldri pjalfi ekki
fleiri en &tta born i einu. (Fisher og Lara-Bercial, 2010).
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4. Viotol

4.1 Almennt um motun stefnu

Almennt verdur ad telja askilegast, ad stefnumoétun um markmid og leidir i
ipréttastarfi verdi unnid i samstarfi vid foreldra barna sem taka patt i starfi
ipréttafélaga, medal félagsmanna i iprottafélogum og einstaklinga sem geta komid
med pekkingu inn i stefnumatunina sem og pjalfara og iprottafredinga. pad parf
ad leida saman hugsjonir og reynslu peirra sem starfa i grasrot iprottafélaga i
bland vid pekkingu og reynslu pjélfara og ipréttafreedinga.

Pad getur ekki verid vanlegt til arangurs eda heppilegt ad radnir verdi
einstaklingar, sem hafa menntun til ad méta stefnu i iprottum sem sidan & ad
kynna fyrir pattakendum &n pess ad patttakendur hafi nokkud um malid ad segja.
Lykillinn ad g6dum arangri og heilbrigdu félagsstarfi hlytur ad byggja &
gangkveemum skilning og samstarfi fraeda, pjalfunar og idkenda.

Pegar kemur ad teeknilegum atridum sem snerta grunnstefnumaétun um
hvad er mogulegt og hvad skynsamlegt i ipréttastarfi og pjalfun er mikilveegt ad
iprottafraedingar komi ad peim paetti med pekkingu og reynslu. God leid er ad sa
sem ber abyrgd & gerd stefnunnar leiti eftir sem breidastri pekkingu med pvi ad
efna til umraedna eda taka viotol vid nokkra einstaklinga og leggi pannig grunn ad
stefnumaotunarvinnunni.

Markmid vidtalanna er ad leita svara vid hvort askilegt er ad maéta sérstaka
stefnu fyrir iprottastarf fatladra barna og unglinga, hvad purfi til ad moéta slika
stefnu og greina hvort avinningur af iprottaiokun fatladra einstaklinga, geti reynst
sjalfbeer endurhafing sem komi i stad eda dragi Ur porf & dyrari drreedum sem
fatladir einstaklingar pyrftu annars ad nyta sér hja heilbrigdis- og
félagspjénustum.

Nidurstddur vidtalanna munu byggja & svorum vid premur megin spuringum.

o A ad vera til sérstok iprottastefna vegna iprotta fatladra barna og unglinga,
eda eiga iprottir fyrir fatlada ad heyra undir almennar iprottastefnur
stjornvalda og iprottahreyfingarinnar?

e Hvernig a ad vinna ad gerd sérstakrar iprottastefnu fyrir fatlada?

e Hvada petti parf iprottastefna fyrir fotlud bérn og unglinga ad uppfylla

svo hun pjoni settum markmidum?

22



e Hver er mogulegur avinningur af iprottastarfi fatladra fyrir hagsmuni

samfélagsins, idkendur og fjélskyldur peirra?
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4.2 Gildi stefnunnar

Pegar leggja skal grunn agd ipréttastefnu fyrir fatlada er mikilveegt ad leita til
sérfreedinga sem starfad hafa ad uppbyggingu iprotta fyrir pann hop. Hvort sem er
vid pjalfun, skipulag eda gerd azetlana. Eins er mikilvaegt ad reeda vid sérfreedinga
a sviai fotlunar, endurhafingar og leekninga til ad fa faglegan grunn fyrir
iprottastefnu fatladra barna og unglinga. bess vegna voru tekin vidtol vid prja
einstaklinga sem telja méa ad bui yfir godri pekkingu og reynslu af pjalfun,

skipulagi og gerd astlana fyrir iprottir fatladra. bau eru:

Ingi bor Einarsson (IPE), doktorsnemi i iprottafraedi, sundpjalfari og
landslidspjalfari fatladra i sundi. Jon Bjérn Olafsson (JBO), Ipréttagreina- og
pjonustustjori IF fra arinu 2008 og er hann med BA-prof i islensku med
fjolmidlafreedi sem aukagrein. Helga Olsen (HO) yfir skautapjalfari hja Osp
iprottafélagi fatladra en hun er menntadur kennari fra Haskala islands. Hja peim

var leitad svara vid eftirfarandi spurningum:

A iprottastefna fatladra, ad vera sjalfsted eda hluti almennrar ipréttastefnu

stjornvalda og ipréttahreyfingar?

