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Ágrip  

Foreldrar geta verið mestu áhrifavaldar í lífi barna sinna og helstu fyrirmyndir þeirra. Í 

þessu lokaverkefni verður reynt að sýna fram á mikilvægi foreldra þegar barn æfir 

íþróttir. Með þessu verkefni fylgir bæklingur en í honum er hægt að finna fræðslu til 

foreldra um hver áhrif þeirra geta verið og hvernig þeir geta stutt við barnið sitt á 

meðan það æfir íþróttir. Auk þess koma fram þau hlutverk sem þeir geta tekið að sér 

og sýnt verður fram á hversu mikilvæg þátttaka foreldra getur verið fyrir barn sem 

æfir íþróttir. Þá verða sett fram leiðbeiningar um hvernig foreldrar geta nýtt 

hvatningu og hrós í garð barnanna. Einnig verður gert grein hvernig samskipti foreldra 

við þjálfara, dómara og aðra foreldra geta farið fram. Í lokin verður farið yfir hversu 

stórt hlutverk foreldrar geta haft í forvörnum fyrir börn sín. Ég valdi að fjalla um þessa 

flokka því að þeir geta verið mikilvægir fyrir foreldra svo að þeir geti stutt við barn sitt 

og þannig gefið því jákvæðar og skemmtilegar upplifanir af íþróttaumhverfinu. Eftir 

gerð á þessu lokaverkefnu má túlka að foreldrar geta verið aðilarnir sem hafa sem 

mestu áhrif á íþróttaiðkun barna sinna, hvort sem það er val á íþróttagrein, ákefð á 

meðan keppni stendur eða upplifun af þátttöku sinni. Ég tel að þessi bæklingur hafi 

sérstöðu hér á landi, því það er ekki til nein sambærilegur bæklingur sem hefur verið 

gefin út. Ég ætla að gefa hann út og koma honum þannig í íþróttahreyfinguna og til 

foreldra.  
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Myndir 

Þær ljósmyndir sem eru í bæklingum eru birtar með leyfi eigenda. Þær fengust í 

einkasöfnum, á heimasíðu og úr aðkeyptum gagnabanka. Teiknaðar myndir eru eftir 

Andreu H. Björnsdóttur. 
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Formáli 

 

Nú er þessu þriggja ára háskóla námi að ljúka. Ég ætla að nýta tækifærið og þakka þeim 

sem hafa studd mig í gegnum þess vinnu. Íslensku- og yfirferðarsnillingunum mínum, 

Bergrúnu Ísleifsdóttur og Svövu Rós Sveinsdóttur, vil ég þakka fyrir allann yfirlestur á 

greinagerðinni og bæklingnum. Andreu H. Björnsdóttur, frænku minni, þakka ég fyrir alla 

hjálpina við hönnun og gerð bæklingsins. Auk þess vil ég þakka kærastanum mínum og 

barni fyrir alla þolinmæðina og stuðning á meðan þessu verki stóð. Foreldrum mínum 

þakka ég fyrir stuðninginn og sérstaklega hjálpsemina sem þau hafa veitt fjölskyldu minni í 

gegnum allt námið. 

Leiðbeinanda mínum Guðmundi Sæmundssyni, vil ég þakka fyrir góða samvinnu og góðar 

ábendingar.  

 

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

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

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

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

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

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

 

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

 

___________________________________________________ 
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1 Inngangur 

Í nútíma samfélagi hefur mikilvægi frítíma aukist bæði vegna mikilla breytinga og aukins  

hraða í samfélaginu. Breytingar hafa verið á fjölskyldunni og á vinnustöðum og auk þess er 

einstaklingshyggjan orðin meiri. Allt eru þetta þættir sem hafa áhrif á börn og unglinga 

þar sem frítími þeirra eykst. Á sama tíma setja foreldrar meiri kröfur um gæði tómstunda 

og eru einnig meðvitaðri um mikilvægi þeirra fyrir börn og unglinga. Íþróttir sem eru 

skilgreindar á margvísileganhátt, til að mynda sem skipulagðar tómstundir og eru 

stofnanabundnar athafnir með keppnissniði sem fela í sér mikla hreyfingu eða krefjast 

flókinna tækniatriða og eru framkvæmdar af einstaklingum vegna innri eða ytri umbunar 

(Coakley, 2003: 21). Íþróttir og íþróttaiðkun er stór hluti af menningu okkar Íslendinga og 

skipa einnig stóran sess í lífi barna og unglinga. Auk þess er það mjög öflugur og fastur 

liður í skipulögðu uppeldis- og skólastarfi ásamt því að vera vinsælt skemmtiefni (Mennta- 

og menningamálaráðuneytið, 2006: 20). Skipulagt íþróttastarf getur skipt miklu máli fyrir 

velferð barna og unglinga en litið er á íþrótta- og tómstundastarf sem mikilvægan þátt í 

uppeldi þeirra (Þórólfur Þórlindsson, Þorlákur Karlsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 1994: 

136). Þá getur þátttaka í íþróttum stuðlað meðal annars að bættri heilsu ásamt því að efla 

andlega og líkamlega vellíðan og er einnig talið mikilvægt forvarnarstarf (Ásgeir 

Ingvarsson, 2010: 12; Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998: 665; Þórólfur Þórlindsson, 

Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000: 131–132).  

