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FORMALI

Allt fra stofnun Ipréttafélags Reykjavikur, 4rid 1907, hefur
félagio skipad veglegan sess i ipréttasogu landsins. Mikid vatn
hefur runnid til sjavar sidan fyrstu eefingar félagsins voru
stundadar 4 tuni Landakots og adstedur allar og krofur til
ipréttafélaga breyst frd peim tima.

[prottafélag Reykjavikur er med vidamikla starfsemi {
Ollum helstu ipréttagreinum sem stundadar eru hér 4 landi,
auk ipréttaskoéla og almenningsiproétta eins og lyst er 1 pessari
namskra. IR er adili ad ST og IBR.

Storf 1 stjornum félagsins, rddum og nefndum byggist a
fornfasum sjalfbodalidastorfum fjolda manna sem vilja veg IR
og samfélagsins sem mestann. Peir einstaklingar sem sinna
pessum storfum asamt studningsmonnum og idkendum eru
kjarni félagsins sem 01l starfsemin byggist 4. Framtidin er ad
eiga avallt stéran h6p kvenna og karla sem finna dneegju og til-
gang i ad forna orku og tima fyrir [R. Pad er pvi mikilveegt ad
skapa pessu folki goédan starfsvettfang, med mannvirkjum til
efinga fyrir idkendur og félagsstarfsemi og heefum pjalfurum



og starfsmonnum. Einu adilarnir { launudum stérfum hja
félaginu er starfsfolk félagsins 1 IR heimilinu og pjélfarar, en p6
ekki allir.

Samfélagid gerir vaxandi krofur til reksturs félagsins um
fagmennsku, vandad og abyrgt starf, géda skipulagningu og
heefa leidbeinendur. Félagid parf ad bregdast vid pessu med
pvi ad endurskoda starf sitt reglulega og leidrétta og laga pad
sem betur ma fara.

Med ttgafu ipréttanamskrar IR er verid ad méta framtidar-
stefnu 1 uppbyggingu iprétta og témstunda hja Ipréttafélagi
Reykjavikur. Pessi iprottanamsskrd neer yfir stjornunarstorf {
félaginu, fjallar um stefnu og markmid og veitir ymsar upplys-
ingar um félagid fyrir stjérnendur pess. Einnig eru i ndm-
skranni helstu atridi sem sniia ad pjalfun barna og unglinga og
almenna uppbyggingu iprétta. Tilgangurinn er ad efla starf-
semi félagsins, méta synilega, skilvirka og skyra stefnu um
hlutverk pess og markmid fyrir ymsa Dpeetti starfseminnar,
skrasetja pa og gera adgengilega fyrir einstaklinga og hépa
sem starfa fyrir félagid. Markmidasetning, vinnuskipulag og
ipréttanamskra eru fyrst og fremst 6flug hjalparteeki til ad
félagsmenn og stjornendur, timi og fjarmagn nytist sem best til
drangursrikra adgerda. [préttanamskrain 4 ad vera helsta
undirstadan fyrir pa starfsemi sem fram fer i félaginu. Hin er
teeki til sampeettingar og samvinnu, fagmennsku og skipulegra
vinnubragda og ekki sist teeki til a® nd megi betri arangri {
Ollum peim malaflokkum sem félagio sinnir.

Pad er von min ad ttgafa [préttandamsskrar IR verdi til pess
a0 auka skilning almennings & félaginu og audvelda stjornend-
um og pjalfurum storf. Einnig ad pad pyki dhugavert ad starfa
fyrir félagid, jafnframt pvi ad vidhalda og efla dhuga og studn-
ing félagsmanna, styktaradila pess og ad samstarf vid foreldra
barna og unglinga i félaginu aukist. Framtid félagsins er best
tryggdur med pvi ad huga sem best ad yngri aldursflokkunum
og aneegjulegu félagsumhverfi fyrir idkendur og félagsmenn.



Mikil vinna liggur ad baki gerd ipréttandmsskrarinnar og
margir i félaginu komid par ad verki og pad ber ad pakka. A9
lokum vil ég pakka Ipréttabandalagi Reykjavikur fyrir ad
studla ad og styrkja ttgafu namskrarinnar.

