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Utdrattur
Meginmarkmid og tilgangur pessarar rannsoknar er ad kanna hvort

pjalfun likamspatta sem tengjast samhefingu, snerpu- og
styrktarpjalfun barna og unglinga sé almennt nagjanlega vel sinnt &
islandi. Pad sem mig langadi medal annars ad kanna var hvort munur
veeri a aliti knattspyrnu- og fimleikapjalfara hvad pessa peetti vardar.
Einnig langadi mig ad kanna skipulag félaganna sem pjalfararnir
starfa hja. Spurningalisti var lagdur fyrir pjalfara knattspyrnu- og
fimleikadeilda barna og unglinga a héfudborgarsvaedinu sem pjalfa
aldurshopinn 9-14 ara.

Fjoldi pétttakenda i rannsdkninni voru 93 pjalfarar, 49
knattpyrnupjélfarar og 44 fimleikapjalfarar. Helstu nidurstodur
rannséknarinnar voru ad pekking pjalfara & pessum likamspattum er
g0d og peir telja pessa peetti skipta miklu mali i pjalfun barna. Hins
vegar telja peir pessum pattum i pjalfun barna almennt ekKi
naegjanlega vel sinnt. Starfsreynsla pjalfara barna og unglinga er mikil
og teplega 40% pjalfara hafa starfad vid pjalfun i 10 &r eda lengur.
Skipulag félaganna er almennt til fyrirmyndar og vel haldid utan um
baetti sem snua ad pjalfurum félaganna, s.s kennsluskra, gogn og

pjalfarafundi.

Lykilord; born, pjalfun, samhafing, snerpa, styrkur, skipulag,
knattspyrna, fimleikar.



Formali
Pessi lokaritgerd er megindleg rannsokn & pjalfun mikilveegra likamspatta sem

snua ad pjalfun barna og unglinga & aldrinum 9-14 ara. Veegi ritgerdarinnar eru 12
ECTS einingar til B.Sc gradu i ipréttafreedi fra Haskdlanum i Reykjavik.
Leidbeinandi verkefnisins var Erlingur Birgir Richardsson og vil ég pakka honum
fyrir samstarfid og godar leidbeiningar. Einnig vil ég pakka Margréti Lilju
Gudmundsdottur  fyrir émetanlega hjalp vid uppsetningu og Urvinnslu vid
tolfreedilegan patt ritgerdarinnar. P4 fa Gudlaug Jokulsdottir og Hakon Sverrisson
pakkir fyrir yfirlestur og abendingar tengdar ordalagi og uppsetningu.

Hugmyndin ad ritgerdinni kviknadi smatt og smatt eftir ad ég byrjadi ad
pjalfa knattspyrnu haustid 2008 og hef ég verid ad mota verkefnid fra peim tima.

pPad ma ekki gleyma ad minnast & patt fimleika- og knattspyrnupjélfara a
hofudborgarsveedinu. Par vil ég pakka yfirpjalfurum félaganna fyrir ad dreifa
spurningalistum til peirra pjalfara sem eru ad pjalfa pann aldur sem rannsékn min
sneri ad. An peirra hefdi pessi rannsokn aldrei ordid til.

EkKi sist vil ég pakka adurnefndri Gudlaugu Jokulsdottur fyrir skilning og

polinmadi.

Hafnarfjérdur, mai 2011.

Haukur Mar Hjartarson
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Inngangur

Rannsoknarspurning og tilgata

Fljétlega eftir ad ég hof storf hja knattspyrnudeild Breidabliks haustid 2008 for ég
mikid ad hugsa um pessa peetti pjalfunar; samhafingu, snerpu og styrk. Eg hef
komid ad pjalfun allra aldurshopa sem midad var i rannsékn minni en po adeins
hja drengjum. pad hefur vakid athygli mina ad peir idkendur sem hafa fimleika
sem bakgrunn eda &fa fimleika samhlida knattspyrnu hafa miklu betri grunn hvad
ba likamspatti sem ég skodadi i rannsokn minni vardar. Pess vegna fannst mér
ahugavert ad kanna mun a vidhorfi knattspyrnu- og fimleikapjalfara til pessara
patta og pvi var rannséknarspurning min pessi:

Er pjalfun & likamspattum sem snerta samhafingu, snerpu- og
styrktarpjalfun, almennt naegjanlega vel sinnt i pjalfun barna og unglinga a
aldrinum 9-14 ara?

Tilgata min er su ad vid sem erum ad pjalfa born og unglinga & pessum
aldri purfum ad hlda betur ad pessum likamspattum pvi peim er almennt ekki
neaegjanlega vel sinnt i pjalfun i dag.

Pvi var markmid mitt med pessari rannsokn ad skoda hversu vel skipul6gd
knattspyrnu- og fimleikapjalfun barna og unglinga er & Islandi. Gerdur var
samanburdur milli pjalfara pessara tveggja iproéttagreina til ad sj& muninn a
vidhorfi pjalfaranna til likamspatta sem snerta samhafingu, snerpu- og
styrktarpjalfun. Einnig vildi ég skoda starfsaldur pjalfara hja pessum

aldursflokkum.



Fraedilegur inngangur

Knattspyrna

Knattspyrna er vinsalasta iprottin i heiminum i dag og er stundud i flestum rikjum
heimsins. Alpjodlega knattspyrnusambandid, eda Fifa eins og pad er kallad.
samanstendur af 208 knattspyrnupjédum i heiminum og er hlutverk pess ad sja um
allt utanumhald og allar reglugerdir sem snia ad knattspyrnu (Fifa, e.d.).
Samkvaeemt nyjustu télum, sem komu fram i starfskyrslu IS arid 2009, eru
idkendur i knattspyrnu & Islandi 20.083 og par af eru 14.701 idkendur 15 &ra eda
yngri. bad er pessi fjoldi sem gerir knattspyrnu ad vinsalustu iprott & islandi (IS,
2009, a).

Slagord alpjoda knattspyrnusambandsins er ,,Fyrir leikinn, fyrir heiminn®
(Blatter, e.d.). Einnig ma sja, samkveemt tolfrediriti fra ISI fyrir arid 2009, ad
knattpyrna er stundud i O6llum landshlutum & islandi (ISI, 2009, b).
Knattspyrnusamband islands sér um allt skipulag og allar framkvaemdir sem snla
ad knattspyrnumalum & islandi og eru adildarfélég sambandsins 129 talsins (KSI,
2011).

Knattspyrna barna og unglinga
I keppnum barna og unglinga & vegum KSI eru leikvellir og fyrirkomulag leikja

had aldri og flokkum. bau bérn sem eru niu og tiu ara tilheyra 6. flokki, born sem
eru 11 og 12 éra tilheyra 5. flokki og 13 og 14 ara born tilheyra 4. flokki (KSI,
2011).

Motsleikir hja pessum flokkum fara fram & sjo manna vollum. Sjo
leikmenn eru innd i hvoru lidi og vidmidunarsterd leikvallar er 68 metrar a lengd
0g 52,5 metrar & breidd (KSI, 2009). Vid 13 ara aldur er oftast tali® um steersta
stokkido milli flokka. Leikvollurinn stekkar, reglur verda fleiri og fjolgad er i
lidum ar sjo leikmdnnum i 11 leikmenn. Leikvollur fyrir 13 ara og eldri er u.p.b.
105 metrar & lengd og 68 metrar & breidd og pvi til mikils krafist pegar bérn na
pessum aldri (Bangsbo, 1989).

Fimleikar
Samkvaemt nyjustu idkendatélum fra ISI, sem birtust i starfskyrslu peirra fyrir arid

2009, eru fimleikar fjorda vinselasta iprottagrein & islandi, & eftir knattspyrnu,

golfi og hestaiprottum. Hins vegar, pegar litid er & iokendatolur fyrir 15 ara og



yngri eru fimleikar nast vinsalasta greinin & islandi 4 eftir knattspyrnu. Alls voru
idkendur 15 ara og yngri 3.793 talsins arid 2009 (iSI, 2009, b). Samkvemt
tolfreediriti fra ISI fyrir 4rid 2009 er haegt ad stunda fimleika & 6llum landshlutum
& Islandi ef fra eru taldir Vestfirdir (ISI, 2009, b).

Fimleikar barna og unglinga
Fimleikasamband Islands, FSI, er med svokalladan fimleikastiga sem er nokkurs

konar handbok um ferli fimleikaméta & Islandi. Pad var &rid 1985 sem fyrst var
farid ad keppa eftir hinum islenska fimleikastiga en arin par & undan var farid eftir
norska fimleikastiganum. Taekninefndir karla og kvenna sja um og bera abyrgo a
hénnun stigans,par sem pau skipa tvo stiga, einn fyrir hvort kyn. Fimleikastiginn
er gefinn ut a fjogurra ara fresti og hefur haldist i hendur vid utgafu nyrra
démarareglna sem einnig eru endurnyjadar & fjogurra ara fresti. Karlastiginn hefur
verid gefinn Gt sex sinnum og kvennastiginn sjo sinnum (FSI, islenski
fimleikastiginn, 2009).

Stiginn er byggdur upp & fimm prepum, &tludum til keppni & motum
fimleikasambandsins, innanfélagsmo6tum og vinamotum félaganna. Sjétta prepid
fylgir med i stiganum, en pad prep er tlad byrjendum og peim sem eru ad lera
sinar fyrstu samsettu efingar, og er godur melikvardi & byrjendagetu i
grunnfimleikum. [ prepunum eru gerdar mismunandi krofur til idkenda og er
fimmta prepid audveldast, fjérda prepid adeins erfidara og svo koll af kolli.
Markmidid med skylduaefingum er ad auka breiddina i fimleikum, skapa réttlatan
samkeppnis-grundvoll, ad stiginn sé leidbeinandi afl i fimleikum og ad bua til
stigsmun milli prepa (FSI, Islenski fimleikastiginn, 2009). A islandi eru

starfreektar 18 og par af eru atta & hofudborgarsvaedinu (FSI, e.d.).