Það eru margir ólíkir aðilar sem móta og geta haft áhrif á íþróttaþátttöku barna og 

oftast eru það foreldrar, jafningjar, kennarar og þjálfara (Bois, Sarrazin, Brustad, 

Trouilloud og Cury, 2005: 382 ). Þessir aðilar eru þeir sem geta haft sem mest áhrif á líf 

barna í tengslum við íþróttaþátttöku og ýmis viðhorf gagnvart öðrum þáttum sem tengdir 

eru íþróttum (Bois o.fl, 2005: 382–383). Þá geta þeirra áhrif bæði komið vegna þess að 

þau eru fyrirmyndir og í gegnum ráðleggingar og stuðning. Foreldrar eru líklega 

áhrifamestu aðilarnir og hafa sterk áhrif á heilsutengda hegðun barna og unglinga, þá 

sérstaklega hvað varðar hreyfingu og hollt mataræði. Auk þess getur hvatning þeirra og 

áhugi haft áhrif á þátttöku barna og unglinga í íþróttum (Vilhjalmsson og Thorlindsson, 

1998: 673). Börn eru líklegri til þess að stunda íþróttir ef þeim líður vel og finnst 

íþróttaiðkunin skemmtileg. Reynsla þeirra af íþróttastarfi getur verið mikilvægur þáttur 

þar sem áætla má að jákvæð reynsla leiði til aukinnar þátttöku en neikvæð reynsla dragi 

úr henni.  

Því er mikilvægt að fyrstu kynni barna að íþróttum vekji sem mestan áhuga hjá þeim 

og hvort sem það er foreldri eða þjálfari að reyna að gera íþróttina skemmtilega þannig að 
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barnið vilji halda áfram (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997: 13; 

Þórlindsson o.fl., 2000: 107 ).  

Lokaverkefni við Menntavísindasvið HÍ geta verið af ýmsum toga og þurfa ekki að 

vera þessi hefðbundna ritgerð. Getur verið bæklingur, kennsluefni, vefsíða eða eitthvað 

því um líkt en með slíkum verkefnum verður þó að fylgja greinagerð. Í slíkri greinagerð er 

gert grein fyrir markmiðum verkefnisins, tilurð, samhengi, niðurstöðum og heimildum. 

Markmið lokaverkefnisins er að reyna að varpa ljósi á hversu miklu máli foreldrar geta 

skipt máli í íþróttaþátttöku barna sinna. Í þessu verkefni verður greint frá gerð bæklings 

sem er leiðarvísir fyrir foreldra til að styðja börn í íþróttum. Í upphafi segir frá því hvernig 

verkefnið er upp sett og hvað er að finna í leiðarvísinum. Þá er farið yfir ástæður fyrir vali 

þessa verkefnis og hvernig þetta gæti nýst foreldrum sem eiga börn á aldrinum 6–12 ára 

sem æfa íþróttir. Næst er  framkvæmdin þar sem farið er í hvernig hugmyndin þróaðist og 

í hvaða röð verkefnið var unnið. Síðan kemur fræðileg umfjöllun, en þar er fjallað um áhrif 

foreldra á börn sín, stuðning þeirra, hlutverk og þátttöku, samskipti og foreldra sem 

forvarnir. Því næst er fjallað um hverjum þetta á að nýtast. Að endingu koma lokaorðin 

þar sem farið er í stuttu máli yfir það sem fram hefur komið í fyrri köflum og helstu atriði 

dregin saman.  
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2 Lýsing á verkefninu  

Verkefnið sem varð fyrir valinu er bæklingur sem ber heitið Þú getur skipt máli! Leiðarvísir 

fyrir foreldra barna sem æfa íþróttir. Í bæklingnum eru leiðbeiningar fyrir foreldra barna  á 

aldrinum 6–12 ára sem eru að æfa íþróttir. Flest börn á þessum aldri eru að stíga sín 

fyrstu skref í íþróttum. Í bæklingnum má finna hver áhrif foreldra geta verið sem og 

hvernig foreldrar geta stutt við barnið sitt. Einnig kemur þar fram að hlutverk foreldra 

getur verið stórt og  þátttaka þeirra mikilvæg fyrir barn sem er að æfa íþróttir. Þar koma 

einnig fram dæmi um það hvernig foreldrar geta nýtt hvatningu og hrós í garð barnanna. 

Þá verður gert grein fyrir því hvernig jákvæð samskipti við þjálfara, dómara og aðra 

foreldra geta farið fram og haft góð áhrif á upplifun bæði fyrir barnið og foreldið. Í 

bæklingnum verður einnig farið yfir hversu stórt hlutverk foreldrar geta haft í forvörnum 

fyrir börn sín. Þessir flokkar urðu fyrir valinu vegna þess að þeir geta verið mikilvægir fyrir 

foreldra svo þeir geti stutt við barnið og þannig gefið barninu jákvæðar og skemmtilegar 

upplifanir af íþróttaumhverfinu. 

Bæklingurinn er hugsaður á þann hátt að foreldrar barna á aldrinum 6–12 ára sem 

æfa íþróttir geti nýtt sér þessar leiðbeiningar og með þeim gert sér grein fyrir mikilvægi 

þess að vera til staðar fyrir börn sín á meðan þau æfa íþróttir. Þessi bæklingur er bæði 

fyrir foreldra sem þekkja íþróttir lítið sem ekkert og einnig þá sem þekkja vel til. 

Útskýringar og dæmi verða gefin svo að foreldra geti stuðst við þau og gert sér betur grein 

fyrir hvað má betur fara hjá þeim þannig að íþróttaiðkun barnsins verði sem jákvæðust. 
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3 Af hverju valdi ég þetta verkefni  

Áhugi minn á þessu efni kviknaði eftir að hafa setið kynningu hjá umboðsmanni barna 

sem fjallaði þar um mikilvægi þess að foreldrar fengju fræðslu um stuðningshlutverk sitt 

gagnvart börnum í íþróttum. Auk þess taldi hún slíka fræðslu vanta innan íslensku 

íþróttahreyfingarinnar. Þegar ég sat þessa kynningu mundi ég eftir bæklingi; Soccer a 

sideline guide for parents, sem pabbi minn fékk í Kanada þegar við bjuggum þar og ég 

ákvað að skoða hann betur. Hann er í raun fyrirmynd bæklingsins sem ég er búin að vinna.  