Reykjavik i april 2000
borbergur Hallddrsson
Formadur Ipréttafélags Reykjavikur.



EFNISYFIRLIT

FOIMAL ..o 3
Efnisyfirlit 6
1. Inngangur.... . 8
2. fpréttanamskra 9
I. HLUTI - iPROTTAFELAG REYKJAVIKUR
3. [préttafélag Reykjavikur - sogulegt Yirlit........ccoomrrrveeerserrreeeesnnnnne. 13
4. Stefna og Markmid ..o 15
5. Skipun stjérnar og hlutverk stjornenda..........ccoeoevuevveieiiiiiieiorinnnnn 19
6. Stornun og sKipurit ..o 24
Stjérnun
Fjarmal
Utbreidsla
Adstada
Born og unglingar
Meistaraflokkur
Almenningsipréttir og ipréttaskoli
Starfsnefndir innan verkefna
7.  Starfsmenn adalstjornar............ccocoeeieiiininiinininies 33
8. Keppnis- og sfinga- og félagsadstada IR .........cccoowerrreveerrrrrerereernnn. 35
9. Tprottadeildir FEIASING ..o.ooovesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssess 37
10, TProttaskli TR ....vvveeeeeeeesiseeeeeeeeeeeessssseeeseeeseesssss e 45
Il. HLUTI - PJALFUN OG SKIPULAG
11.  Undirbiningur PjAlfunar ... 53
Awtlanagerd
Arsézetlun
Manadaraaetlun
Afingatimi

Rétt eefing skapar meistarann
Innihald afinga

Ymis mikilveeg atridi
[préttapjalfun i deildum félagsins
Menntun pjalfara



lll. HLUTI - bJALFUN OG PROSKI

12.

13.

14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

Proskapaettir ........ccocueieiiieiciiici 71
Skyn- og hreyfiproski
Likamsproski
Félags- og sidgeedisproski
Tilfinningaproski
Vitsmunaproski
Fagurproski
Proski barna og unglinga........ccccoeeeeiviininiiininicee e 85
Aldurinn 6 - 12 ara
Kynproskadrin — 12 - 14 4ra
Kynproskaérin — 14 - 16 4ra
Unglingsar — 16 - 19 ara
Grundvallaratridi { pjalfun barna og unglinga..........ccccceeueirnnene. 99
Barna- og unglingapjalfun sem undirstédupjalfun
Almenn grunnatridi pjalfunar
bjalfun barna
bjalfun barna & aldrinum 6 - 8 4ra
bjalfun barna 4 aldrinum 8 - 12 ara
bjalfun & kynproskaarum — 12 - 14 ara unglingar
bjalfun 4 kynproskadrum — 14 - 16 4ra unglingar
bjalfun 16 - 19 ara unglinga
Likamsprek og pjalfun
Stefnuyfirlysing ISf um barna- og unglingaipréttir

. HLUTI - YMIS ATRIDI

Log fprottafélags Reykjavikur........oooevvveeeesmrreveeesssresesssssnnnssssssssnns 127
FUNIT oo 136
Reglugerd [ST um BOKNALd ...........cceeemmmrreeeerrnreeeesssseseeeesssesseessssanns 139
Tryggingamal ........ccoooviiiriciie e 151
bjalfarasamningar..........ccocueieiriiieiicieicic s 152
Stefna TR 1 VIMUVOIIUML....ovrurrrerceeeeneeessssssseeeeseessssessssssssssseeeeeeee 156
fpréttareglur barnanna hja fR........coooeevvvveeernnereeeeessnneieeesesnessensesnnns 158
Samvinna heimila og fpréttafélaga.........ccocvvvviiviviciiciicninicnnn. 161
Abendingar til foreldra................. .. 165
Jafnrétti i starfi ipréttafélaga.........cccoovuevreinnncnnes 167
Stefnuyfirlysing f5f um barna- og unglingaipréttir. 169
Stefnuyfirlysing ISf um pjélfaramenntun............. .. 175
Mat 4 starfsemi {prottafélags ..., 178

HeImildasKIE......oeiieieeiieieieeeeeeeee e 181



INNGANGUR

[ forméla segir ad markmid med gerd pessarar
ipréttandmskrar sé ad moéta framtidarstefnu 1 | —=

uppbyggingu iprétta og témstunda hja f.,- o=
[préttafélagi Reykjavikur i Reykjavik. . -

bessi ipréttandmskra neer m.a yfir
almenn stjérnunarstorf i félaginu, fjallar
um stefnu og markmid félagsins, helstu
atridi sem snia ad pjalfun barna og ung-
linga og almenna uppbyggingu iprétta.