Ahaldafimleikar
[ ahaldafimleikum karla er keppt & sex ahéldum: & golfi, & bogahesti, i hringjum, i

stokki, & tvisld og a svifra. Meiri krofur eru gerdar til iokenda i &halda- en i
hopfimleikum og hadir a ahdldum eins og hestum og slam aukast med erfidari
prepum (FSI, Islenski fimleikastigi karla, 2009). Hja konum er keppt & fjérum
aholdum, i stokki, a tvisla, a sla og a golfi. Sama fyrirkomulag er par, eftir pvi
sem krofurnar aukast og pa er m.a. hed & ahdldum hakkud (FSI, islenski
fimleikastiginn, 2010).



Proskaeinkenni barna a aldrinum 8-12 ara
Til pess ad nd markvissum &rangri i pjalfun barna og unglinga purfa pjéalfarar ad

bekkja proskaeinkenni hvers aldurs (Tafla 1) og kynna sér pann aldur sem pjélfari
er ad vinna med hverju sinni. Idkendur sem eru & aldrinum 8-12 ara eru & besta
aldri til ad proa hreyfinam sitt (Janus Gudlaugsson, 1995). bau bua yfir mikilli
hreyfinsemni, ndmsfysi og eru fljot ad leera nyjar og jafnvel floknar &fingar (Janus
Gudlaugsson, 1995). bvi ma etla ad pjalfun & pessum arum skili gédum arangri.
Til pess purfa pjalfarar ad vera skipulagdir og taka tillit til helstu proskapatta
idkandans og skapa idkendumverkefni vid hefi hvers og eins (Janus Gudlaugsson,
1995).

Tafla 1: Helstu proskaeinkenni barna a aldrinum 8-12 ara (Janus Gudlaugsson, 1995).

Likamlegir peettir: Séalfraedilegir peettir: Félagslegir peettir:
Jafnveaegi i likamsburdi Tru & eigin getu eykst Jafnveegi i framkomu
Beinabygging ekki Mikid sjalfstraust Jékveett viohorf
fullproskud

Aukin védvamotun og Longun i arangur
voovastyrkur

Mikil geta til hreyfinams Mikill ndmsvilji og
og samhafingar hermigledi

Mikil adlégunarhaefni Namsahugi

hjarta- og blodréasar

Mikil hreyfiporf

Aukin skilyrdi fyrir

teeknipjalfun

bProskaeinkenni barna og unglinga a aldrinum 12-14 ara
pegar idkendur nalgast 12-14 ara aldur fara ymsir kvillar eins likamlegir,

sélfreedilegir og félagslegirpeettir ad hrja pa. beir eru ad taka Ut mikinn likamlegan




vokt sem leidir oft til 66ryggis i hreyfingum. Hendur og feetur eru ad taka mikinn
vaxtakipp og pvi eiga idkendur erfitt med ad stjorna hreyfingum utlima. Vid petta
truflast samhafing hreyfinga og um leid teeknilegar Gtfeerslur &finga. Vaxtaskeid
med upphafi kynproska og likamlegum, andlegum og félagslegum breytingum er
talid erfidasta proskaskeidid. Helstu proskaeinkenni & pessum aldri mé sja i toflu 2
(Janus Gudlaugsson, 1995).

Tafla 2: Helstu proskaeinkenni barna og unglinga a aldrinum 12-14 ara (Janus Gudlaugsson, 1995).

Likamlegir peettir: Salfradilegir peettir: Félagslegir peettir:

Hradur beinvoxtur Salraent 66ryggi og Erfidleikar i samskiptum
sjélfstraust minnkar vid fullordna

Misveegi i lengd tlima og Skapsveiflur

baks

Erfidleikar i samhafingu Erfidleikar i samskiptum

ymissa hreyfinga vid fullordna

Minni hreyfiferni O6ryggi med eigid Gtlit

Kynproskaskeid hefst

Skipulag pjalfunar

Skipulagsferlinu mé skipta i fjogur prep, sem snua ad pjalfun (Gjerset, Haugen og
Holstad, 1999). I fyrsta prepinu eru peir peattir sem askilegt er ad vita adur en
dztlun er gerd, pettir eins og hvada krofur gerir ipréttin, hvad pjalfun vardar,
markmid med pjalfuninni og grundvallarlégmal pjalfunar. | 63ru prepinu er fjallad
um gerd aztlana og hvernig pjalfari stlar ad na ad leggja fram sina astlun. |
pridja prepinu koma fram skilyrdin fyrir pvi ad framfylgja peirri detlun sem hann
leggur upp med og i fjorda prepinu samantekt og undirbdningur ad nyrri aztlun
(Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Hvers vegna ad skipuleggja pjalfun?
Ef arangur i pjalfun & ad nast er mikilveegt ad setja sér akvedin markmid og pvi

mikilveegt ad skipuleggja pjalfun sina vel og hafa skyrar pjalfunaraatlanir, hvort

sem um er ad raeda til lengri eda skemmri tima (Dick, 2007).




Tafla 3: Astaedur fyrir skipulagi pjalfunar (Dick, 2007).

Feera iokandann a Na hamarksarangri a Koma pjalfun i
haerra geturstig réttum tima kerfisbundid ferli
Byggja ofan & pad sem Tryggja samhengi og pjalfa d&kvedna peetti
adur var gert framfarir i pjalfun begar idkendur eru

mottaekilegastir

Tryggja samhengi og Nyta timann sem best
magn pjéalfunar- og
&fingapatta

bjalfunaraaetlun
Til ad arangur ndist i ipréttalifi natimans parf skipulagning pjalfunar ad vera

markviss og na til margra patta, pvi samspil pjalfunar getur oft verid flokid.
pjalfari parf ad hafa innsyn inn i marga dlika peetti eins og t.d. pekkingu a
mannslikamanum, pjélffreedi, iprottagreininni, skilyrdum hennar og felagslegum
adsteedum iprottaiokandans (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Miklar krofur eru gerdar til pjalfunar i natima samfélagi og pvi parf
pbjalfari ad hafa géoda yfirsyn og skipuleggja sina pjalfun vel. bjalfari parf ad hafa
skyra mynd af peim pattum sem skipta mali i peirri iprétt sem hann pjalfar, safna
ad sér og vera medvitadur um peer krofur sem iprottin gerir og um leid undirbla
sina idkendur i samraemi vid paer krofur. bvi er mikilveegt ad hafa eftirlit til ad atta
sig a pvi hvort pjalfunin sé ad skila peim arangri sem etlast er til (Gjerset,
Haugen og Holstad, 1999).

Arsaztlun
Arsaztlun 4 ad gefa yfirlit um hverju pjalfari atlar ad 4orka & einu pjéalfaraari

(Dick, 2007). Arsaztlun ma skipta upp i prji megintimabil: undirbdningstimabil,
keppnistimabil og virka afsléppun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Arséaatlun
er unnin Gt fra langtimaskipulagi og peirri reynslu sem pjalfari byr yfir. par purfa
ad koma fram allir peir aherslupattir sem skipta mestu mali til ad pjalfuninverdi
markviss og arangur naist (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Allar mikilveegar dagsetningar verda ad koma fram i arsagtlun, s.s. helstu
mot og fundir tengdir pjalfun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Einnig purfa

markmidin ad koma skyrt fram, p.e. hverju pjélfarinn a&tlar ad na fram hja sinum




iokendum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). begar pjélfari setur upp og
skipuleggur arsatlun eru prju meginmarkmid sem hann parf ad hafa i huga vid
gerd hennar (Dick, 2007). Undirbla parf idkandann svo hann beeti sinn arangur,
nai hamarksarangri a réttum timapunkti og einnig parf ad fa hann til ad toppa a
réttum tima (Dick, 2007).

Grunnpjalfun
AJ byggja upp trausta og alhlida pjalfunarundirstodu er mikilveegt markmid i

pjalfun, baedi til styttri og lengri tima (Dick, 2007). Grunnpjalfun byggir upp
likamlegt pol, styrk og lidleika (Dick, 2007). HUn verdur ad vera fjolbreytt og
alhlida til ad undirbla idkandann fyrir pa aaetlun sem pjalfari vinnur med (Gjerset,
Haugen og Holstad, 1999). Grunnpjalfun er pjalfun sem & vid um allan likamann:
orkukerfi, vodva og hreyfingar. Megin &herslan er ad auka alhlida prekpaetti
idkandans (Dick, 2007).

Lifsstill
Lifsstill er ekki sidur mikilvaegur til pess ad na arangri i iprottum pvi lifsstill er

daglegt mynstur idkandans. Hann parf ad byggja upp & nokkud léngum tima og
bvi eru bernsku- og askuarin mikilveegur timi til ad temja sér rétt vidrhorf og
mota og adlaga pann lifsstil sem idkandinn vill tileinka sér (Gjerset, Haugen og
Holstad, 1999).

pjalfari er einn af helstu métunaradilum ungra ipréttamanna og getur pvi
oft haft ahrif & métun jakveeds lifsstils medal sinna iprottaidkenda, en ad lokum
liggur abyrgdin alltaf hja idkandanum sjalfum (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999). bvi er mikilveegt fyrir iokendur ad afla sér pekkingar, vera raunsair og
notast vid heilbrigda skynsemi. betta & p6 ekki vid hja peim allra yngstu (Gjerset,
Haugen og Holstad, 1999).