Pad er mat IPE ad sérstok ipréttastefna eigi ad vera fyrir fatlada einstaklinga, en
ad ipréttastefna fyrir fatlada einstaklinga eigi ad vera hluti af heildar stefnum
stjornvalda og ipréttahreyfingarinnar i ipréttamalum. JBO og HO eru honum

sammala en taka pé fram ad pad gengi upp ad hafa hana ekki sjalfsteeda.
Hvert metur pu mikilveegi stefnu fyrir ipréttir fatladra?

Vidmelendurnir prir voru sammala um ad iprottastefna fyrir fotlud bérn og
ungmenni veri mikilveeg. JBO nefndi sérstaklega ad heildstaed stefna fyrir
almenna ipréttastarfsemi yngri fatlada iokendur veeri ekki til og ad ungu
idkendurna vanti i radir fatladra ipréttamanna og med sérstakri iprottastefnu meetti
gera starf IF skilvirkara. JBO sagdi ad pad hafi reynst sambandinu erfitt ad fa
unga fatlada einstaklinga inn i starfid til iokunar og geeti stefna i iprottum fyrir

fétlud born og unglinga nyst ipréttasambandi fatladra vel.

Hvada krofur parf god ipréttastefna fyrir fotlud bérn og ungmenni ad uppfylla ?
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Viomelendurnir prir voru sammala um ad slik stefna etti ad gera rad fyrir ad
einstaklingum veeri skipt eftir getu frekar en aldri og ad stefnan eigi ad marka pa
leid sem i bodi er fyrir idkendur. Einnig ad stefnan geri rad fyrir ad teekifaerin sem
ipréttaiokun skapi fotludum einstaklingum verdi kynnt og ad par synt fram & allir
geti fundid leid til ad nd sinum markmidum. Stefnan purfi lika ad vera vidtek og
fela pad i sér ad geta pjonad storum hopi.

Vidmelendurnir prir voru sammala um ad gildum uppeldis og forvarna
veeri mikilveaegt ad koma & framfeaeri i gegnum stefnuna. HO benti sérstaklega &
mikilveegi pess ad stefnan leggi &herslu & ad auka sjalfstraust, beeta sjalfsmat og
sjalfsvirdingu idkenda og ad pessir peettir geri idkendurna betur i stakk bana til
bess ad takast & vid lifid. IPE bendir & mikilvaegi pess ad iokendur leeri ad setja sér

markmid og ad gera sér grein fyrir eigin getu og getu annarra.

Hvert telur pua gildi &herslu & uppeldis og forvarnastarf i stefnu fyrir fatlada
ipréttamenn?

Viomelendur eru sammala um ad gildi uppeldis og forvarnarstarfs i iprottum
megi skila sér betur inn i stefnu og ipréttapjalfun almennt. pad er mat HO ad petta
sé sa pattur sem vilji gleymast, lagt er upp med hann i starfinu en hann skili sér
ekki. Viomealendurnir voru p6 sammala um ad misvel sé stadid ad pessu, og i

morgum tilfellum pessum malum gefin god skil.

Hvert er vidhorf pitt til keppni i ipréttum fyrir born?

Pad er mati JB ad keppni etti ekki ad koma of snemma inn i ipréttaidkun barna.
Hann telur ad idkandinn eigi ad fa tekifeeri til ad nalgast ipréttina sem lifsstil 6had
bvi hvort hann stefni ad pvi ad hafa iprott ad atvinnu eda taka patt i almennri

ipréttaiokun til anagju og heilsubdtar.