Namskranni er skipt 1 4 hluta. Fyrsti hluti neer yfir iprétta-
félagid, starfsemi pess, stefnu, markmid, skipurit og adstéou.
Einnig er i pessum hluta sérstakur kafli um ipréttaskola.
Annar hluti fjallar um pjalfun 1 ipréttafélaginu, s.s. skipulag
pjalfunar og helstu hlutverk pjalfara. Pridji hlutinn fjallar um
proska barna og unglinga og ymis pjélffreedileg og uppeldisleg
atridi sem hverjum peim sem starfar med bérn er naudsynlegt
ad vita. Fjordi og sidasti hluti ndmskrarinnar fjallar um ymis
atridi sem tengjast ipréttafélaginu eda sem starfsemin er byggd
a. Petta eru atridi eins og 10g félagsins og helstu stefnur
[prétta- og Olympiusambands fslands sem snerta starf iprotta-
félaga.




2.1

iIPROTTANAMSKRA

A grundvelli ymissa reglna, laga um ipréttir og sampykktir er
ipréttanamskra Ipréttafélags Reykjavikur teeki til stjornunar
og samreemingar 4 skipulagi og pjalfun barna og unglinga hja
félaginu. fpréttanamskrain neer sérstaklega til stjornunar og
pjalfunar idkenda i peim ipréttagreinum sem félagid hefur
med hondum en einnig til ipréttastarfs og témstundastarfs
sem neer til barna og unglinga og tekur pannig mid af ymsum
almennum pattum { skipulagi og starfsemi ipréttafélaga.

[préttanamskra Ipréttafélags Reykjavikur er sérstaklega
etlud peim sem sinna starfi innan félagsins en einnig adilum
sem tengjast 4 einn eda annan hétt starfsemi pess. Hin nytist
pessum adilum sérstaklega vegna ymissa upplysinga sem hér
er a0 finna, peirra markmida sem stefnt er ad og pess skipulags
sem félagid vinnur eftir. P4 nytist hin sérstaklega pjélfurum i
félaginu auk pess sem hun studlar ad samvinnu og arangurs-
riku starfi. [ fpréttanamskranni er einnig ad finna ymsar
utskyringar, leidbeiningar og dbendingar um starf og stefnu
félagsins.

Grunnur ad markvissu iprottastarfi
Eitt einkenni g60s pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf
sitt og vinnur pjélfunardeetlun fram i timann. Slik deetlun
tekur 6hjakveemilega mid af markmidum pjalfunar, idkenda-
hépi, tima og adsteedum hverju sinni. A sama hétt er markviss
starfsaeetlun og go0 stjérnsysla eitt af einkennum g6ds félags.
Starfsaeetlun parf ad taka til alls pess sem gert er og gera a {
félaginu og byggja & somu forsendum og pjalfunaraeetlanir.
Hun parf ad visu a0 vera viOtaekari og gefa heildarsyn yfir alla
starfsemi i félaginu.

bjalfunaraeetlanir i deildum félagsins eda starfsdeetlanir
[préttafélags Reykjavikur eru i sjalfu sér engin ny visindi. Hins
vegar er ekki langt sidan farid var ad nota ordid iprottandmskrd
yfir deetlanagerd ipréttafélaga par sem peettir eins og stefna,
markmid, skipulag og skipurit eru gerd synileg.
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2.2 Leidarvisir i starfi iprottafélags