Adstada og umhverfi til pjalfunar
GO0 adstada til iprottaidokunnar er skilyrdi fyrir pvi ad geta stundad iprottir af

metnadi (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Ipréttaumhverfi og bunadur sem
likjast keppnisadsteedum purfa ad vera til stadar til ad vinna markvisst ad
markmidum pjalfunar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

pjalfarar, foreldrar og idkandinn sjalfur eiga allir sinn pétt i ad skapa pad
umhverfi sem unnid er i. bagilegt og gott umhverfi skapar anazgju medal allra

adila og ekki sist idkandans sjalfs (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). | gédu



umhverfi kynnist idkandinn m.a. pvi ad bera &byrgd, taka tillit til annarra og er
opnari fyrir pvi ad kynnast nyjum adilum. Til ad na sem bestum &rangri parf pvi
ad skapa jakveett og gott vinnuumhverfi i kringum idkendur, pannig ad pau upplifi

jakveaeda syn a iprottina (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Grundvallarreglur i pjalfun

Logmal um hvatningu

Pad er enginn einstaklingur eins og pvi er mikilveegt ad pjalfari atti sig & pvi ad
hver idkandi fer & sinum hrada og byggir upp sinn personuleika, med sinum eigin
skilyrdum, porfum og éskum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Hver idkandi
parf ad fa adstod og leidbeiningar sem henta hverjum og einum (Gjerset, Haugen
og Holstad, 1999). Ef pjalfari hefur pessa syn & idkandann, med petta stefnumid
0g pekkir inn a kréfur iprottarinnar sem hann er ad pjalfa er hann i stakk bainn ad
semja pjalfunaraeetlun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Til pess ad na ferni i ipréttum parf ad samtvinna afingar Ur mérgum
pattum sem skipta mali (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). En til ad na ad beeta
feerni parf ad horfa til heildarinnar i pjalfun, sem snyst um samspil ymissa patta og
samhafingar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). bjalfun verdur pvi ad vera
alhlida til ad nd ad mota idkendurna sem eru i pjalfun. Markmidid er ekki
eingbngu ad beeta likamlega faerni heldur einnig andlega og félagslega og pvi parf
pjalfari ad vera hvetjandi sem leidir til betra umhverfis fyrir idkandann (Gjerset,
Haugen og Holstad, 1999).

Logmal um sérhaefingu
Med aldri og proska idkandans verdur pjalfun sérheaefoari eftir pvi sem getustigio

eykst og feerni idkandans verdur meiri (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). bannig
svarar pjalfunin kréfum idkandans & vidunandi hatt. Ad afa vid keppnislikar
adstedur gefur pjalfurum aukna moguleika & ad proa nyjar aherslur og til ad
sérheefa pjalfunina notast hann vid hermiafingar, sem eru &fingar sem likjast
keppnisadsteedum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). bar e&fingar parf ad
skipuleggja af nakveemni og meta adsteedur med tilliti til hrada, krafts og ytra
areitis (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Til pess ad pjalfari nai sem markvissustum arangri parf hann ad
skipuleggja og skipta almennri og sérhaefdri pjalfun i lotur sem henta aldri, proska
0g pjalfunarmagni idkandans. Meginreglan sem snyr ad pjalfun er ad sérheafd



pjalfun eykst med auknum proska, aldri og getustigi (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999).

Logmal um fjolbreytni
Fjolbreytni i pjalfun er mikilveeg fyrir baedi pjalfarann og idkandann og eru margir

moguleikar til ad auka fjolbreytni i pjalfun. Demi um pa eru ad breyta reglulega
um umbhverfi pjalfunar, skipta um pjalfunarform og breyta Gt fra peim adferdum
sem pjalfari hefur tileinkad sér i sinni pjalfun. Einnig er gott ad koma med nyjar

og jafnvel éhefdbundar efingar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Logmal um préun
Barna- og unglingapjalfun er langtimapréun sem byggir a mikilvegi

grunnpjélfunar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Innihald hverrar &fingar
verdur ad vera midud af aldri og proska idkandans (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999). bjalfunin parf einnig ad vera stigbundin og idkandkinn parf ad na tokum a
einfoldustu afingunum til ad haegt sé ad fara i neaesta prep (Gjerset, Haugen og
Holstad, 1999). Til pess ad pjalfun skili arangri parf ad vera samraemi milli
undirstodupatta idkandans og vellidan hans & a&fingum. Einnig er mikilveegt ad
pjalfun sé stddug og ad unnid sé i hverjum peetti pjalfunar jafnt og pétt (Gjerset,
Haugen og Holstad, 1999).

Logmal um eftirlit
pad er mikilveegt ad pjalfari skipuleggi hvernig hann atli ad ad hafa yfirsyn og

eftirlit med pvi hvort pjalfunin sé ad skila tilsettum arangri. Hann getur notast vid
gogn eins og viotol, prof og athuganir (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).
pjélfarinn parf ad fylgjast med hvada ahrif pjalfun hefur & likama idkanda sinna
og hvort idkendur séu ad na ad afkasta eftir peim markmidum sem peir setja sér
(Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Préf upplysa hvort pjalfunardlagio sem
bjalfari leggur upp med sé hafilega pungt (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Born og iproéttasalfraedi
I samfélaginu sem vid lifum i eru iprottir stor partur af daglegu lifi folks og er

ipréttasalfraedi ad verda steerri og steerri partur af pjalfun i ipréttum. Born eru
engir eftirbatar fullordinna i &huga a astundun iprétta og patttaka barna virdist na
hamarki a aldursbilinu 10-13 ara (Weinberg og Gould, 2007). Til pess ad born
upplifi iprottir sem skemmtilegan vidburd purfa pjélfarar ad geta aukid &huga

beirra, med pvi ad adlaga &fingar og umhverfid eftir porfum barnanna (Weinberg



og Gould, 2007). pjalfarar sem pjalfa unga idkendur purfa ad kenna idkendum
sinum ad skilgreina arangur med pvi ad na markmidum sinum en ekki ad meta
arangur at fra sigrum (Weinberg og Gould, 2007).

Félagslegi patturinn hja bérnum er gridarlega mikilveegur. Ungir idkendur
eiga godar stundir med vinum sinum & &fingum og jakvad hvatning og hros fra
vinum eykur sjalfstraust (Weinberg og Gould, 2007). Hvatning hefur mikil ahrif &
bdrn og pvi er mikilvaegt ad pjalfari skipuleggi &fingar pannig ad bornin fai ad
vera med vinum sinum og ad hvetja idkendur sina til ad studla ad jakveedum
studningi fra félogum sinum (Weinberg og Gould, 2007). Born lera ad koma vel
fram i hopi i iprottum og na oft ad yfirfeera pad i adrar adsteedur. pjalfarar purfa ad
efla idkendur sina i ad mynda vinatengsl sin & milli. Pvi er mikilveaegt ad setja upp

afingar sem byggja a samvinnu litilla hépa (Weinberg og Gould, 2007).

bjalfun likamspatta
pad timabil avinnar sem salfreedilegur, likamlegur og félagslegur proski tekur

hvad mestum breytingum er barnsaeskan. proski einstaklings er ad hluta til hadur
erfoum, likamlegum vexti og umhverfinu (Bangsbo, 2007). Pad er mikilveaegt ad
pbjalfari atti sig a & hvada proskastigi leikmenn sinir eru staddir til ad pjalfunin
verdi hvad arangursrikust og skemmtilegust og hindri ekki proskaferil barnsins
(Bangsbo, 2007).

Samhaefing
Samhafing er skilgreind sem samstarf midtaugakerfis og beinagrindavodva i

markvissri hreyfingu (Dick, 2007). Til pess ad likaminn geti framkvaemt
hreyfingu parf hann ad geta samheft hreyfingar likamans innbyrdis og i
umhverfinu (Dick, 2007). Mikilvaegi samhafingar gerir iprottaménnum kleift ad
lzera nyja teekni & sem skjotastan hatt og einnig ad framkvaema hreyfingar 4 sem
hagstaedastan hatt (Dick, 2007). Til pess ad proa med sér goda samhafingu purfa
nokkrir lykilpeettir ad vera til stadar, s.s. lidleiki, kraftur og hradi (Dick, 2007).

Hefileiki barns til ad samhafa hreyfingar er blanda af proska, pjalfun,
erfoum og umhverfinu (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Fram til 10 ara aldurs
eiga born erfitt med ad framkvaema floknar hreyfingar, par sem taugakerfid hefur
ekki proskast naegilega (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

Samhafing byggist & a premur megin pattum. Likamlegir pettir sem i

motun samhaefingar gera krofur til krafts, hrada og lidleika. beettir tengdir



hreyfiforda idkenda, bérn og unglingar lera hreyfingar og na ad samtvinna
nokkrar efingar pegar peer hafa verid lerdar. Skynjunarhafileiki er ekki sidur
mikilveegur pegar samhafing er pjalfud, sjon, heyrn og snertiskyn eru lykilatridi
til ad na sem bestum tékum & samhaefingu (Dick, 2007).