HO segir born sem &fi undir sinni stjorn, taki patt i keppni en po i
verndudu umhverfi og ad ahersla sé 1690 &, ad steersti sigurinn sé ad taka patt,
verdlaun séu i bodi fyrir alla patttakendur. HO segir reynsluna, ad koma fram,
mikilvaega pegar skautaiprottin er stundud, pess vegna er keppni proskandi fyrir
iprottafolk ad mati HO.

IPE er fylgjandi pvi ad bérn i ipréttum keppi, hann segir pau keppa sin &
milli & efingum og veltir pvi upp hvad leikir séu i sjalfum sér annad en keppni.

IPE telur mikilvaegt ad kenna bornum ad leera ad njota keppninnar.
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Hvad telur pu ad purfi til ad virkja ipréttastefnu fyrir born og ungmenni?

Viomelendurnir prir eru sammala um, ad go6d kynning & slikri stefnu sé
naudsynleg til pess ad hdn nai ad virka. Fram kom i mali viomelenda ad kynna
pyrfti stefnuna fyrir stjorn ipréttasamabands fatladra IF, formdnnum adildafélaga
og pjalfurum. bad geeti svo komid i hlut pjalfara ad kynna stefnuna fyrir iokendum
og forradamonnum peirra.

pad er mat HO ad vaenlegast veeri ad stefnan komi ad ofan, fra IF eda IS,
0g ad sérsambondin attu ad hverja hvetja folk til ad starfa samkvaemt stefnunni,
pannig veeri best ad virkja hana. En vandinn veeri sa ad pad veeri aldrei vinsalt

begar bodin koma ad ofan.

4.3 Avinningur af ipréttaidkun fatladra einstaklinga

Til ad varpa ljosi & og 6dlast skilning og pekkingu a hvada gildi ipréttaiokun hefur
fyrir andlega og likamlega heilsu fatladra einstaklinga var leitad til fedginanna
Ludvigs Arna Gudmundssonar (LAG) og Gudbjargar Ludvigsdéttur (GL) um
vidtal og var vidtalio tekid vid pau saman. Badi starfa pau sem endurhafingar
leknar & Grensésdeild landsspitala og hafa jafnramt starfad fyrir [F um arabil vid

flokkun fatladra sundmanna.

Hver teljio pid helstu ahrif af ipréttaidkun fyrir fatladan einstakling?

Vidmalendurnir voru sammala um ad avinningur ipréttaidkunar fyrir
fatlada einstaklingar veeri stadreynd og LAG segist stundum segja, ,,ad 6fatladir
burfi ekki ad vera i sérstaklega goou formi til ad geta lifad sinu daglegu lifi, en
fatladir purfi ad vera i godri pjalfun til pess ad geta lifad pokkalegu lifi*.

LAG segir asteedu samstarfs sin og IF vera vegna pess, ad hann sa endurtekid ad
fatladir sem stundudu ipréttir urdu minna fatladir, hann segir iprottir hafa bein
ahrif & fotlun einstakling og ad ,,pad sé sin tilfinning, ad 1 sumum tilfellum skili
iprottaidkun meiri arangri en til demis hefdbundin sjikrapjalfun®. Hann kvedst po
ekki hafa annad en reynsluna til ad stydjast vid i peim efnum, hann hafi ekki
rannsoknir til ad stydjast vid i pessu sambandi, ipréttir séu ad lagmarki mjog god
vidbot vid adra endurhaefingu og geti dregid ar porf fatlads einstaklings fyrir

sjukrapjalfun.
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Pad er mat GL ad likamlegur avinningur ipréttaidkunar fyrir pann sem er
fatladur er, ad pjalfunin gerir hann sterkari. Hreyfing dregur Ur spasma hja
spastiskum, eykur hreyfanleika og hreyfingin dregur ar hreyfiskerdingum.
Likamspjalfun eykur samhafingu og hreyfing hefur ahrif & vitreena getu pvi
hreyfing fjolgar heilafrumum. Mikilveegt er ad vidhalda peirri getu sem fatladur
einstaklingur hefur n&d upp med likamspjalfun og GL segir ad reynslan syni ad

folki fari likamlega aftur ef pad heettir eefingum i akvedinn tima.