Á mínum yngri árum stundaði ég körfubolta með Keflavík. Það var mikið og gott 

foreldrastarf í mínum flokki, þar voru margir virkir foreldrar sem veitu okkur mikinn 

stuðning og hvatningu. Við stóðum okkur mjög vel og urðum oft Íslands- og 

bikarmeistarar. Ég tel stóran part af velgengni okkar hversu mikinn stuðning við fengum. 

Eftir að ég hætti að æfa ákvað ég að þjálfa stúlkur á aldrinum 8–9 ára í körfubolta. Þar tók 

ég eftir því að þó að þessar stelpur væru aðeins 8–9 ára gamlar var strax komin pressa frá 

foreldrum um að vinna og sumir þeirra voru mjög kröfuharðir. Foreldrar hafa verið 

skilgreindir sem aðal áhrifavaldar þess hvort börn njóti þess að stunda íþróttir eða ekki. 

Áhrif þeirra geta verið góð eða slæm og er upplifinuni eftir því (Jowett og Cramer, 2010: 

140; Walters, Schluter, Thomson, Payne, 2011: 13). Það er því til mikils að vinna og 

bæklingur sem þessi ætti að virka sem hvatning fyrir foreldra barna sem æfa íþróttir. Ég 

tel að foreldrar eigi að hafa greiðari aðgang að leiðbeiningum um hvert hlutverk þeirra 

geti verið og hvernig þau bera sig að svo að börnum þeirra finnist gaman að taka þátt í 

þeirri íþrótt sem þau taka sér fyrir hendur. 

Þar sem ég hef alltaf reynt að fylgjast með íþróttum og umræðu sem tengist 

íþróttastarfi, hef ég orðið vör við umræðu í samfélaginu um hegðun foreldra á 

íþróttaviðburðum barna og hún birtist alltaf í neikvæðu ljósi. Þar sem ég á ungt barn 

hugsa ég til framtíðar og kýs ekki að ala barnið upp í íþróttum þar sem foreldrar hafa ekki 

greiðan aðgang að leiðbeiningum um hlutverk sitt. Þess vegna langa mig að búa til 

bækling með leiðbeiningum fyrir foreldra um það hversu miklu máli stuðningur og áhugi 

þeirra skiptir. Ég tel mikinn möguleika að koma þessum bækling áfram til foreldra innan 

íþróttahreyfingarinnar og þá í samstarfið við styrktaraðila.  
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4 Framkvæmd 

Þegar ég hófst handa við gerð þessa bæklings byrjaði ég á því að skoða kanadíska 

bæklinginn sem ég ákvað að nota sem fyrirmynd. Þá ákvað ég að þessi bæklingur ætti að 

vera innan íþróttahreyfingarinnar í heild sinni en ekki fyrir eina ákveðna íþrótt. Ég byrjaði 

að lista hjá mér hugmyndir af efni í bæklinginn. Síðan bjó ég mér til bækling úr tómum 

blöðum og merkti inná hvað ég vildi hafa hvar og hvernig ég vildi setja hann upp. Þegar 

þeirri vinnu var lokið hélt ég kynningu fyrir nema og kennara á Laugarvatni. Þar kom 

meðal annars upp umræða um þarfagreiningu fyrir þennan bækling. Ég valdi að 

framkvæma slíka þarfagreiningu. Ég valdi 15 íþróttafélög af handahófi og sendi 

framkvæmdastjórum og formönnum félaganna fyrirspurn um það hvort þeir töldu þörf á 

þessháttar bæklingi fyrir foreldra. Ég fékk 7 svör frá íþróttafélögunum sem var ekki eins 

góð svörun og ég bjóst við. Þau svör sem ég fékk voru jákvæð og allir sammála um að það 

væri þörf á bækling fyrir foreldra barna innan íþróttahreyfingarinnar.  

Þegar þessari vinnu var lokið skoðaði ég heimasíður hjá hinum ýmsu íþróttafélögum 

til þess að leita eftir hvort að þau hefðu sjálf útbúið slíkar leiðbeiningar fyrir foreldra innan 

íþróttafélagsins. Ég komst að því að nokkur félög voru búin að gera slíkt efni tiltækt fyrir 

foreldra. Ég ákvað því að hafa samband við bæði þjálfara og foreldra frá þessum 

íþróttafélögum. Eftir að hafa haft samband við þessa aðila og átt stuttar samræðum um 

efnið, heyrt þeirra skoðun á innihaldi bæklingsins, var uppbygging hans orðin skýr. Ég 

skoðaði einnig fleiri bæklinga af svipuðu toga frá öðrum löndum þá sérstaklega Danmörku 

og Kanada. 

Eftir þessa vinnu hófst ég handa við að safna heimildum og byrjaði á þessari 

geinagerð. Svo safnaði ég myndum fyrir bæklinginn og fékk leyfi hjá þeim einstaklingum 

sem eiga höfundarréttinn á þeim. Auk þess hafði ég samband við íþróttamenn sem ég 

taldi að foreldrar myndu þekkja og bað þá um að skrifa frá sinni reynslu eða gefa 

foreldrum ráðleggingar. Ég fékk grafískanhönnuð til þess að hjálpa mér að  setja upp 

bæklinginn þannig að hann verði tilbúinn til útgáfu þegar að því kemur. 
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5 Fræðileg umfjöllun 

5.1 Áhrif foreldra 

Áhrif foreldra á þátttöku barna í íþróttum og öðrum tómstundum geta verið með 

margvíslegum hætti. Börn verja miklum tíma með foreldrum sínum og eru í mikilli nálægð 

við þau. Þess vegna geta foreldrar haft mikil áhrif á hreyfingu og heilsutengda hegðun 

barna sinna. Því geta foreldrar sýnt gott fordæmi með því að lifa heilbrigðum lífstíl og 

verið þannig fyrirmyndir barna sinna (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000: 107). Félagsmótun 

fjölskyldunnar er sá þáttur sem líklega hefur mestu áhrifin á barn og hægt er að skipa 

mótuninni upp í tvo flokka. Þeir eru; skoðanir og trú foreldra á barni sínu og síðan hvernig 

foreldrar geta verið fyrirmyndir barnsins síns (Bois o.fl., 2005: 382–383).   