Pegar vaxtarkippur stendur yfir hja bornum eiga pau i miklum erfidleikum
med e&fingar tengdar samhefingu, jafnvel &fingum tengdum audveldustu
teekniatrioum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Drengir eiga i meiri
erfidleikum en stulkur & pessu timaskeidi pvi likamshlutfoll peirra breytast meira
& pessum tima. Born sem hafa stundad hreyfingu fra unga aldri og og eytt miklum
tima i iprottaidkun, hafa mikla og fjolbreytta reynslu sem hefur proskad alhlida
samhafingu hja peim. Med peirri reynslu getur barnid préad med sér hreyfingu
sem kemur til gods i peirri iprott sem pad efir (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999). bvi fj6lbreyttari sem hreyfingin er, pvi betur pjalfast alhlida samhafing. |
pjalfun ungra knattspyrnumanna er 16gd ahersla & fjolbreytta pjalfun med bolta til
ad auka samhaefingu i nedri og efri hluta likamans (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999).

Styrkur
Styrkur er geta likamans til ad yfirvinna ytri motstodu eda veita henni vionam

med vodvataki sem felst annadhvort i lengingu védva eda spennu vodvans (Dick,
2007).

Pegar vodvarnir mynda kraft aukast likurnar & pvi ad na auknum
hlaupahrada, auknum stokkkrafti og ad likaminn nai ad yfirvinna meiri pyngd.
Vodvavinnu ma skipta upp i tvo meginpeetti, hreyfivinnu og kyrrstéduvinnu. Med
hreyfivinnu er att vio ad lengd vddvans breytist (Gjerset, Haugen og Holstad,
1999). Yfirvinnandi hreyfing, pa er voovinn ad dragast saman og myndar vid pad
hreyfiafl og vid eftirgefandi hreyfingu mynda spenntir vodvar hreyfiafl med pvi
ad vinna gegn spennu. Hafni vodva til ad dragast hratt saman skiptir miklu mali
begar kraftur myndast og minnstur verdur krafturinn i eftirgefandi vinnu.
Krafturinn er mestur i yfirvinnandi hreyfingu pegar samdrattarhradi vodvans er
eins litill og haegt er (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).

I likamanum eru bprjar tegundir vodva, viljastyrdir pverrrakottir,
hjartavodvi og sléttir védvar (Wilmore og Costill, 2004). Mikilvaegt er ad atta sig

a i barna og unglingapjalfun ad bérn og unglingar eru ekki smakkud mynd



fullordinna og pvi pola pau ekki jafn mikid alag. Vodvamassi barna er u.p.b. 20%
af likamspyngd peirra (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Hja fulloronum eru
voovar 40-50% af likamspyngd (Wilmore og Costill, 2004). V6dvar gegna fimm
mikilveegum pattum vid iprottaidkun, peir gera pad ad verkum ad likaminn geti
hreyft sig, halda likamsstodu, stjorna ramtaki liffeera sem og hreyfingu efna innan
likamans og stjorna varmamyndun og éndun (Wilmore og Costill, 2004)

Kraftpjalfun
Pegar hugad er ad kraftpjalfun er mikilvaegt ad temja sér godar vinnureglur og

pekkja inn & helstu hrifapeetti kraftpjalfunar. begar vodvar eru ad styrkjast er
mikilveegt ad halda lidleika um lidamot og teygjanleika vodvans (Dick, 2007).
Kraftpjalfun barna og unglinga skal midast af aldri peirra og reynslu (Kraemer og
Fleck, 2005).

Born og unglingar skulu einungis notast vid grunnafingar i fyrstu med
medal akefd. ba er adallega verid ad hugsa um midju likamans, styrkingu a kvid
og bakvddva og geeta samraemis i styrk motlaegra vodva (Dick, 2007). Vid atta til
tiu ara aldur skal leggja aherslu & grunnafingar med litlum eda engum pyngdum,
magn og fjoldi e&finga litid og skapa umverfi fyrir kraftpjalfun. Vid 11 til 13 ara
aldur er 16g0 ahersla a kennslu grunnatrida med vaxandi alagi og leggja
adaldherslu & geaedi utferslna. Kynna og mota stigvaxandi afinga eftir proska
iokandans. Vid 14 ara aldur hefst svo sérhefing i styktar- og kraftpjalfun med
aherslu & teknilegar Utferslur og aukid &fingaalag (Kraemer og Fleck, 2005).

Kyrrstodukraftur er ekki sidur mikilveegur i pjalfun iprotta. 1 kyrrstodu eru
voovar i spennuastandi an pess ad vera ad lengjast eda styttast. Kyrrstédukraftur
heldur jafnveegi & likamanum og i uppréttri stédu. I boltaiprottum er mikilveaegt ad
pbjalfa upp kyrrstodukraft vegna togs utanadkomandi krafta fra métherjum (Dick,
2007).

Styrktarpjalfun barna og unglinga
Styrktarpjalfun hefur god ahrif & born og getur aukid styrk peirra verulega.

Aukning & styrk hja bornum er pé adallega ad pakka meiri adlégun og virkni
tauga og vodva og pvi getur styrkurinn aukist vid aukna samhafingu. Mikilveegt
er ad vidhalda &fingum reglulega pvi bérn geta misst styrk mjog fljott en eru po

fljot ad vinna hann upp aftur (Bangsbo, 2007).



Vodvakraftur er knattspyrnu idkendum mikilveegur og farid er fram & ad
vodvarnir hreyfi tiltdlulega litla pyngd, oftast bara eigin likamspyngd & sem
skjotastan hatt. Krofurnar i natima knattspyrnu eru alltaf ad aukast og pvi parf ad
framkveema hreyfingar hradar og med auknum krafti (Janus Gudlaugsson, 1995).
par er ekki verid ad hugsa um hamarkskraft heldur kraft tengdum snerpu. Til ad
auka pessa krafta hja iokendum parf pjéalfarinn ad leggja upp kraftefingar sem
likastar hreyfingum knattspyrnumanns. bvi er markmidid ad notast vid eigin

likamspyngd eda jafnvel med adstod félaga (Janus Gudlaugsson, 1995).

Snerpa
Snerpa er skilgreind sem hafni vodva til ad mynda mikinn kraft & miklum hrada.

pjalfun & snerpu eykur festu fétavodva til ad mynda mikinn kraft en petta er oft
nefnt sprengikraftur, likt og nefnt var hér ad ofan (Gjerset, Haugen og og Holstad,
1999). Snerpu- og sprengikraftspjalfun er pvi oft samtvinnud. Til pess ad na
snerpu er mikilveegt ad hafa mikinn vodvastyrk (Gjerset, Haugen og og Holstad,
1999).

Mikilvegt er fyrir knattspyrnupjalfara ad finna afingar sem likjast
keppnisadsteedum, til ad &fingarnar verdi sem likastar peim adstedum sem koma
fyrir i raunverulegum leik. Vid snerpupjalfun eykst samdrattarhradi vodva, fleiri
voovapradir eru virkjadir og magn ATP og CP i vodvapradum eykst (Gjerset,
Haugen og og Holstad, 1999).

Pvi er mikilvaegt pegar snerpa er pjalfud ad likaminn sé vel hvildur, badi
andlega og likamlega og mikilvaegt er ad idkendur séu vel einbeittir pvi mikid
alag er a likamann pegar snerpupjalfun er i gangi (Gjerset, Haugen og og Holstad,
1999).



Adferdir og gogn
| eftirfarandi kafla koma fram Gtskyringar & peim megindlegu adferdum sem ég

notadist vid i rannsokninni, lagdur var fyrir spurningalisti til pjalfara barna og

unglinga i fimleikum og knattspyrnu a hofudborgasvaedinu.

batttakendur
Samtals toku 93 pjalfarar barna og unglinga & aldrinu 9-14 ara i knattspyrnu og

fimleika & hofudborgarsveedinu patt i pessari rannsokn, par af 49 knattspyrnu-
pjalfarar og 44 fimleikapjalfarar. Hlutfallid milli kynja skiptist i 58 karla eda
62,4% og 35 konur eda 37,6%. Spurningalistinn innihélt spurningar tengdar
skipulagi a pjalfun félaganna sem pjalfararnir starfa hja sem og premur pattum
sem parf ad hlia ad i pjalfun barna og unglinga, samhafingu, snerpu- og
styrktarpjalfun. Markmidid var ad bera saman pjalfun & pessum premur pattum
milli fimleika og knattspyrnu. Spurningalistinn innihélt 20 spurningar med
tveimur til fimm svarmoguleikum.

Utkoman r préfunum var sett upp i SPSS 18 tolfraediforritid. 1 pvi forriti
var unnid Ur nidurstdédum hverrar spurningar fyrir sig og gerdar krosstoflur til ad
sj& nidurstodur & samanburdi milli fimleika og knattspyrnu. Nidurstddurnar voru

sioan afritadar i Excel 2010, par sem myndatoflur voru banar til.

Framkvaemd
Spurningalistinn var upphaflega hluti af verkefni minu i sérheaefdri iprottapjalfun,

sem var afangi i Haskolanum i Reykvik & haustonn 2010. Listinn var
betrumbaettur &dur en hann vard hluti af pessari rannsékn. Hann var pa keyrdur Gt
og afhentur yfirpjalfurum hverrar deildar a hofudborgarsveedinu og fekk ég pa til
ad dreifa spurningalistanum til pjalfara barna og unglinga & aldrinum 9-14 ara hja
félaginu. Spurningalistinn var keyréur ut 12. og 13. april 2011 og s6ttur til

félaganna viku seinna, 19. og 20. april.



Nidurstéour
I pessum kafla verdur greint fra nidurstodum rannséknarinnar & myndraenan hatt,

med myndum og nidurstéoum peirra.
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Mynd 1. Hvert er kyn pitt, greint eftir iprottagrein?