Pessari ipréttanamskra er aetlad ad vera leidarvisir ad mark-
vissu starfi félagsins. Hin lysir stefnum og markmidum sem
unnid er eftir. Pad er markmid pessarar ipréttanamskrar ad na
til sem flestra pétta i starfi félagsins og gera peim g6 skil. Hin
inniheldur ekki adeins lysingar 4 adsteedum, markmidum og
pjalfunaradferdum. Hun tekur einnig & skipulagi starfsins,
félagslifi, samskiptum og samvinnu, aga, reglna og umgengni.
[ ndmskranni er lysing 4 pvi sem gert hefur verid, en einnig
rokstuddar &eetlanir fram i timann og framtidarsyn. Med
markvissri vinnu ad ipréttandmskra félagsins ma pannig
nalgast ymis eftirséknarverd atridi:

- fagmennsku i starfi félagsins

- samvinnu og samheldni félagsmanna og deilda

- framsetningu markmida i stjérnun, rekstri og pjalfun
- moguleika til ad meta storf pjalfara og stjornarmanna
- synilega préun ipréttastarfs

- markvissa Utbreidslu upplysinga um starfid i félaginu

Naudsynlegt er ad adilar eins og stjornarmenn, pjalfarar,
félagsmenn og foreldrar barna og unglinga i félaginu, jafnvel
ipréttaiokendurnir sjalfir komi ad gerd ipréttanamskrar. Med
stefnumétunarnamskeidi 4 vegum Ipréttabandalags Reykja-
vikur nadist petta markmid par sem patttaka foreldra var ein-
staklega g6d. A pessu namskeidi sem haldid var i R heimilinu
20. april 1998 naddist ad ljika vid helstu stefnur og markmid
sem félagid hefur sett sér i upphafi 21. aldar og koma fram i
pessari ndmskra. Einnig komu starfsmenn ipréttafélagsins ad
pessari vinnu og pvi ber ad fagna. [préttandmskra skal vera i
sifelldri métun og endurskodun og pvi naudsynlegt ad lita &
pau markmid sem hér eru sett fram sem afanga i vidleitni
félagsins ad enn betra og skipulagdara starfi.



2.3

2.5

Samvinna og samstada

Einn mikilveegasti d4vinningur vid gerd ipréttanamskrar IR er
e.t.v. st samvinna og samstada sem vinnan hefur skapad.
flestum tilvikum birtist afrakstur slikrar vinnu { ritudu formi
eins og nd. En hin getur einnig verid sett fram i beeklingum
eda steerri ritum sem gjarnan eru afthent og kynnt foreldrum,
starfsmonnum skola, bandalaga, sveitarstjérna eda 60rum sem
hlut eiga ad mali. Fullgerd ipréttandmskra i ritudu mali er p6
ekki takmark i sjalfu sér p6 svo ad slikt hafi ordid ad veruleika.
Adalatrioum hennar mé allt eins koma & framfeeri a
annan hatt, t.d. munnlega eda & myndreenan hatt. Slikt mun
verda gert i kjolfar pessarar titkomu.

Stefnumorkun ipréttahreyfingar

Peim sem stjérna og vinna vid ipréttapjalfun ber sidferdileg
skylda til pess ad gera sjdlfum sér og 60rum grein fyrir pvi &
hvern hatt peir hyggjast vinna til pess ad uppfylla opinber og
stadbundin markmid fprétta- og Olympiusambands Islands
eda Ipréttabandalags Reykjavikur. Peir purfa einnig ad geta
svarad pvi hvada leidir peir eetla ad fara til ad nd peim mark-
midum sem Ipréttafélag Reykjavikur hefur sett sér. P4 purfa
peir ad geta rokstutt hvers vegna pessar leidir eru valdar en
ekki einhverjar adrar til ad nd settum markmidum. { pessu sfd-
arnefnda felst munurinn 4 starfsdeetlun og ipréttanamskra.
Petta er e.t.v. kjarni pess sem kalla meetti fagmennsku i
stjéornun og pjalfun ipréttafélags.