Skoðanir og trú foreldra geta haft áhrif á hvaða íþrótt barnið velur æfa og einnig 

hvernig það metur eigin hæfni (Bois o.fl., 2005: 383). Þeir foreldrar sem stunda reglulega 

hreyfingu eru líklegri til þess að eiga börn sem eru virk í íþróttum (Vilhjalmsson og 

Thorlindsson, 1998: 667). Þessir foreldrar eru líklegri til að vera góðar fyrirmyndir, hvetja 

börnin sín frekar til þátttöku, vera virk í íþróttastarfinu og hafa þannig jákvæð áhrif á 

íþróttaþátttöku barna sinna. Þetta er hægt að tengja við áhrif af lærðri hegðun en börn 

líkja gjarnan eftir og tileinka sér hegðun foreldra sinna (Brustad, 1996: 320). 

Þetta sýnir að foreldrar geta verið miklir áhrifavalda þegar litið er til hreyfingu 

barnsins og ef þeir styðja við barnið er líklegar að það viðhaldi áhuga sínum á 

hreyfingunni.  

5.2 Stuðningur foreldra 

Stuðningur foreldra getur skipt miklu máli. Uppeldi barna og unglinga er með ýmsu móti, 

en þeir sem sinna uppeldishlutverkinu hvort sem það eru foreldrar eða aðrir þurfa að 

leggja sig fram um að veita stuðning í uppeldinu. Margar erlendar rannsóknir hafa sýnt 

fram á það að stuðningur getur haft mikil áhrif á hreyfingu og íþróttaiðkun barna og 

unglinga. Það er oft talað um félagslegan stuðning (e. social support) sem er skipt upp í 

tvo flokka, áþreifanlegur stuðningur og óáþreifanlegur stuðningur. Í flestum rannsóknum 

hefur verið sýnt fram á að það að jákvætt samband milli áþreifanlegs og óáþreifanlegs 

stuðnings foreldra hafi í flestum tilvikum jákvæð áhrif á börn og unglinga (Beets, Cardinal 

og Alderman, 2010: 625).  

Áþreifanlegum stuðning má skipta í tvo flokka það er hjálplegur stuðningur (e. 

instrumental) og skilyrtur stuðningur (e. conditional) (Beets, o.fl., 2010: 630). 
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Hjálplegur stuðningur er þegar foreldri sér um þau útgjöld sem tengjast íþróttinni eins 

og kaupa útbúnað, koma barni á æfingar, borga æfingagjöld og annan tilfallandi kostnað.  

Ein helsta hindrun í þátttöku barna íþróttum er geta þeirra til að komast á þá staði þar 

sem íþróttir eru stundaðir. Þess vegna getur hjálplegur stuðningu foreldra skipt miklu máli 

til að börn komist á staðinn. Auk þess getur útbúnaður til íþróttaiðkunar verið mikilvægur 

og skortur á honum getur leitt til minni þátttöku. Mikill kostnaður við þau gjöld sem þarf 

að greiða og þann útbúnað sem þarf til að geta stundað íþróttir getur verið önnur ástæða 

þess að börn taka ekki þátt því að það getur verið að foreldrar þeirra hafa ekki ráð á 

slíkum útgjöldum (Beets o.fl., 2010: 631). Það er því greinilegt að hjálplegur stuðningur frá 

foreldrum getur skipt gríðarlegu máli fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga. 

Skilyrtur stuðningur felur í sér að foreldrar séu virkir. Í því felst að foreldrar hreyfi sig 

með börnum sínum og komi reglulega að horfa á æfingar og mót barna sinna ( Beets, o.fl., 

2010: 632). Foreldrar sem hreyfa sig reglulega og eru duglegir að gera eitthvað með 

fjölskyldunni sem krefst hreyfingar hafa jákvæð áhrif á þátttöku barna í íþróttum. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að börn þeirra foreldrar sem sýna stuðning og mæta 

reglulega að horfa á æfingar og mót, virðast hreyfa sig oftar og af meiri ákefð (Beets o.fl., 

2010: 633).  

Óáþreifanlegur stuðningur er sá stuðningur sem er ekki sýnilegur eins og sá 

áþreifanlegi. Þessi stuðningur er nokkurskonar andlegur eða tilfinningalegur stuðningur. 

Honum má skipta upp í tvo flokka, það eru samskipti og hvatning og hrós (Beets o.fl., 

2010: 633). 

Stuðningur í formi samskipta er til að mynda að foreldrar ræði við börn sín um 

íþróttaiðkun þeirra, leyfi þeim að tjá skoðanir sínar og segja frá upplifun sinni.  Auk þess 

að börnin geti átt umræður við foreldra sína um íþróttina hvort sem það erum þeirra 

íþróttaiðkun eða almennt um íþróttina, og þannig getur barnið fundið fyrir áhuga foreldra 

sinna (Beets o.fl., 2010: 634). 

Stuðningur í formi hvatningar og hróss, felur í sér að hvetja barn til þess að hreyfa sig 

eða stunda íþróttir ásamt því að hrósa barni fyrir þátttöku og árangur. Hvatning getur haft 

mikil áhrif á hvort barn taki þátt í virkri athöfn en hvatning getur einnig átt sér stað á 

meðan athöfn stendur. Þá getur hvatning haft áhrif á ákefð og magn hreyfingar sem 

barnið leggur til hverju sinni. Auk þess hafa rannsóknir sýnt að börn og unglingar vilja fá 

meiri hvatningu frá foreldrum sínum. (Beets o.fl., 2010: 634). Einnig getur hrós verið mjög 

mikilvægt og það er talið eitt af því sem getur haft mestu áhrif á hreyfingu barna. Hrós er 

geymt þanga til að athöfn hefur verið framkvæmd og er því ólíkt hvatningu. Hrós tengist 

einnig aukinni ákefð og magn hreyfingar (Beets o.fl., 2010: 635). Áþreifanlegur og 
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óáþreifanlegur stuðningur foreldra er mikilvægur til þess að viðhalda og auka 

íþróttaþátttöku barna. 