Kynjahlutfall og hlutfall milli knattspyrnu- og fimleikapjalfara sem toku patt i
rannsokninni er Gtlistad & mynd 1. Fjoldi pjalfara sem toku patt i rannsékninni
voru 93, 49 knattspyrnupjalfarar og 44 fimleikapjalfarar. Mikill meirihluti
knattspyrnupjalfara i pessum aldursflokki eru karlmenn, eda 44 karlmenn og 5
konur. Nidurstodur syna ad i fimleikum eru konurnar hins vegar fleiri en karlarnir,

eda 30 konur og 14 karlar sem eru ad pjalfa fimleika i pessum aldursflokki.
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Mynd 2. Hversu gott eda slaemt adgengi hefur pi ad afingavali/zfingasafni hja félaginu sem pu starfar
hja?

Ef litid er til pess hvernig adgengi patttakendur hafa ad safni med &fingavali hja
peim félogum sem peir starfa hja ma sja ad meirihluti pjalfara eda rim 80% hafa
mjog gott eda frekar gott adgengi ad afingavali hja sinu félagi (mynd 2). Tep
10% hafa frekar slemt eda mjog sleemt adgengi ad a&fingavali og rim 8% segjast
hafa hvorki gott né slemt adgengi ad &fingum. Einn pjalfari svarar ekki pessari

spurningu.
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Skipulag milli flokka

Mynd 3. Hversu gott eda sleemt er skipulag i samraemingu a afingavali milli flokka/aldri hja félaginu sem
pu starfar hja?

Teeplega niu af hverjum tiu pjalfurum eda teep 90% telja samraemi mjog gott eda
frekar gott & @fingavali milli flokka/aldurs hja félégunum sem peir starfa hja
(mynd 3). Fjoldi pjalfara sem finnst samreemingin hvorki géd né slem voru niu
pjélfarar, eda teep 10%. Einn pjalfari telur samreemid vera frekar sleemt og engum
pjalfari finnst pad vera mjog slemt. Tveir pjalfarar svorudu ekki pessari

spurningu.
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Einhver til ad leita til?

Mynd 4. Er einhver eda einhverjir innan félagsins sem haegt er ad leitast til ad sja um samhafingu, snerpu-
og styrktarpjalfun?

Meginporri pjélfara, eda tep 80% geta leitad til einhvers eda einhverra innan
félagsins sem sja um samhafingu, snerpu- og styrktarpjalfun (mynd 4). Fjoldi
pjalfara sem hafa ekki pjalfara sem peir geta leitad til voru 10 stk eda teep 11% og

teep 10% vissu ekki til pess.
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Ertu til maelingar?

Mynd 5. Er eitthvad til hja félaginu um maelingar eda nidurst6dur maelinga a pessum pattum?

Leitast var eftir pvi hvort til veeru gégn hja peim féelogum sem pjalfararnir starfa
hja sem syndu fram & ad til veeru melingar eda nidurstédur a peim pattum sem
snerta samhafingu, snerpu eda styrk (mynd 5). Nidurstodur syna ad i 50,5%
tilfella eru til gogn hja felogunum, i tep 23% tilfella eru ekki til nein gogn og tep
26% pjalfara vita ekki til pess ad gogn séu til um malingar eda nidurstodur a

meelingum. Einn pjalfari svaradi ekki pessari spurningu.
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Mikilvaegi pjalfarafunda?

Mynd 6. Hversu miklu eda litlu mali finnst pér skipta ad pjalfarar félagsins hittist manadarlega og
skipuleggi naestu vikur?

Alit pjalfara & mikilveegi pjafarafunda med aherslu & skipulagningu & starf naestu
vikna er mismunandi (mynd 6). bjalfarar sem telja pjalfarafundi skipta miklu eda
frekar miklu mali eru i miklum meirihluta, eda 84%. 15% telja pjalfarfundi hvorki
miklu né litlu mali skipta og einungis einum pjélfara finnst pjalfarafundir frekar
litlu mé&li skipta. Enginn pjalfari telur pjalfarafundi mjog litlu mali skipta.
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Mynd 7. Hversu reglulegir eru pjalfarafundir hja félaginu sem pu starfar hja?

Sjd méa hversu reglulega eru haldnir pjalfarafundir hja peim félégunum sem
pjalfarnir starfa hja (mynd 7). Hja ramum 48% eru pjalfarafundir reglulega, midad
vid 1-2 ménada fresti, hja ramum 35% eru peir haldnir éreglulega og midadi ég
vid 2-3 méanada fresti. Hja tepum 13% pjalfara voru fundir einungis haldnir i
byrjun hvers timabils. Tveir pjalfarar, eda ram 2% kdnnudust ekki vid pad ad

haldnir hefdu verid pjalfarafundir hja sinu félagi.
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Er til kennsluskra hja félaginu?

Mynd 8. Er til kennsluskra hja pinu félagi sem segir til um hvada aherslupaetti @ ad vinna med i hverjum
flokki fyrir sig?

Einnig var athugad hvort til veeri kennslukra hja pvi félagi sem pjalfararnir starfa
hja, sem kemur inn & pa aherslupztti sem & ad vinna med i hverjum flokki fyrir
sig (mynd 8). Hja 72% pjalfara var til kennsluskra, hja ramum 19% var ekki til
kennsluskré og 8 pjalfarar, eda teep 9% vissu ekki til pess ad til veeri kennsluskra

hja sinu félagi.
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Mikilvaegi kennslukrar

Mynd 9. Hversu miklu eda litlu mali finnst pér pad skipta ad til sé kennsluskra hja félaginu sem segir til um
hvada aherslupaetti & ad vinna med i hverjum flokki fyrir sig?

Alit mikils meirihluta pjalfara & pvi hversu miklu eda litlu mali pjalfurum fannst
skipta ad til veeri kennsluskra hja pvi félagi sem peir starfa hja (mynd 9). Alls voru
87 pjalfarar eda teep 94% sem fannst skipta mjog eda frekar miklu mali ad til veeri
kennsluskra. Fjoldi pjalfara sem téldu kennsluskra hvorki miklu né litlu mali
skipta voru sex, eda tep 7%. Enginn pjalfari taldi kennsluskar frekar litlu eda

mjog litlu mali skipta.
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Mynd 10. Hversu lengi hefur pu pjalfad i pessari grein, greint eftir iprottagrein?

Sja ma samanburd milli pess hversu lengi pjalfarar barna a aldrinum 9-14 ara hafa
pjalfad i sinni ipréttagrein (mynd 10). Nidurstddur eru nokkud dreifdoar og ekKi
mikill munur milli ipréttagreina. Flestir hafa pjalfad i 10 ar eda lengur eda 35
pjalfarar (37,6%). beir sem hafa pjalfad i 4-6 ar eru rim 24%, radm 20% hafa
pjalfad i 1-3 &r og rum 18% pjalfara hafa pjalfad i 7-9 ar. Enginn pjalfari sem tok

patt i rannsokninni hefur pjalfad i minna en eitt ar.
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Mynd 11. Hversu fjolmennur er hépurinn ad jafnadi hja pér a sefingum, greint eftir ipréttagrein?

Einnig var kannadur samanburdur milli idkendafjélda sem eru ad jafnadi & hverri
&fingu hja pjalfurum sem toku patt i rannsékninni, fyrir knattspyrnu annars vegar
og fimleika hins vegar (mynd 11). Mikill munur er & fjolda idkenda ad jafnadi &
hverri a&fingu hja pjalfurunum, en mun fleiri idkendur eru ad jafnadi &
knattspyrnu-afingum i samanburdi vid fimleikazfingar. I pessari spurningu matti
merkja vid fleiri en einn valmdguleika, pvi pjalfari getur verid med nokkra hdpa
eda flokka. Hja 28 fimleikapjalfurum eru idkendur ad jafnadi 8-12 & hverri
&fingu. Hja 16 fimleikapjalfurum eru idkendurnir 13-20 ad jafnadi & hverri
&fingu og hja 8 fimleikapjalfurum eru idkendur ad jafnadi fleiri en 21. Einungis 4
knattspyrnupjalfarar eru ad jafnadi med 20 idkendur eda faerri & hverri &fingu. Hja
10 knattspyrnupjalfurum eru idkendur ad jafnadi 21-28 og hja 37
knattspyrnupjalfurum eru idkendur ad jafnadi 28 eda fleiri.
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Mynd 12. Hversu stér hluti af pjalfun finnst pér ad eigi ad nota til ad pjalfa samhafingu,greint eftir
iprottagrein?