Hvada ahrif teljid pid ad iprottaidkun hafi & andlega getu og félagslega stéou
fatladra einstaklinga?

Pad er mat GL ad iprottaidkun auki einbeitingu idkenda, baeti andlega lidan og
auki félagslega feerni. Viomelendur voru & einu mali um ad ipréttaidkun geti
aukid sjalfstaedi fatladra, og segjast hafa séd demi pess i starfi sinu, ad fatladir
einstaklingar sem stunda ipréttir eda adra endurhafingu hafi ordid algjorlega
sjalfsteedir. SOmu einstaklingar hefou sennilega an &finga purft mikla pjénustu

eda ad bla & sambyli.
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5. Umraeda
Pegar horft er til pess hvort sérstok iprottastefna eigi ad vera til stadar fyrir

iprottastarf fatladra, eda hluti ad stefnu stjornvalda og iprottahreyfingar er
mikilveegt ad atta sig & pvi hversu mikilveeg stefna er sem grunnur ad
uppbyggingu iprottastarfs. Mikilveegt er ad slik stefna maeti porfum peirra sem
stefnan & ad pjona. Vegna marghattadar sérstodu fatladra i iprottum, verdur ad
telja mikilveegt ad hafa sérstaka stefnu fyrir pa4. Nefna ma i pvi sambandi ad
iprottir fyrir fatlada eru i dag ekki hluti ad ipréttastefnu islenskra stjérnvalda en
vegna peirrar sérstodu sem fatladir lifa vid etti su stefna ad koma inn a iprottir
fatladra. Stefna mennta- og menningarmalaraduneytisins kemur einnig inn a
skdlaiprottir og frodlegt veeri ad skoda hvernig ipréttakennsla i skolum skilar sér
til fatladra samanber nidurstéour rannsoknar Gudbjargar Hakonardéttur sem gerd
var arid 2004. [ stefnu ISI er gert sérstaklega rad fyrir sérstédu fatladra, pannig ad
ipréttir fyrir fatlada og sérstada peirra hefur ekki fengid pa umgjord og pa
vidurkenningu sem edlilegt veeri hja stjornvéldum og ISI.

Stefna fyrir fétlud born og unglinga @tti ad vera sjalfsted, en um leid hluti
af stefnum stjornvalda og ipréttahreyfingar. Mikilvaegi fyrir sjalfstaeda stefnu
vegna iprotta fatladra kemur til vegna pess svigrams sem stor hopur fatladra parf
til pess ad proskast andlega og likamlega i pvi umhverfi sem hentar peim best
hverju sinni. Sem daemi & skipting eftir aldri & efingum ekki vid i mérgum
tilfellum i hopi fatladra vegna andlegs, félagslegs og likamlegs proska, 6had aldri.
Pegar ekki er tekid tillit til slikra patta getur pad valdid pvi ad einstaklingar sitji
eftir i hopi par sem likamleg geta er svipud peim sem hann &fir med en
felagslegur og andlegur proski ekki i samraemi vid adra idkendur og 6fugt.
Naudsynlegt er pvi ad stefnur i iprottum fyrir fatlada taki mid af adsteedum hvers
og eins idkanda. Pess vegna er sérstok stefna i iprottum fyrir fatlada mjog
mikilveeg en einnig ad slik stefna hljo6ti vidurkenningu ipréttahreyfingar og
stjornvalda og verdi hluti af peim stefnum.