Það eru margir þættir sem foreldrar þurfa að huga að þegar þeir eiga börn í íþróttum. 

Foreldrar hafa mikil áhrif á þátttöku barna sinna og mikilvægt er að barnið finni fyrir 

áhuga og stuðningi frá foreldum. Í bókinni Uppeldi til árangurs eftir Árna Sigfússon (1993) 

ræðir hann um hvernig foreldrar geta haga sér í kringum íþróttastarf barna sinna. Þar 

kemur fram að líklegra er að börn finni sig í íþróttum með aðstoð frá foreldrum sínum og 

þá ólíklegra að þau hætti strax. Þar er einnig tekið fram að foreldrar verði að vera til 

staðar og sýna áhuga á því sem barnið er að gera. Oft halda foreldrar því fram að börnin 

vilji ekki hafa þau með sér á íþróttaviðburði eða æfingar, en í flestum tilfellum er það 

rangt. Börn leitast eftir stuðningi, hvatningu og hrósi frá foreldrum sínum og þess vegna 

verða foreldrar að hafa í huga að þeir eru ekki endilega mættir á staðinn til þess  eins að 

fylgjast með barninu heldur einnig til þess að  styðja það, fagna með því og hvetja áfram 

(Árni Sigfússon, 1993: 120–121). 

Í ljósi þess sem fjallað hefur verið um hér fyrir ofan geta  foreldrar gert margt til þess 

að sýna barni sínu stuðning í íþróttaiðkunn þess. Eitt það mikilvægasta getur verið að 

foreldar séu þátttakendur í íþróttaiðkunn barna sinna og geri sér grein fyrir hlutverki sínu. 

5.3 Hlutverk og þátttaka foreldra  

Að verða foreldri og gegna því hlutverki er örugglega stærsta og mikilvægasta, en á sama 

tíma erfiðasta verkefnið, sem einstaklingur tekur sér fyrir hendur á lífsleiðinni. Foreldrið er 

í hlutverki leiðbeinendans sem hefur bæði mikil áhrif líf barnsins og líf þess sjálfs. Þegar 

einstaklingur verður foreldri þá er líklegt að hann taki ekki lengur ákvarðanir sem 

eingöngu henta honum heldur hugsi hann um hagsmuni barnsins. Foreldrið elskar, fórnar, 

gerir mistök og lærir af þeim. Oftast gera foreldrar það sem þeir telja og trúa að sé það 

besta fyrir barnið. Ekki er hægt að segja að foreldrar séu fullkomnir uppalendur, heldur 

má telja að þeir geri eins vel og þeir geti hverju sinni með þeirri kunnáttu, þroska og 

skilningi sem að þeir hafa öðlast í lífinu af fyrri reynslu (Þóra Sigurðardóttir, 2010: 3). 

Þegar barn fæðist í heiminn þá eru það almennt foreldar sem bera ábyrgð á því. 

Foreldrar eru einnig ábyrgir fyrir því að ala barnið upp og gefa því tækifæri á að þroskast. 

Þetta er tekið fram í 27. grein Barnasáttmála Sameinuðu Þjóðanna sem Ísland lögfesti 20. 

febrúar síðastliðinn: 

Foreldrar eða foreldri, eða aðrir sem ábyrgir eru fyrir uppeldi barns, 
bera höfuðábyrgð á því í samræmi við getu sína og fjárhagsaðstæður 
að sjá barni fyrir þeim lífsskilyrðum sem eru því nauðsynleg til að 
komast til þroska. (Lög um samning Sameinuðu þjóðanna um réttindi 
barnsins nr. 19/2013) 
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Foreldrar hafa óneitanlega mikil áhrif á félagsmótun barna sinna. Hlutverk þeirra er að 

styðja við og aðstoða barnið við það sem það tekur sér fyrir hendur. Samband á milli 

foreldra og barns er ekki síður mikilvægt þar sem það getur varað meiri hluta ævinnar. 

Það eru margar breytur sem hafa áhrif á hvernig samband á milli þeirra mótast og má þá 

helst nefna aldur foreldra, hvort barnið búi með einu foreldri eða báðum foreldrum, 

hvernig fjárhagur foreldra er og félagsleg staða. Auk þess getur barnið sjálft haft ákveðin 

áhrif á hvernig sambandið mótast  (Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 2007: 285). 

Sálfræðingarnir Maccoby og Martins, settu fram líkan þar sem gert er ráð fyrir 

tveimur meginvíddum í afstöðu foreldra. Önnur snýr að því hversu miklar kröfur foreldrar 

gera til barna sinna það er að segja hvernig aga þau beita við uppeldið. Hin snýr að því 

hvernig foreldrar koma til móts við óskir barna sinna, það er að segja hvernig þeir sýna 

þeim hlýju. Því má kalla foreldrana krefjandi eða ekki- krefjandi, næma eða ónæma. 