Sjd ma dlit knattspyrnu- og fimleikapjalfara um pad hversu mikid hlutfall af
afingatima eigi ad nota vid pjalfun & samhafingu (mynd 12). Nidurstdédur syna ad
fimleikapjalfarar vilji nota meiri tima heldur en knattspyrnupjalfarar i pjalfun a
samhefingu. Sja ma ad tep 41% fimleikapjalfara telja ad pad etti ad nota 40-50%
af &fingatimanum i pjalfun & samheafingu medan adeins 6% knattspyrnupjalfara
eru a pvi mali. Teep 57% fimleikapjalfara telja ad pad etti ad nota 20-40% af
afingatima i pjalfun samhafingar medan rim 59% knattspyrnupjalfara telja pad
lika. Aftur @ moti voru teep 29% knattspyrnupjalfara sem téldu ad pad etti ad nota
10-20% af efingatima i pjalfun samhafingar en adeins einn fimleikapjalfari. Prir
knattspyrnupjalfarar, eda tep 7% og enginn fimleikapjalfari telja ad 0-10%

afingatimans etti ad notast i samhafingu.
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Mynd 13. Hversu stor hluti af pjalfun finnst pér ad eigi ad nota til ad pjalfa snerpu, greint eftir
iprottagrein?

pa var kannad alit knattspyrnu- og fimleikapjalfara um pad hversu miklu hlutfalli
af &fingatima etti ad nota vid pjalfun snerpu (mynd 13). Nidurstddur syna ad
fimleikapjalfarar vilja nota meiri tima heldur en knattspyrnupjalfarar i pjalfun a
snerpu. Alls 11 fimleika pjalfarar (25,0%) t6ldu ad pad atti ad nota 40-50% af
afingatimanum i pjalfun & snerpu og fjorir knattspyrnupjalfarar (8,2%) eru 4 sama
mali. Samanlagt 26 fimleikapjalfarar eda 59,1% téldu ad pad etti ad nota 20-40%
af efingatima i pjalfun snerpu. Af peim pjalfurum sem téku patt i rannsékninni
voru 14 knattspyrnupjalfarar (28,6%) sem vildu nota 30-40% efingatima i pjalfun
snerpu. Flestir knattspyrnupjalfaranna voru a pvi ad pad etti ad nota 20-30%
afingatimans i pjalfun a snerpu eda 20 pjalfarar (40,8%). Mun feerri pjalfarar eda,
tiu knattspyrnupjalfarar (20,4%) t6ldu ad pad etti ad nota 10-20% af &fingatima i
pjalfun & snerpu og sj0 fimleikapjalfarar (15,1%). Einn knattspyrnupjalfari og

enginn fimleika pjalfari téldu ad 0-10% afingatimans etti ad notast i snerpu.
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Mynd 14. Hversu stoér hluti af pjalfun finnst pér ad eigi ad nota til ad pjalfa styrk,greint eftir ipréttagrein?

Sja ma alit knattspyrnu- og fimleikapjalfara & hversu miklu hlutfalli af efingatima
eigi ad nota til ad pjalfa styrk (mynd 14). Nidurstodur syna ad fimleikapjalfarar
vilja nota meiri tima heldur en knattspyrnupjélfarar i pjalfun & styrk. Meginporri
fimleikapjalfara eda 37 (84,1%) toldu ad pad etti ad nota 30-50% af &finga-
timanum { pjalfun & styrk. Atta knattspyrnupjélfarar (16,3%) voru & pvi ad nota
skuli 40-50% eafingatimans i styrktarpjalfun. Dreifing nidurstadna hja
knattspyrnupjélfurum er nokkud jofn hvad hlutfall styrks vardar og greinilega
Olikar skodanir hja fimleikapjalfurum. I heildina voru 13 knattspyrnu pjélfarar
(26,5%) sem voru a pvi ad pad atti ad nota 20-30% efingatimans i pjalfun styrks.
prir fimleikapjalfarar (6,8%) t6ldu ad 20-30% &fingatimans &tti ad nota i pjalfun
a styrk. Fjoldi knattspyrnupjalfara sem taldi ad nota etti 10-20% i pjalfun styrks
voru 13 (26,5%), auk fjora fimleikapjalfara (9,1%). brir knattspyrnupjalfarar
(6,1%) og enginn fimleikapjalfari toéldu ad 0-10% efingatimans atti ad notast i

styrk.
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Mynd 15. Hversu miklu eda litlu mali telur pu samhaefingu skipta i pjalfun barna a aldrinum 9-14
ara,greint eftir ipréttagrein?

Rdmlega niu af hverjum tiu pjalfurum sem toku patt i rannsékninni téldu pjalfun a
samhafingu skipta mjog miklu eda frekar miklu mali eda samanlagt 85 pjalfarar
(91,4%) (mynd 15). Myndin synir samanburd milli fimleika- og knattspyrnu-
pjalfara. Enginn pjélfari taldi samhafingu skipta frekar litlu mali né mjog litlu

mali.
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Mynd 16. Hversu miklu eda litlu mali telur pu snerpu skipta i pjalfun barna a aldrinum 9-14 ara,greint eftir
iprottagrein?

Sja mé hversu miklu eda litlu mali pjalfurum fannst hluti snerpu skipta i pjalfun
barna & aldrinum 9-14 ara (mynd 16). Myndin synir samanburd milli fimleika og
knattspyrnu pjalfara. Nidurstodurnar eru skyrar og greinilegt ad pjalfurum finnst
hluti snerpu mikilveegur i pjalfun barna & pessum aldri. Teeplega atta af tiu
fimleikapjalfurum eda 34 (77,3%) toldu snerpu mjog miklu mali skipta i pjalfun
barna og 28 knattspyrnupjalfarar (57,1%) eru a sama mali. Teeplega 40% eda 19
knattspyrnu-pjalfarar téldu snerpu frekar miklu mali skipta og sjo
fimleikapjélfarar (15,9%) t6ldu snerpu einnig frekar miklu mali skipta. Einn
knattspyrnupjélfari og prir fimleikapjalfarar toldu snerpu hvorki skipta miklu né
litlu mali. Einn knattspyrnu-pjalfari og enginn fimleikapjalfari téldu snerpu skipta
frekar litlu mali og enginn pjalfari sem tok patt i rannsokninni taldi snerpu skipta

mjog litlu mali.
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Mikilvaegi pjalfunar a styrk

Mynd 17. Hversu miklu eda litlu mali telur pu styrk skipta i pjalfun barna a aldrinum 9-14 ara, greint eftir
iprottagreinum?

Einn lidur rannsoknarinnar var ad kanna hversu miklu eda litlu mali pjalfurum
fannst hluti styrks skipta i pjalfun barna a aldrinum 9-14 ara (mynd 17). Myndin
synir samanburd milli knattspyrnu- og fimleikapjalfara. Nidurstodurnar eru skyrar
og greinilegt ad pjalfurum finnst hluti styrks mikilveegur i pjalfun barna & pessum
aldri. Teeplega atta af tiu fimleika pjalfarum eda 34 (77,3%) toldu styrk mjog
miklu mali skipta i pjalfun barna en adeins 19 knattspyrnupjalfarar (57,1%) voru a
sama mali. Hlutfall knattspyrnupjalfara sem toldu styrk frekar miklu mali skipta
voru 42,9% og 22,7% fimleikapjalfara toldu styrk frekar miklu mali skipta. Atta
knattspyrnupjalfarar (16,3%) og enginn fimleikapjalfari toldu styrk hvorki skipta
miklu mali né litlu. Einn knattspyrnupjalfari og enginn fimleikapjalfari téldu styrk
skipta frekar litlu mali og enginn pjalfari sem tok patt i rannsékninni taldi styrk

skipta mjog litlu mali.
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Mynd 18. Hversu vel eda illa ert pu ad pér i efingavali hvad samhafingu vardar, greint eftir iprottagrein?

Meginporri pjalfara pessara tveggja ipottagreina telja sig vera mjog vel eda frekar
vel ad sér i &fingavali & samhafingu (mynd 18). Myndin synir samanburd milli
iprottagreinanna. Allir fimleikapjalfararnir sem toku patt i rannsékninni téldu sig
bekkja peetti tengda samhafingu mjog vel eda frekar vel, 32 fimleikapjélfarar
(72,7%) toldu sig vera mjog vel ad sér i a&fingvali tengdu samhafingu og 12
fimleikapjalfarar (27,3%) toldu sig vera frekar vel ad sér i peim pattum. Mikill
meirihluti knattspyrnupjélfara toldu sig einnig vera mjog vel eda frekar vel ad sér
i efingavali hvad samhafingu vardar. 24 knattspyrnupjélfarar (49,0%) toldu sig
mjog vel ad sér og 22 pjalfarar (44,9%) toldi sig vera frekar vel ad sér i &fingavali
a pattum tengdum samhaefingu. Prir knattspyrnupjalfarar téldu sig hvorki vel né
illa ad sér i efingavali hvad samhafingu vardar. Enginn pjélfari taldi sig frekar

eda mjog illa ad sér i efingavali & samhafingu.
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pekking a pjalfun snerpu

Mynd 19. Hversu vel eda illa ert pu ad pér i fingavali hvad snerpu vardar, greint eftir ipréttagrein?

Teeplega niu af hverjum tiu pjalfurum sem téku patt i rannsokninni téldu sig mjog
vel eda frekar vel ad sér i afingavali & snerpu (mynd 19). Helmingur eda 22
fimleikapjélfarar toldu sig vera mjog vel ad ser i &fingavali hvad snerpu vardar,
17 fimleika-pjalfarar (38,6%) tdldu sig frekar vel ad sér og fimm fimleikapjélfarar
(11,7%) toldu sig hvorki vel né illa ad sér i a&fingvali & snerpu. Hlutfallid er
svipad hja knattspyrnupjalfurum, pé eru fleiri sem eru frekar vel ad sér heldur en
mjog vel ad sér. Alls 17 knattspyrnupjalfarar (34,7%) toldu sig vera mjog vel ad
sér i snerpu &fingum, 26 knattspyrnupjalfarar (53,1%) frekar vel ad sér og sex
knattspyrnu-pjalfarar (12,2%) t6ldu sig hvorki vel né illa ad sér i a&fingum
tengdum snerpu. Enginn af pjalfurunum sem toku patt i rannsékninni toéldu sig

frekar illa eda mjog illa ad sér i &fingavali tengdu snerpu.
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Mynd 20. Hversu vel eda illa ert pu ad pér i sefingavali hvad styrk vardar? Greint eftir ipréttagreinum

Sja ma hversu vel eda illa knattpyrnu- og fimleikapjalfarar barna a aldrinum 9-14
ara eru ao ser i afingavali & styrk (mynd 20). Myndin synir samanburd milli
iprottagreinanna. Allir fimleikapjélfararnir sem toku patt i rannsékninni téldu sig
bekkja peetti tengda styrk mjog eda frekar vel, 34 fimleikapjélfarar (77,3%) toldu
sig vera mjog vel ad sér i efingvali tengdu styrk og tiu pjalfarar (22.7%) téldu sig
vera frekar vel ad sér i peim pattum. Hlutfallio var jafnara hja
knattspyrnupjalfurum, po fleiri sem voru frekar vel ad sér heldur en mjog vel ad
sér. Teeplega niu af hverjum tiu knattspyrnupjalfurum téldu sig mjog vel eda
frekar vel ad sér i @fingavali tengdu styrk. Alls 21 knattspyrnupjalfari (42,9%)
taldi sig vera mjog vel ad sér i styrktar-efingum og 23 knattspyrnupjalfari
(46,9%) frekar vel ad sér. Fimm knattspyrnu-pjélfarar (10,2%) voru hvorki vel né
illa ad sér i efingum tengdum styrk. Enginn af pjalfurunum sem téku patt i

rannsokninni toldu sig frekar illa eda mjog illa ad sér i &fingavali tengdu styrk.
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Mynd 21. Hversu vel eda illa telur pi samhafingu, almennt vera sinnt i pjalfun barna og unglinga a
aldrinum 9-14 ara,greint eftir iprottagrein?