Velta mé pvi fyrir sér hvort ekki veeri edlilegt ad iprottum fyrir fatlada
veeru gefin sérstok skil i stefnu mennta- og menningarraduneytisins vegna peirra
sérparfa sem margir fatladir einstaklingar hafa. I ljosi pess ad IF er sérsamband

undir 1SI veeri edlilegt ad sjalfstaed stefna IF yrai vidurkenndur hluti ad stefnu ISI.
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Pegar sérstok ipréttastefna fyrir fatlada er métud parf ad hafa i huga ad eitt
er ad gera stefnu en annad er ad utfeera hana og fylgja eftir. Fair einstaklingar geta
unnid ad stefnu en marga parf til ad virkja til arangurs (Hrebiniak, 2013). Ef
stefna er motud af faum einstaklingum sem ekki eru i godum tengslum vid
idkendur, foreldra og adra sem ad iprottastarfi koma, getur reynst erfidara ad
koma henni i framkvaemd heldur en ef allir sem &ttu i hlut keemu ad stefnumétun,
ad einhverju marki. Eftir pvi sem fleiri einstaklingar eiga ad fara eftir stefnu, pvi
erfidara er ad fa folk til ad taka patt pannig ad arangur verdi (Hrebiniak, 2013). ba
alyktun mé lika draga af ordum Helgu Ottesen ad ekki er vinselt ad stefnan verdi
unnin ad ofan og skilabod séu send nidur til peirra sem eiga ad starfa samkvaemt
henni. Zskilegt er ad sem flestir taki patt i ad méta stefnuna. begar stefna hefur
verid moétud og allir hafi fengid tekifeeri & ad segja sitt verdur hdn sameign, allra
sem ad komu, kynnir sig pannig sjalf og verdur grunnur og hluti starfseminnar.
Stefnan parf ad vera synileg og lifandi i starfinu og opin fyrir 6llum nyjum sem
koma nyir inn i starfid. Med pessu méti eru allir peir sem ad stefnunni koma
virkjadir til pess ad taka patt og leggja grunn ad sameiginlegum skilningi og
markmidum.

Heildraen stefna fyrir fotlud bérn og unglinga parf ad taka mid af
adstaedum og poérfum fatladra, hun parf ad fela i sér adlogun og ad eftirséknarvert
verdi ad &fa, ad markmid séu til stadar, og ad pjalfun hafi jakveaedan tilgang.
Mikilvaegt er ad uppbygging stefnunar bj6di uppa iprottir sem haefa hverjum og
einum, ad idkendur fai teekifeeri til pess ad proskast likamlega, andlega og
félagslega i iprottastarfi. Stefnan parf lika ad skapa peim adsteedur sem hafa ahuga
og getu til pess ad keppa og &fa a afreksstigi.

Mikilveegur hluti ad ipréttastefnu fyrir fotluo bérn og unglinga er ad
skipting hennar tryggi umhverfi sem audvelt er ad adlaga ad mismunandi fétlun,
Mikilveegt er ad stefnan, skapi hverjum einstaklingi adsteedur i samraemi vid
broska og getu en ekki & forsendum aldurs. Stefnan parf ad vera skyr, en & sama
tima opin. Aherslur faar & hverju stigi, pannig ad hagt verdi ad vinna markvisst
starf i fjolbreytti umhverfi. A3 umhverfi i keppni verdi adladandi og bjodi upp a
fjolbreytni og komi i veg fyrir stédnun og leida.
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Pegar metinn er avinningur af ipréttastarfi fatladra fyrir idkenda og
samfélag ma benda & ad rannsdknir hafa synt og reynsla peirra sem starfad hafa
med fotludum benda til ad avinningur af ipréttaiokun fatlads einstaklings sé
verulegur fyrir hann sjalfan og samfélagid. Einnig ma alykta at fra sému
forsendum ad iprottir auki lifsgeedi peirra sem peer stundi, peir séu sjalfstedari og
bui vid betra heilbrigdi en ef peir stundudu ekki iprottir.