ibrottanamskrargerd

Fyrsta skrefid til ad hefja vinna vid ipréttanamskrargerd er
viljinn til ad hefjast handa. Hid sama a vid um endurskodun
hennar og métun nyrrar stefnu og nyrra markmida. Forsenda
fyrir ipréttanamskréargerd IR voru peer ad adilar innan félagsins,
med formanninn i broddi fylkingar, voru sammala um a0 hefja
verkid.
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Fyrir tilstudlan Ipréttabandalags Reykjavikur, var haldid
namskeid fyrir stjornarmenn, foreldra, pjalfara og starfsfélk
félagsins. Namskeidid var haldid i IR heimilinu 1 april 1998
eins og kom fram hér ad farman og bar heitid Stefnumdtun
ipréttafélaga — Ipréttandmskrd. Nokkrir undirbtningsfundir
hofdu att sér stad fyrir ndmskeidid par sem lagdur var grunnur
ad akvednu vinnuferli sem skyldi ljika med ttkomu [prétta-
namskréar [R. Samstadan sem myndast hefur milli hofundar
annars vegar og stjornar félagsins hins vegar er lofsverd og vill
hoéfundur nota teekifeerid og pakka fyrir pd samvinnu og pau
samskipti sem hann hefur att vid stjérnina og félagsmenn 4
peim tima sem pessi vinna hefur stadid yfir.

Engin préun hja félagi a sér stad nema tekid sé tillit til sér-
kenna pess, ndnasta umhverfis og peirra adsteedna sem pad
byr vid. Adilum eins og pjalfurum, stjornarmoénnum, félags-
monnum, starfsfélki félags og foreldrum var gefinn moguleiki
a a0 taka taka patt { vinnu eda endurskodun ipréttanamskrar,
en s vinna tékst med ageetum. Stjornarmenn deilda voru
einnig upplystir um gang mala og bodid til patttoku i stefnu-
moétun.

Eitt af markmidum ipréttanamskrargerdar af pessu tagi er
ad gera allt starf i félaginu markvissara. [prottandmskrain er
pannig teeki til stefnumétunar a félagsstarfinu sem leida 4 til
betri samvinnu, aukinnar fagmennsku og beett drangurs.



iIPROTTAFELAG REYKJAVIKUR
— SOGULEGT YFIRLIT

Upphefd Islendinga kemur fra Gtlondum, segir i einu verka
nébelsskaldsins, Halldors Laxness, en par er att vid, a0 allar
framfarir 4 [slandi fram & pessa 61d hafi verid ad pakka ttlend-
ingum. Pad & ad nokkru leyti vid um ipréttahreyfinguna
einnig, sérstaklega 1 lok 19. aldar og byrjun tuttugustu aldar.
Pannig verdur ekki annad rddid af samtimaheimildum en ad
ekkert iprottafélag hafi verid starfandi 1 Reykjavik pegar
ungur Nordmadur, Andreas J. Bertelsen, sem tok astfostri vid
[sland, kom med Botniu til ad stjérna vefnadarfirma og setjast
hér ad 2. jali 1906. Framtak Bertelsens snemma ars 1907 ad
stofna ipréttafélag i Reykjavik hefur haft émetanlega pydingu
fyrir allt ipréttalif 1 landinu.

bad vard uppi fétur og fit i beenum midvikudaginn 13.
febriar 1907 er svohljodandi auglysing Bertelsens birtist { blad-
inu Tsafold:

“Félag til eflingar leikfimi og iprottum er etlast til ad
verdi stofnad hér 1 bee, ef ndgu margir gefa sig fram. beir,
sem vilja sinna pessu mdli, eru bednir ad meeta d Hotel
Island 4 fostudaginn kemur kl. 9 siddegis.”

Fundurinn var fj6lséttur af ungum Reykvikingum, sem
virtust flestir hafa mikinn dhuga 4 ipréttum. Undirtektir vio fé-
lagsstofnun voru ageetar og mikid reett og rabbad en mest bar
a Bertelsen. Margar reedur voru haldnar um porf & iprétta- og
fimleikafélagi, en ekkert slikt hafdi verid hér til um darabil.
Samtok ungra manna med Englendingi nokkrum, prentaranum
Ferguson, sem hér 1 Reykjavik hafdi eeft nokkrar sefingar med
aholdum 1 lok sidustu aldar lidu undir lok fljétlega eftir ad
hann fluttist dr landi. S& mikli préttur sem nu er i starfsemi
félagsins er i anda upphafsmanna pess og forystumanna fyrstu
aratugina.
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IR 4tti lidsmenn sem patt téku i Slympiuleikum 4rid eftir
stofnunina en fimleikamenn tr IR voru i flokki glimumanna
sem par syndi. P4 atti félagio fyrsta frjalsipréttamanninn sem
keppti fyrir fslands hond & Olympiuleikum, 1912, en félags-
monnum { hépi élympiufara hefur fjolgad allt fram a4 pennan
dag. Af g6dum arangri margra peirra ber heest frammistada
Vilhjalms Einarssonar, sem vann fyrstu Slympiuverdlaun
Islendinga med pvi ad hreppa silfrid { pristokki i Melbourne
1956.