Krefjandi foreldrar gera miklar kröfur til þeirra en þeir geta verið annað hvort næmir eða 

ónæmir á langanir og þarfir barnanna. Samspil þessara tveggja vídda getur gefið af sér 

fjóra meginflokka eftir því hvernig uppeldisaðferðum foreldrar beita. Fyrst skal nefna 

skipandi foreldrar sem gera of mikilar kröfur til barna sinni og eru ekki næmir á óskir 

þeirra. Vilja ráða alfarið yfir þeim, hvað þau gera hvort sem það er í lífi eða leik og gera 

það án þess að spyrja eða koma á móts við börnin. Næst eru það leiðandi foreldrar sem 

gera kröfur til barna sinna en taka samt tillit til þeirra og virða skoðanir þeirra. Svo eru það 

eftirlátir foreldrar sem gera ekki miklar kröfur, setja ekki skýrar reglur en sýna börnum 

sínum aftur á móti hlýju. Síðast eru það afskiptalausir foreldrar sem eru lítið sem ekkert 

krefjandi og ónæmir á óskir barna sinna (Aldís Unnur Guðmundsdóttir, 2007: 287). Þessar 

uppeldisaðferðir eru líklegar til að endurspegla hlutverk foreldra í íþróttaiðkun barna 

sinna. 

Foreldrar gegna stóru hlutverk í öllu því starfi sem tengist því að barn æfi íþróttir. Þeir 

geta í raun verið jafn mikilvægir og sjálfir iðkendurnir sem eru að taka þátt og án foreldra 

væri líklega ekkert lið. Með því að foreldrar mæti eru þeir að sýna ákveðinn áhuga og geta 

þannig nýtt tækifærið og lært reglurnar, því þá er líklegra að þeir eigi eftir að skemmta sér 

mun meira og njóta þess að fylgjast með barninu á íþróttaviðburðum (MacLeod og Grant, 

1998: 4). 

Hlutverk foreldra á íþróttaviðburðum eða jafnvel á æfingum eru mörg og mikilvægt er 

að vera í samráði við þjálfara barnsins. Hér eru dæmi um þau hlutverk sem foreldrar geta 

tekið að sér; mæta á æfingar og/eða leiki til þess að hvetja barnið sitt sem og hin börnin 

sem eru að taka þátt, bjóða sig fram í starf innan foreldraráðs, sjá um félagslegu hliðina 

eins og pizzukvöld, videókvöld og hárgreiðsupartý. Foreldrar geta einnig séð um að taka 
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ljósmyndir eða tekið upp keppnir, gerst liðstjórar, haft umsjón með fjáröflunum eða 

skipulagt ferðalög og keppnisferðir (Soffía Ámundadóttir, 2012: 46).  

Þátttaka foreldra getur verið af margvísilegum toga. Sumir foreldrar taka mikinn þátt, 

mæta á sem flestar æfingar/keppnir og eru alltaf tilbúnir að taka þátt í því 

sjálfboðaliðastafi sem fylgir íþróttinni. Síðan eru til foreldrar sem taka lítinn sem engan 

þátt, mæta sjaldan og bjóða sig ekki fram í sjálfboðaliðavinnuna (Viðar Sigurjónsson, 

2011). Í flestum tilfellum er þátttaka foreldra af jákvæðum og góðum toga en hún getur 

einnig  haft neikvæð áhrif ef foreldrar sýna  slæma hegðun. Yfirleitt er slík hegðun 

sjaldgæf en flestir foreldrar, þjálfarar, dómarar og iðkenndur kunna þó sögur um slæma 

hegðun foreldra á íþróttaviðburðum (Kidman, Mckenzie og Mckenzie, 1999: 664). 

Eitt af því mikilvægasta sem foreldrar geta gert er að vera þátttakendur í því sem 

barnið tekur sér fyrir hendur. Þetta er einnig tækifæri fyrir foreldrana til þess að fá að vera 

hluti af spennandi og skemmtilegri hreyfingu barnsins og allir foreldrar ættu að nýta sér 

það (MacLeod og Grant, 1998: 4). 

Foreldrar verða að hafa í huga að börn muna ekki eftir úrslitum úr einhverjum leikjum 

eða mótum, heldur muna þau eftir því hvort foreldrarnir tóku þátt og höfðu áhuga á því 

sem þau voru að gera. Foreldrar geta tekið þátt og verið mikilvægur hluti af heildinni og 

þannig skipt máli en það er mikilvægt að það sé gert með jákvæðum og á uppbyggilegum 

samskiptum á milli þeirra aðila sem koma að íþróttaiðkun barnsins.  

5.4 Samskipti 

Það eru flestir einstaklingar hluti af félagslegu neti og eiga því í samskiptum við aðra. 

Samskipti gera okkur kleift að tjá okkur og gefa endurgjöf þegar við hlustum á aðra  (Jeffs 

og Smith, 2005: 27–28). Þegar foreldar skrá barnið sitt í íþróttir verða þeir sjálfkrafa hluti 

af hóp. Hópar byggjast á samskiptum, þessi samskipti geta verið af margvísilegum toga. 

Meðlimir hópsins eiga í samræðum, veita upplýsingar, hjálpast að og taka ákvarðanir. 

Oftast verða hópar til vegna markmiða sem móta hópinn og meðlimir hans vinna að 

(Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012: 23). 

Foreldrar sem eiga börn í íþróttum geta þurft að eiga í samskiptum við þá aðila sem 

snúa að iðkun barna þeirra. Þess vegna þurfa að vera góð og jákvæð samskipti frá byrjun 

þannig að árangur náist. Foreldrar eru saman í hóp, eiga í samskiptum við hvort annað og 

deila sameiginilegum markmiðum sem tengjast íþróttaiðkun barna sinna. 

5.4.1 Samskipti foreldra 

Þegar barn hefur íþróttaiðkun geta foreldrar lagt grunn að mikilvægu samstarfi sín á milli 

sem getur haft mikið forvarnargildi þegar barnið eldist. Ef mikil samstaða er í 

foreldrahópnum og foreldrar þekkjast innbyrðis og þekkja félaga barna sinna er líklegra að 
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börnin haldist í íþróttum (Walters o.fl., 2011: 7). Þá skilar þátttaka foreldra sér ekki 

einungis til þeirra eigin barna heldur til hópsins í heild. Mikilvægt er að foreldrar skipi í 

foreldraráð í upphafi hvers tímabils, þetta auðveldar öll samskipti á milli foreldra og þeirra 

sem koma að íþróttastarfinu (Soffía Ámundadóttir, 2012: 46). Gagnkvæm virðing og traust 

er lykill að jákvæðum samskiptum milli foreldra.  