Ut fra pvi ma svo alykta ad adstandendur pess fatlada og samfélagid i heild
hafi hag af betri heilsu, lidan, sjalfsteedi og avinningi fatladra ad iprottaidkun. |
pvi sambandi veeri &hugavert ad meta avinning af ipréttaiokun fatladra at fra
efnahagslegu sjonarmidi og hagnadi samfélagsins i heild. bvi eins og Ludvik Arni
Gudmundsson bendir & dregur iprottaiokun fatladra ar porf a endurheafingu
fatladra og ytir undir sjalfsteedi einstaklinga. bad pydir minni porf fyrir pjonustu
fré félags- og heilbrigdispjonustu sem reikna ma ad séu mun dyrari Urreedi en

pbegar einstaklingurinn sinnir sinni eigin pjalfun.
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6. Stefna fatladra barna og unglinga i iprottum

6.1 Inngangur ad stefnu

Med métun sérstakrar iprottastefnu fyrir fotlud bérn og unglinga er a&tlunin ad
koma fram med sameiginleg gildi sem leidarljos fyrir pa sem stunda iprottir og
einnig pa sem starfa innan allra félaga og sérsambanda fatladra ipréttamanna.
Markmid stefnunnar eru ad peir idkendur sem byrja i ipréttastarfi finni sig par og
geri idkun iprétta ad daglegum peetti i lifi sinu. Med pvi 6dlast ipréttamadurinn til
framtidar heefni og sjalfsteedi til pess ad gera hreyfingu ad reglulegri athofn i
daglegu lifi. Stefnan & ad marka peer leidir sem bodid er uppa fyrir

ipréttaiokandann.

Stefnan er &tlud:

e Iokendum — & ad gera peim Kleift ad atta sig @ hvada mdguleika hver og
einn hefur til pess ad taka patt i iprottastafi og hvada avinningi megi buast
Vid.

e Foreldrum — sem fa upplysingar um markmid iprottastarfs og gildi
patttoku fyrir fatlada einstaklinga. Uppsetningu a ipréttapjalfun barna
sinna og hvada teekifaeri hver og einn hefur.

e Dbjalfurum — sem fa skyra og greinargdda stefnu til pess ad starfa
samkvamt pjalfun og starfi innan ipréttafélags fatladra.

o Starfsfdlk iprottasamabands fatladra — vid ad framfylgja markmidum og
kynna hvad er i bodid fyrir fatlada einstaklinga & svidi iprétta og ad vinna
ad hagsmunamalum fatladra ipréttamanna.

Markmid stefunnar eru:
e A0 fjolga i hdpi fatladra einstaklinga sem stunda iprottir.
o Til heilsubdtar og &nagju.
o Adlaga umhverfid ad porfum fatladra.
o Adlaga fatlada ad umhverfi peirra eins og kostur er.

e AOQ skapa peim gott umhverfi og undirbining sem vilja vinna til afreka i
iprottum.

e Auka skilvirkni og éanzgju og beeta arangur af starfinu innan

Ipréttasambands fatladra og adildarfélaga.
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e A0 hvert ipréttafélaga sem bydur upp & ipréttir fyrir fatlada verdi adili ad
og eigi hlut i skyrri heildarstefnu, sem grunn ad namskra.
e Namskra er @&tlad ad vera itarleg utfeersla & pjalfun og fraedslu & hverju

stigi fyrir hverja grein og snidin ad porfum hennar.

6.2 Iprottastefna fatladra barna og unglinga
1.Stig. (Leikur, samvinna og virding)
pjalfun: A fyrsta stigi pjalfunar er @tlunin ad byggja & leik, kenna grunntaekni
ipréttarinnar, par sem ahersla er 16g0 & anagjulega og skemmtilega hreyfingu sem
og einfaldar reglur hverrar iprottagreinar verda kenndar.
Proski: Ad idkendur fai upplysingar um kosti hreyfingar og heilbrigds lifsstils
asamt hvatningu til &framhaldandi hreyfingar, par sem peim er kennt ad vinna i
hopi med 6drum og ad bera virdingu fyrir sjalfum sér, lidsfélogum, pjalfurum og
umhverfi.
Keppni: Er etlad ad vera i formi syninga par sem idkendur syna hvad peir hafa
leert, haldid tvisvar til prisvar sinnum yfir arid. par sem 61l dherslan er & ad vanda
sig og hafa gaman.
Til pess ad komast yfir a annad stig stefnunnar purfa iokendur ad hafa nad:
- A0 pekkja einfaldar reglur iproéttarinnar og geta med godu mati
framkvaemt grunntaekni hennar.