IR hefur ad mérgu leyti verid { fararbroddi allt fram 4 pennan
dag 4 ymsum svidum iprétta. Pannig flutti félagid inn ahold til
ipréttaidkana sem ekki hofdu sést hér fyrr og stofnadi félagio
til Vidavangshlaups IR sem fyrst for fram arid 1916 en pad
ipréttamoét hefur lengst farid 6slitid fram 4 Islandi. Morg
ipréttagreinin sem borist hefur hingad til lands var fyrst
stundud hja IR, t.d. badminton, tennis, lyftingar og skylmingar,
og adrar tok félagid upp a arma sina
nénast samtimis 6drum félsgum. [R-ingar hafa verid sigurseelir
i keppni og félagid getur stitad af fjolda Islandsmeistara i
korfuknattleik, handknattleik, knattspyrnu, TaeKwonDoe,
keilu, lyftingum, badminton, tennis, fimleikum, skidum, sundi
og frjdlsipréttum. Er pad markmid félagsins ad aframhald
verdi a sigrum & ipréttasvidinu samtimis pvi sem félagio vill
leggja sitt af morkum til ad gera drengi og stilkur ad gédum
moénnum og menn ad drengjum gédum.



4.1

STEFNA OG MARKMID
FELAGSINS

[préttafélag Reykjavikur er skilgreint sem hverfafélag i Breid-
holtshverfi og sem fj6lgreinafélag med atta starfandi deildir.
Samkvaemt logum félagsins er tilgangur pess idkun hverskonar
iprétta, sem landslog heimila og ad efla dhuga almennings &
gildi iprétta, sja nanar 16g félagsins 1 IV. hluta pessarar
namskrar.

[préttafélag Reykjavikur stendur fyrir pjalfun i fjslmorgum
ipréttagreinum. bvi er mikilveegt ad samvinna og samheldni
riki medal félagsmanna og stjornarmenn deilda kappkosti ad
vinna a0 framgangi félagsins og markmidum.

Stjornarmenn i deildum IR eru hvattir til ad hafa frum-
kveedi og studla ad virkri og drangursrikri samvinnu i félaginu.
Hér er um margpeetta samvinnu ad reeda sem neer ekki adeins
til allra peirra sem annast stjornsyslu hja IR, heldur einnig til
idkenda og starfsmanna. P4 neer samvinnan einnig tt fyrir radir
félagsins, eins og til foreldra, skéla, fpréttabandalags Reykjavikur,
[prétta- og témstundarad Reykjavikur, Tprétta- og Olympiu-
sambands [slands, [préttasambanda og Reykjavikurborgar.

Stefnt er ad samstarfi vid onnur ipréttafélog og bornum og
unglingum pannig skopud teekifeeri til jprottaidkunar & breidum
grunni. Fjolheef kunnétta og leikni barna i morgum iprétta-
greinum 4 unga aldri skilar sér i 6flugum keppnis- og afreks-
ménnum framtidar. Pad er stefna IR ad préa afram hugmyndir
ad iproéttaskéla fyrir born fra priggja ara aldri. Sja nanari
umfjollum um ipréttaskoéla 1 10. kafla pessarar namskrar.

[ neestu hlutum verdur farid yfir helstu stefnur og markmid
félagsins og sett fram nytt skipurit sem félagid vinnur nu eftir.