5.4.2 Samskipti við þjálfara 

Starf þjálfarans er gert af ástríðu til íþróttarinnar, félagsins og áhuga á að vinna með 

börnum, unglingum og jafnvel fullorðnu fólki. Þá hefur starf þjálfarans breyst mikið á 

undanförnum árum og sérstaklega þátturinn sem snýr að foreldrum. Áður fyrr þá komu 

foreldra ekki til þess að horfa á æfingar og fáir komu á mót en í dag þá telst það í raun 

eðlilegt að foreldrar mæti á æfingar og  mót sem barnið tekur þátt í (Soffía Ámundadóttir, 

2012: 45). Foreldar verða þó að geta virt þau mörk sem þjálfari og félagið setur þeim. Þeir 

verða að gefa þjálfaranum tækifæri til að þjálfa liðið eða einstaklinginn. Virðing og traust 

foreldra fyrir því starfi sem þjálfarinn gegnir getur skipt sköpum til að barnið finni öryggi 

(Knattspyrnusamband Íslands, e.d.: 5). Oft setja foreldrar körfur snemma og eru að spyrja 

þjálfarann að spurningum sem hann á ekki að þurfa að svara. Dæmi um slíkar spurningar 

eru: Af hverju er barnið mitt ekki í landsliðinu, af hverju er barnið mitt ekki í A liði eða af 

hverju fær barnið mitt ekki að spila meira? Mikilvægt er að foreldrar eiga í góðum 

samskiptum við þjálfara barna sinna og það má líkja þessu saman við samskiptin sem eiga 

sér á milli foreldra og kennara (Soffía Ámundadóttir, 2012: 45). 

5.4.3 Samskipti við dómara 

Dómaranum ber að gæta öryggi barnanna, dæma sanngjarnt eftir bestu getu og stuðla að 

ánægjulegir reynslu fyrir börnin. Honum ber einnig að koma fram við leikmenn og þjálfara 

af virðingu. Dómarinn á ekki að mismuna þeim sem eru að keppa, hann getur gert mistök 

eins og við öll (Soffía Ámundadóttir, 2012: 46; Knattspyrnusamband Íslands, e.d.: 5). Að 

vera dómari er oft ekki auðvelt starf og  hann fær oft mikla neikvæða gangrýni. Þá hafa 

komið upp tilfelli þar sem dómarar hætta vegna gagnrýni og vanþakklætis. Dómarar gera 

sitt besta en þeir sjá aðeins sitt sjónarhorn á meðan þeir eru að dæma  og sjá jafnvel ekki 

allt það sem á sér stað. Mikilvægt er að reiðast ekki þegar dómarinn dæmir eitthvað sem 

er „vitlaust“ heldur að virða hans ákvarðanir (MacLeod og Grant, 1998: 25 ). Foreldrar 

geta tamið sér það að koma vafamálum sem geta átt sér stað í keppninni til þjálfarans og 

þjálfarinn getur síðan komið því áfram til dómarans. Hann þarf líka á stuðningi og virðingu 

að halda frá leikmönnum, þjálfurum og áhorfendum. 
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Ef allir eru samstilltir og sýna dómurum jákvætt viðhorf, er líklegra að allir þeir sem 

koma að keppninni skemmti sér betur og njóti þess að spila, þjálfa, horfa á og dæma 

(Knattspyrnusamband Íslands, e.d.: 5). 

Mikilvægt getur verið fyrir foreldra að eiga í góðum samskiptum við alla þá sem koma 

að daglegu lífi barnsins, hvort sem það er kennari, þjálfari eða vinir og foreldrar þeirra. 

Foreldar sem taka þátt og eiga í jákvæðum samskiptum geta unnið gott forvarnastarf 

(Hildur Björg Hafstein, 2005). 

5.5 Foreldrar sem forvarnir 

Undanfarin ár hefur komið í ljós að hlutverk foreldra er mikilvægt þegar kemur að 

forvörnum, sökum þess hversu miklir áhrifavaldar þeir eru í lífi barns. Segja má að 

forvarnir fari að mestu leit fram á heimilinu. Bent hefur verið á að umræðan um 

forvarnarstarf undanfarin ár hefur komið foreldrum í meiri skilning um forvarnargildi 

íþrótta. Mikilvægt er að foreldrar geri sér grein fyrir hversu mikilvæg samvinna við skóla, 

íþrótta- og tómstundarstarfs og aðra foreldra er til að halda forvarnargildinu gangandi 

(Elín Elísabet Jóhannsdóttir, 2001:14). 

Tengslin milli barna og foreldra þeirra verða alltaf jafn mikilvæg. Margar rannsóknir 

sýna fram á það að samvera hefur jákvæð áhrif á líf þeirra. Því skiptir stuðningur og eftirlit 

miklu máli þegar kemur að framtíð barnanna (Svandís Nína Jónsdóttir, Margrét Lilja 

Guðmundsdóttir, Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2009: 

44). Í nýlegum rannsóknum kemur fram að tengsl foreldra við börn sín eru mikilvæg bæði 

fyrir þroska þeirra og samskiptahæfni. Foreldrar geta verið sterkar fyrirmyndir og veitt 

eftirlit og aðhald. 

Þau ungmenni sem verja miklum tíma með foreldrum sínum verða tengdari þeim og 

eru þau ólíklegri að leiðast út í félagsskap þar sem vímuefnaneysla er til staðar (Svandís 

Nína Jónsdóttir o.fl., 2009: 45). Aðstæður í uppeldi eru eins misjafnar og þær eru margar. 