- Ad tileinka sér pann proska sem fyrsta stig stefnunnar leggur upp meo.
- Pessa patti parf p6 ad meta med tilliti til fétlunar og aldurs hvers og eins.

2.Stig. (Teekni, heidarleiki og vinatta)

pjalfun: Stig tvo einkennist af teeknipjalfun, aherslu a gadi &finga en ekki magn,
par sem kennsla er stundud med afingum i bland vid leiki. Reglur ipréttarinnar
eru kenndar og idkendum kennt ad fara eftir peim.

Proski: Gert er rad fyrir ad idkendur hafi myndad vinatengsl innan hopsins.
Mikilveegi heidarleika i iprottum er kenndur, idkendur leera markmidssetningu i
einfaldri mynd og unnid med markmidssetningu i leikjum. Hér er ahersla baedi &
hop og einstaklings markmid.

Keppni: Er midud vid litil innanfélags mot par sem idkendur kynnast keppni og

fa teekifeeri til ad keppa & jafningjagrundvelli.
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Til pess ad komast & pridja stig stefnunnar purfa einstaklingar ad hafa nad:

- GOori teeknilegri getu i ipréttinni og vera likamlega tilbuin til pess ad fara i
likamlega erfidari &fingar.

- Ad tileinka sér pann proska sem annad stig stefnunnar leggur upp meo.
- bessa peetti parf po ad meta med tilliti til fétlunar og aldurs hvers og eins.

3. Stig. (Afa ad efa, markmid og pekking).

pjalfun: A pessu stigi er ahersla 16gd & ad &fingaalag aukist en & sama tima skili
idkandi gédum efingum hvad vardar tekni og Utferslu ipréttarinnar. 16kandi leerir
reglur iprottarinnar og ad fara eftir peim.

Proski: Einstaklingar laeri ad gera sér raunhaf markmid og hvernig haegt er ad na
peim, peir 6dlist skilning & sinni eigin likamsgetu og félagslegri haefni sem og
annarra. Laeri ad vinna i hdp og stunda ipréttir af aneegju og metnadi.

Keppni: patttaka i keppnum & opnum moétum innanlands. A pessu stigi er
mogulegt ad einhverjir idkendur fari & norreent barna og unglinga mot & vegum iF.
Til pess ad komast & &finga- og keppnisstig stefnunnar purfa einstaklingar ad hafa
nao:

- Feerni til pess ad skila likamlega erfioum afingum med gédu méti og
kunni reglur iprottarinnar.

- Ad tileinka sér pann proska sem pridja stig stefnunnar leggur upp med.
- bessa peetti parf p6 ad meta med tilliti til fétlunar og aldurs hvers og eins.

- Til pess ad komast a iprottir til lifstidar stig stefnunnar er meelst til pess ad
einstaklingar hafi ndd feerni til pess ad stunda &fingar sjalfstett og par af
leidandi nad fyrstu premur proska og pjalfunarstigum stefnunnar.

4.Stig. Afinga- og keppnisstig.

pjalfun: Afingar midast vid ad hver og einn nai hamarksarangri, og ad idkendur
vinni ad eigin markmidum.

Proski: 10kendur hafa tileinkad sér pann proska sem kenndur hefur verid i
ipréttastarfinu & fyrri stigum og geta nytt sér hann i hvada adsteedum sem er.
Keppni: Keppni & opnum métum innanlands, i Islands og bikarm6tum sem og i

keppnum erlendis & vegum félaga og iprottasambanda.