Sjd ma hversu vel eda illa pjalfurum finnst samhafingu almennt vera sinnt i
pjalfun barna og unglinga & aldrinum 9-14 ara (mynd 21). Myndin synir
samanburd milli iprottagreinanna. Einungis fjorir knattspyrnupjélfarar (8,2%)
téldu samhafingu vera mjog vel sinnt og tveimur fimleikapjalfurum (4,5%). Sex
knattspyrnu-pjalfarar (12,2%) téldu samhefingu vera frekar vel sinnt og 12
fimleikapjalfarar (27,3%). Aftur a moti toldu 12 knattspyrnupjalfarar (24,5%)
samhafingu hvorki vel né illa sinnt almennt i pjalfun barna og 11
fimleikapjélfarar (25,0%). Flestir pjalfaranna voru & pvi ad pjalfun samhafingar
hja bdrnum og unglingum veeri almennt frekar illa sinnt eda 21
knattspyrnupjalfarar  (42,9%) og 15 fimleika-pjalfarar (34,1%). Sex
knattspyrnupjalfarar (12,2 %) tdldu samhafingu vera mjog illa sinnt og fjorir
fimmleikapjalfarar (9,1%).



B Knattspyrna
70 1 B Fimleikar
60 -
50 -
T 40 -
e
[F 8
30 -
20 19 16
] 14 13
12 10
10 -
4
11 3
0
Mijog vel Frekar vel Hvorkivel né illa Frekarilla Mijogilla
Hversu vel/illa er snerpu sinnt i pjalfun?

Mynd 22. Hversu vel eda illa telur pu snerpu, almennt vera sinnt i pjalfun barna og unglinga a aldrinum 9-
14 ara,greint eftir ipréttagrein?

Einnig var kannad hversu vel eda illa pjalfurum fannst snerpu almennt vera sinnt i
pjalfun barna og unglinga & aldrinum 9-14 ara (mynd 22). Myndin synir
samanburd milli ipréttagreinanna. Einungis einn knattspyrnupjalfari (2,0%) taldi
snerpu vera mjog vel sinnt sem og einn fimleikapjélfari (2,3%). Alls 14
knattspyrnupjalfarar (28,6%) toldu snerpu vera frekar vel sinnt og 13
fimleikapjalfarar (29,5%). Flestir pjalfaranna voru a pvi ad pjalfun snerpu hja
bornum og unglingum veeri hvorki vel né illa sinnt. Af peim voru 19
knattspyrnupjélfarar (38,8%) og 16 fimleika-pjalfarar (36,4%). Aftur & méti voru
12 knattspyrnupjélfarar (24,5%) sem toldu snerpu frekar illa sinnt almennt i
pjalfun barna og unglinga og tiu fimleikapjalfarar (22,3%). brir
knattspyrnupjalfarar (6,1%) toldu snerpu vera mjog illa sinnt og fjorir
fimleikapjalfarar (9,1%).
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Hversuvel/illa er styrk sinnt i pjalfun?

Mynd 23. Hversu vel eda illa telur pu styrk, almennt vera sinnt i pjalfun barna og unglinga a aldrinum 9-14
ara? Greint eftir iprottagreinum

Sja ma hversu vel eda illa pjalfurum fannst styrk almennt vera sinnt i pjalfun
barna og unglinga & aldrinum 9-14 ara (mynd 23). Myndin synir samanburd milli
ipréttagreinanna. Einungis einn knattspyrnupjalfari (2,0%) taldi styrk vera mjog
vel sinnt og premur fimleikapjalfurum (6,8%). Atta knattspyrnupjalfarar (16,3%)
toldu styrk vera frekar vel sinnt og 12 fimleikapjalfarar (27,3%). Flestir
knattspyrnupjalfaranna voru & pvi ad pjalfun styrks hja bérnum og unglingum
veeri hvorki vel né illa sinnt og jafn margir toldu styrk vera frekar illa sinnt. Alls
18 knattspyrnupjélfara (36.3%) voru a peirri skodun. Aftur & moti var fjordungur
eda 11 fimleikapjalfarar (25,0%) sem toldu styrktarpjalfun hvorki vel né illa sinnt
og 13 fimleikapjalfarar (29,5%) toldu styrktarpjalfun hja bornum almennt frekar
illa sinnt. 4 knattspyrnupjalfarar (8,2%) toldu styrk vera mjog illa sinnt og fimm
fimleikapjalfarar (11,4%).



Umraodur
I pessum kafla verdur farid nanar Gt i nidurstodur rannsoknarinnar og vangaveltur

hofundar koma fram. Tilgangur rannsoknarinnar var ad gera samanburd &
knattspyrnu- og fimleikapjalfun & Islandi med &herlsu & skipulag pjéalfunar,
samhafingu, snerpu- og styrktarpjalfun.

Pegar ég akvad ad gera rannsokn & pessu vidfangsefni reyndi ég eftir bestu
getu ad na heildarsyn yfir mikilveegi pjalfunar & pessum likamspattum og lagdi pvi
fyrir spurningalista med peim pattum sem ég vildi fa svér vid. Eg reddi vid
nokkra pjalfara og fékk hugmyndir af viobotum vid spurningalistann til ad fa
fjolbreyttari syn & heild hans. Ef ég hefdi sent spurningalistann & toélvupésti til
pjalfara hefdi ég mogulega fengid haerra svarhlutfall og steerra drtak en ad lokum
akvad ég ao keyra ut spurningalistann til ad na tali af yfirpjalfurum félaganna og
kynna pa fyrir pessari rannsokn.

Pegar pjalfari tekur ad ser pjalfun i ipréttum er mikilvaegt ad hann nai ad
adlagast iokendahdpnum sem fyrst og skipuleggja sina pjalfun. pjalfarinn parf
einnig ad adlagast peim adstedum sem hann hefur til pjalfunnar, pvi adstedur
knattspyrnu- og fimleikafélaga & Islandi eru gjorolikar og misjafnar eftir félégum.
Til ad mynda eru tveer knattspyrnuhallir i Képavogi & medan pad er einungis ein
knattspyrnuholl & 6llu Reykjarvikursveedinu. Sumir idkendur efa pvi ati vid
mismunandi adstedur allt arid medan idkendur annarra félaga afa inni pegar kalt
er i vedri. Adstaedur til fimleika-idkunnar hafa bast til muna a sidustu arum og eru
komnir nokkrir nanast fullkomnir fimleikasalir a héfudborgarsvaedid. Pjalfarar
burfa einnig ad pekkja inn a proskastig peirra aldurs sem peir eru ad pjalfa hverju
sinni og pvi purfa peir ad passa upp & akefd og alag med tilliti til aldurs og proska
iokandans. Pad er ekki hagt ad pjalfa born og unglinga eftir sému formdlu og
afreksmann i ipréttum.

Pegar litid er a kynjahlutfallio i rannsokninni kemur i ljos ad mikill
meirihluti knattspyrnupjalfara i pessum aldursflokki eru karlmenn. Einungis eru
fimm konur af 49 knattspyrnupjalfurum. Hins vegar, pegar nidurstéour eru
skodadar hvad fimleikapjalfara vardar, er kynjahlutfallid adeins jafnara. Um
helmingi fleiri konur en karlar pjalfa pessa aldursflokka. Pegar nidurstodur
starfsaldurs eru skodadar er greinilegt ad pjalfarar sem eru ad pjalfa born i

knattspyrnu og fimleikum hafa téluverda reynslu af pjalfun. Til ad mynda voru



teeplega fjorir af hverjum tiu pjalfurum i rannsokninni sem hafa pjalfad i tiu ar eda
lengur. Enginn pjalfaranna var & sinu fyrsta ari i pjalfun og hlutfallid var nokkud
jafnt allt pess @ milli. bessar nidurstodur komu mér mikid & dvart og pvi er haegt
ad alykta ad pjalfun barna og unglinga sé ad mestu leyti i hondum reynslumikilla
pjalfara, sem er naudsynlegt til ad méta og kenna undirstéduatridi pessara tveggja
iprottagreina. begar litid er & samanburd milli ipréttagreinanna & fjolda iokanda &
hverri &fingu kemur i ljos ad mun ferri idkendur eru ad jafnadi a
fimleikaefingum heldur en & knattspyrnuafingum. [ flestum tilfellum eru
i0kendur & knattspyrnuaefingum fleiri en 28 stk, & medan i drfaum tilfellum eru
idkendur & fimleikagfingum fleiri en 20.