Íslenskar rannsóknir sýna að uppeldisaðferðir geta haft mikil áhrif á vímuefnaneyslu 

barnanna. Þau börn sem njóta hlýju, aðhalds og hvatningar frá foreldrum sínum eru 

ólíklegri til að neyta vímuefna heldur en börn sem verða fyrir höfnun og stöðugri gagnrýni 

að hálfu foreldra sinna. Það skiptir máli fyrir börnin að fá að vera með í ákvarðanatöku en 

taka þarf tillit til þroska barnanna. Þá geta börn lært sjálfsaga og skilið betur munninn á 

réttu og röngu og góðum og slæmum ákvörðunum (Lýðheilsustöð, 2004). 

Þetta sýnir að þeir foreldrar sem eiga jákvæð samskipti við barnið sitt frá fyrstu 

æviárum og alveg fram yfir unglingsárin geta unnið mikið forvarnarstarf þar sem þeir eru 

helstu fyrirmyndir og geta haft mikil áhrif. 
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6 Hverjum nýtist bæklingurinn 

Ég vonast til að bæklingurinn nýtist sem flestum foreldrum sem eiga börn á aldrinum 6–12 

ára sem æfa íþróttir. Það eru misjafnar ástæður fyrir því hvers vegna foreldrar taka þátt í 

íþróttastarfinu, hvort sem þeir eru mjög virkir eða sýna engan áhuga. Margt getur spilað 

inn í þátttöku þeirra eins og tímaskortur, áhugaleysi eða jafnvel félagsleg vandamál sem 

geta hindrað það að foreldrar vilji eða einfaldlega treysti sér til þess að taka þátt.  

Aðeins nokkur íþróttafélög hafa fjallað um efnið á heimasíðum sínum. Íþrótta og 

Ólympíusamband Íslands hefur einnig gefið út bækling en hann inniheldur litla fræðslu til 

foreldra. Auk þess hefur Íþróttabandalag Reykjavíkur gefið út bækling sem inniheldur 

hnitmiðaðar en almennar upplýsingar til foreldra. Knattspyrnusamband Íslands hefur 

gefið út viðamesta bæklinginn hingað til, foreldrabæklinginn. Þrátt fyrir þessa bæklinga 

sem hafa verið gefnir út er hægt að gera enn betur.   Því tel ég að þessi bæklingur eigi eftir 

að standa upp úr því efni sem hefur verið gefið út um þetta málefni. 

Með útgáfu bæklingsins vil ég stuðla að meiri fræðslu til foreldra og vonast eftir því 

að íþróttahreyfingin í heild sinni geti nýtt sér hann. Það er undir íþróttafélögunum sjálfum 

komið að sýna vilja til þess að koma þessari fræðslu til foreldra og  sé ég fyrir mér að hægt 

væri að fá mig á foreldarafund til að kynna bæklinginn og fylgja honum úr hlaði. Í 

þarfagreiningunni sem ég framkvæmdi kom skýrt fram í þeim svörum sem fengust  hversu 

brýn þörf er á að vekja foreldra til umhugsunar um hversu mikilvægt er að styðja, sýna 

áhuga og taka þátt í því sem barnið tekur sér fyrir hendur bæði fyrir barnið og einnig fyrir 

samfélagið.   

Áhugavert væri því að kanna hvað það er sem fær foreldra til þess að taka þátt og 

jafnvel skoða hvort að bæklingur sem þessi auki líkurnar á því að vekja foreldra til 

umhugsunar um mikilvægi sitt. 
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7 Lokaorð 

Tómstundir verða sífellt stærri hluti af lífi barna. Kröfur foreldra eru orðnar meiri um að 

faglegt starf eigi að fara fram í þeim tómstundum sem börn þeirra stunda. Íþróttir eru 

líklega vinsælasta tómstundin sem börn og unglingar stunda hérlendis. Eins og flestir vita 

þá getur hreyfing haft jákvæð áhrif á bæði andlega og líkamlega heilsu. Fyrir börn og 

unglinga er mikilvægt að hreyfa sig þá sérstaklega þar sem offita barna og kyrrseta er 

orðin meiri. Foreldrar geta haft mikil áhrif íþróttaiðkun barna sinna. Þeir geta kennt 

börnum sínum að hreyfa sig og stuðlað þannig að bætri heilsutengdri hegðun barnanna. 

Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og með því að lifa heilbrigðum lífstíl og veita 

jákvæðan og uppbyggilegan stuðning geta þeir haft góð áhrif á íþróttaiðkun barna. 

Þátttaka foreldra í þeirri hreyfingu sem börnin stunda getur stuðlað að meiri áhuga hjá 

þeim og vilja þeirra til þess að æfa íþróttir. Jákvæð samskipti og samvera foreldra og 

barna geta verið ein helsta forvörnin í lífi barnanna.    

Ætla má að foreldrar séu mestu áhrifavaldar barna þegar það kemur að íþróttaiðkun 

þeirra. Þess vegna er mikilvægt að fræða foreldra um hlutverk þeirra og vekja þá til 

umhugsunar um hvernig þeir vilja ala barnið sitt upp í íþróttum. Í því samhengi má líta til 

þess að börn læra það sem fyrir þeim er haft. Með aukinni fræðslu fyrir foreldra og 

vitundarvakningu um þetta málefni verður líklegra að börn fái að njóta íþróttaiðkunar 

sinnar. Það er í raun höndum íþróttahreyfingarinnar að nýta tækifærið og fræða foreldra 

um mikilvægi þeirra og hversu miklu máli skiptir að þeir séu jákvæðir og uppbyggilegir í 

garð barna.  

Ég vona að á næstu misserum fái íþróttahreyfingin aðgang að þessum bækling. Ég 

ætla að sækja um styrki eða finna styrktaraðila til þess að gefa hann út. Því að ég vill að 

sem flestir foreldrar geti nýtt sér þennan bækling og taki því virkan þátt, styðji og sýni 

íþróttaiðkun barna sinna áhuga. Því að þeir geta skipt máli!  
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