33



- Til pess ad komast & afreksstig IF purfa einstaklingar ad hafa nad peim
vidmidum sem stefnan setur fram.

- Til pess ad komast a iprottir til lifstidar stig stefnunnar er meelst til pess ad
einstaklingar hafi nad feerni til pess ad stund afingar sjalfstett og par af
leidandi n&d fyrstu premur proska og pjalfunarstigum stefnunnar.

5.Stig.

a) Afreksstig, iokendur falla undir afreksstefnu sérsambands.

pjalfun: A afreksstigi eru &fingar sér snidnar til ad na hamarksarangri.

Proski: borski sem idkandi hefur nad a fyrri sigum pjalfunar er notadur til pess ad
undirbyggja proska afreksipréttamannsins..

Keppni: Alpjodlegar keppnir, par sem keppt er & medal peirra bestu. Evropu- og

heimsmeistaramot asamt Olympiumoti fatladra.

b) 16kendur stunda iprattir sér til heilsubotar og anaegju.

Pjalfun: Afingar geta farid fram hja ipréttafélogunum en einnig & eigin vegum.
Proski: broski og feerni sem idkendur na & stigum 1-3 og 4 er nyttur i iprottastarfi.
Peir hafa tileinkad sér sjalfsteedi og frumkvaedi til iprottaidkunar sem einn af
grunnpattum daglegs lifs.

Keppni: Keppni er ekki adal atridi & pessu stigi, peir sem &huga hafa fyrir pvi ad
keppa geta leitast eftir pvi.
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Afreksstig |:>

/fa til ad keppa <:>

ipréttir til lifstidar

Leera ad efa, markmid og pekking

U

Taekni, heidarleiki og vinatta

U

Leikur, samvinna og virding

Mynd 1. Myndran uppsetning stefnunnar.
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6.3 Framkvaemdaaztlun

Tillaga ad heildraenni stefnu fyrir IF. Hn er &tlud fyrir adildarfélog til pess ad
byggja stefnu sina a. Askilegt er ad sem flestir komi ad métun heildarstefnu. A
fyrstu stigum verdi gefid feeri @ ad koma ad sinum hugmyndum. Peim sem starfa i
pagu félaganna verdi gert kleift ad koma ad sinum hugmyndum. pegar hvert félag
hefur motad sina stefnu a forsendum heildarstefnunnar verdur heaegt ad hefjast
handa vid ad bla til nAmskra sem er ndkvaem teknileg utfersla & pvi hvernig skal
nd pjalfunarlegum og proskamarkmidum stefnunnar. Hana veeri askilegt ad
byggja & peim aherslum sem eru i stefnunni eftir ad félogin hafa adlagad hana.
Pad er ad minu mati naudsynlegt ad stefnan verdi motud i grasrotinni, inni

iprottafélogunum ad einhverju leyti til pess ad haegt verdi ad virkja hana.

6.4 Eftirfylgni og mat & arangri.

Pegar iprottafélog og einstaklingar vinna eftir stefnu og namskra er mikilvaegt ad
gert verdi rad fyrir eftirfylgni sem tryggir ad unnid verdi samkvaemt peim.
Tryggja parf einnig og ad markmid naist og hvernig eigi ad bregdast vio ef stefna
og némskra skila ekki tiletludum arangri. Mat & pvi hvort markmid stefnu og
namskrar hafi skilad sér meetti til ad mynda kanna med vidhorfskénnunum, fjélda
idkenda og arangri iprottamanna. Félog og sambénd innan IF geta skipad fagrad
sem sér um eftirlit med pvi ad stefnu og ndmskré sé fylgt og ad tileetladur arangur
hafi nddst. Mikilvaegt er ad kynna nidurstodur fyrir idkendum og 6drum sem
koma ad starfi hvers félags, pannig ad allir keppi par ad sama marki fyrir heildina,
pbroskist saman og takist a vio pad sem betur matti fara og fagni pvi sem vel er

gert.
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