Ef skodadar eru nidurstodur & gégnum tengdum pjalfun og hvort pjalfarar
hafa einhver gogn til ad leita i hja félaginu sem peir starfa hja, ma sja ad
iprottaféldgin er yfir hofud ad standa sig vel. begar skodadar eru nidurstodur &
samraemingu aherslupatta milli flokka kemur i 1jés ad teplega niu af hverjum tiu
pbjalfurum pykir samremingin mjog god eda frekar god. bvi ma draga péa alyktun
ad skipulagsvinna i pjalfun barna og unglinga a hoéfudbogarsveedinu sé til
fyrirmyndar. Eins pegar horft er i alit knattspyrnu- og fimleikapjalfara um
mikilvegi pjalfarafunda og kennsluskrar. Mikill meirihluti pjalfara telja pessa
batti mjog mikilveega til ad skipulagning og arangur pjalfunar verdi sem
markvissust. Til ad mynda voru 93,6% pjalfara sem téldu kennsluskra, sem segir
til um aherslupeetti hvers flokks fyrir sig, skipta mjog miklu eda frekar miklu mali.
Eins og nidurstddur rannséknarinnar syna eru flest félég med kennsluskra sem
pbjalfara fara eftir hja sinum félégum, pvi 72% pjalfaranna svorudu ad til veeri
kennsluskra hja pvi félagi sem peir starfa hja.

Sé horft yfir heildarnidurstddur rannsoknarinnar a samanburdi milli
ipréttagreinna kemur i 1jos ad fimleikapjalfarar telja likamspeetti sem snua ad
samhafingu, snerpu- og styrktarpjalfun mikilveegari heldur en knattspyrnu-
pbjalfurum. Pegar nidurstodur a hversu miklu hlutfalli af efingatima pjalfarar vilji
eyda i pessa peetti er meirihluti fimleikapjalfara sem vilja eyda 30-50%
efingatimans i hvern patt fyrir sig. Knattspyrnupjalfarar vilja eyda hlutfallslega
minni tima i pessa peetti, eda allt fra 20-40%. Flestir pjalfaranna sem toku patt i
rannsokninni tdldu mikilveegi pjalfunar & samhafingu i pessum aldurshopi
mikilveegasta af pessum premur pattum likamspjalfunar. Rumlega niu af hverjum

tiu pjalfurum taldi samhafingarpjalfun miklu mali skipta i barnapjalfun og adeins



minna hlutfall pjélfara taldi snerpu- og styrktarpjalfun skipta mjog miklu mali.
Pegar litid er & heildarnidurstoduna kemur i 1jos ad mikill meirihluti pjalfara eru &
bvi ad pessir prir peettir likamspjalfunar skipta mjog miklu eda frekar miklu mali i
pjalfun barna og unglinga.

pekking pjalfara a pessum pattum er lykill ad pvi ad geta midlad til
idkenda sinna og undirbuid pa og beett feerni peirra i pessum likamspattum.
Nidurstddurnar syna ad pjalfarar telja sig pekkja pessa peetti vel og ettu pvi ad
vera i stakk bunir til ad pjalfa upp pessa peetti hja iokendum sinum. par sem born
og unglingar & aldrinum 8-12 ara eru & besta aldri til ad proa hreyfindm sitt er
mikilvaegt ad pjalfarar peirra bai yfir godri pekkingu & pessum pattum (Dick,
2007). Enginn af peim pjalfurum sem téku patt i rannsokninni téldu sig vera
frekar illa eda mjog illa ad sér i pjalfun pessarar likamspatta.

Rannsdknarspurning min i pessari ritgerd snéri ad peim vangaveltum hvort
pjalfun barna og unglinga almennt i ipréttapjalfun veeri nagjanlega vel sinn &
Islandi. pjalfarar telja sig vel ad sér i pessum pattum og telja pa mikilveega i
pjalfun. En pegar litid er & hvort peir telji pessum pattum vera nagjanlega sinnt
almennt i pjalfun er ekki sama uppa teningnum. Flestir pjalfaranna er & pvi ad
pessum likamspattum sé frekar illa sinnt i pjalfun barna og unglinga & islandi i
dag. Einnig voru margir pjalfarar sem téldu pessum pattum hvorki vel né illa sinnt

i pjalfun. bvi stddst rannsdknartilgatan i pessari rannsokn.
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Vidauki
Keeri patttakandi

Eftirfarandi spurningalisti er lidur ad lokaverkefni minu i ipréttafreedi vid
Haskdélann i Reykjavik. Verkefnid fjallar um samheafingu, snerpu og
styrktarpjalfun barna & aldrinum 9-14 &r. Markmid mitt med pessari rannsokn er
ad kanna hversu vel pessum pattum er sinnt i pjalfun barna i dag. Pvi paetti mer
veent um ad pid geetud svarad pessum spurningalista og med pvi hjalpad mér med

bessa rannsokn. Leidbeinandi verkefnisins er Erlingur B. Richardsson.
Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna
Haukur Mar Hjartarson
S:6168077

haukurmhO7@ru.is



1.) Hvert er kyn pitt?
() Karl
( ) Kona

2.) Hvaoa iprétt ert pu ad pjalfa?
() Knattspyrnu
( ) Fimleika

3.) Hvada kyn ert pu ad pjalfa?
( ) Stréka
() Badi straka og stelpur
() Stelpur

4.) Hvada aldur ert pu ad pjélfa?
( )8-10ara
() 10-12 éra
() 12-14 éra

5.) Hversu lengi hefur pu pjalfad i pessari grein?
( ) Skemuren1lar
( )1-3ar
( )4-6ar
()7-9éar
( )10 ar eda lengur

6.) Hver er hopastardin almennt hja pér a eefingum?
()8-12
( )13-20
( )21-28
( ) 28 eda fleiri

7.) Hversu gott eda sleemt adgengi hefur pu ad afingavali i gegnum
félagid sem pu starfar hja?
() Mjog gott
( ) Frekar gott
() Hvorki gott né sleemt
() Frekar sleemt
() Mjog sleemt



8.) Hversu gott eda slakt skipulag i samraemingu & afingavali milli
flokka/aldri hja félaginu sem pu starfar hja?
() Mjog gott
() Frekar gott
() Hvorki gott né slakt
( ) Frekar slakt
() Mjog slakt

9.) Hversu vel eda illa ert pu ad péri efingavali hvad eftirfarandi peetti
vardar?

Mjog vel Frekar Hvorki Frekar Mjog illa

vel vel néilla illa
a) Samhzfing () () () () ()
b) Snerpa () () () () ()
c) Styrkur () () () () ()
10.) Hversu miklu eda litlu mali telur pu eftirfarandi peetti skipta i

pjalfun barna & aldrinum 9-14 ara?

Mjog Frekar Hvorki Frekar Mjog

miklu ~ miklu  mikluné litlumali litlu mali
mali mali litlu
a) Samhafing () () () () ()
b) Snerpa () () () () ()

c) Styrkur () () () () ()



11) Hversu stor hluti af pjalfun finnst per samheefing eigi ad vera?
) 0-10%

) 10-20%

) 20-30%

) 30-40%

) 40-50%

AN N N N N

12)) Hversu stor hluti af pjalfun finnst pér snerpa eigi ad vera?
) 0-10%

) 10-20%

) 20-30%

) 30-40%

) 40-50%

AN AN AN AN

13)) Hversu stor hluti pjalfunar finnst pér styrkur eigi ad vera?
) 0-10%

) 10-20%

) 20-30%

) 30-40%

) 40-50%

~ N~~~

14.) Hversu vel eda illa telur pa pessum pattum almennt vera sinnt i
pjalfun barna og unglinga a aldrinum 9-14 ara?

Mjog vel  Frekar vel Hvorkivel Frekarilla Mjdgilla

néilla
Samhzfing () () () () ()
Sherpa () () () () ()
Styrkur () () () () ()
15.) Eru einhverjir sérfredingar innan félagsins i pessum

styrktarpattum sem haegt er ad leita til?

()Ja

( ) Nei

( ) Veit ekki til pess



16.) Er til eitthvad um malingar eda nidurstédur préfa hja félaginu
& pessum péattum?
()Ja
( ) Nei
( ) Veit ekki til pess

17.) Hversu miklu eda litlu mali finnst pér skipta ad pjalfarar
félagsins hittist manadarlega og skipuleggi naestu vikur?
( )Mj6g miklu mali
( )Frekar miklu mali
( )Hvorki miklu né litlu
( )Frekar litlu mali
( )Mjdg litlu mali

18.) Hversu reglulegir eru pjalfarafundir hja félaginu sem pua
starfar hja?
( ) Einungis i upphafi timabils
( ) Reglulega (1-2 méanada fresti)
( ) Oreglulega (2-3 & timabili)
() Aldrei
() Annad, pa hvad:

19.) Er til hnitmidud kennsluskra hja pinu félagi sem segir til um
hvada aherslupetti a ad vinna med i hverjum flokk fyrir sig?
()Ja
( ) Nei
() Veit ekki til pess

20.) Hversu miklu eda litlu mali finnst pér skipta ad pad sé til
kennsluskra hja félaginu sem segir til um hvada aherslupetti a ad
vinna med i hverjum flokki fyrir sig?

() Mjog miklu mali

( ) Frekar miklu mali

( ) Hvorki miklu né litlu
() Frekar litlu mali

() Mjog litlu mali

Pa er pessu lokid

Keerar pakkir fyrir patttokuna