Stefnumid

Eitt af meginmarkmidum félagsins er ad studla ad idkun
iprétta fyrir almenning sem og keppnis- og afreksfélk. Pad er
einnig 4 stefnuskra IR ad sja um rekstur ipréttaskola, einnig i
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4.2

samvinnu vid grunnskoéla. ba er stefnt ad pvi ad bjéda upp a
ipréttir, utivist og likams- og heilsuraekt fyrir alla fjolskylduna.
[ félaginu er 16gd rik ahersla a4 gédan félagsanda, hlylegt
umhverfi og gott vidmot innan sem utan vallar. Stefnt er ad pvi
a0 skapa félagsmonnum goédar adstedur til ipréttaidkunar og

keppni. Pa er 10gd adhersla & eefingaadstodu og markvissa
kennslu fyrir alla aldurshépa i fégru og g6du umhvertfi. { pjalfun
og kennslu er leitast vid ad taka tillit til getu og aldurs idkenda
og peim fundin verkefni vi0 heefi hverju sinni. Deildir félags-
ins eru hvattar til a0 tileinka sér og starfa eftir pessum mark-

midum og 60rum sem fram koma i ipréttandamskranni.

Markmid i pjalfun barna og unglinga
Markmid hja [prottafélagi Reykjavikur er ad sja iokendum fyrir
- teekifeerum til ad efla skyn- og hreyfiproska svo
iOdkendur verdi faerir um ad taka patt i fjiolbreyttu
ibrétta- og tomstundastarfi hja iR og vidar
- iprottaframbodi vid allra haefi
- teekifeerum til ad efla félags-, sidgaedis- og tilfinninga-
pbroska
- teekifeerum til ad efla likamsproska og prek, s.s. pol,
kraft, hrada og lidleika
- teekifeerum til ad gera iprottir ad lifsstil
- haefum pjalfurum eda kennurum

Auk pess er markmid félagsins og deilda ad

- gefa arlega uat aefinga- og keppnisaaetiun fyrir allra
aldurshépa (flokka)

- setja fram markmid og aherslur i pjalfun allra aldurs-
hépa (flokka)

- hvetja stualkur jafnt sem pilta til patttoku i ipréttum

- studla ad jafnrétti i pjalfun pilta og stulkna

- studla ad vimuvarnarstefnu iR

- kynna arlega starfsemi iR og deilda pess fyrir ibGlum
og skélum a iR svaedi



4.3

Markmid félagsins er ennfremur ad méta fjolheefa iprétta-
og félagsmenn, hvort heldur peir kjésa ad idka iprottir sem
tomstundargaman, til ad né arangri i keppni eda til ad sinna
almennum félagsstorfum. Félagio stefnir ad pvi ad til stjornunar-
starfa veljist heefir leidtogar, stjornarmenn og pjalfarar. Stefnt
skal ad skyrum pjalfunarmarkmioum allra flokka i 6llum
deildum félagsins. P4 skulu deildir félagsins fylgja stefnumétun
[prétta- og Olympiusambands Islands um pjalfun og iprottir
fyrir born og unglinga.

Markmid i pjalfun keppnis- og afreksmanna
Markmid hja Tpréttafélagi Reykjavikur er ad sja keppnis- og
afreksmonnum fyrir

- gédum og vel menntudum pjalfurum

- godri eefinga- og keppnisadstodu

- g6dum studningi stjérnar og félagsmanna

- go6dri adhlynningu ymissa fagmanna, s.s. laekna,

sjukrapjalfara og naeringafraedinga

Auk pess er markmio félagsins og deilda ad

- gefa arlega Gt aefinga- og keppnisaaetiun fyrir hvern
aldurshop (flokk)

- studla ad raunhaefri markmidasetningu fyrir hvern
aldurshop (flokk)

- hvetja stulkur jafnt sem pilta til patttéku i afreks- og
keppnisipréttum

- sja keppnis- og afreksfolki fyrir goédri aefinga- og
keppnisadstodu

- stydja vid einstaka afreksmenn eins og kostur er

- kynna stefnu iR i afreksipréttum

- sja til pbess ad keppnis- og afreksiprottamenn
félagsins séu gédar fyrirmyndir

Markmid Ipréttafélags Reykjavikur i keppnis- og afreks-
ipréttum er ad eiga avallt breidan hép afreksmanna i fremstu
rod peirra iprottagreina sem eru stundadar hja félaginu. Félagio
og deildir pess stefna ad pvi ad sja idkendum sem dhuga hafa
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4.4

a a0 na langt 4 svidi afreka og keppni i ipréttagrein sinni fyrir
g060ri pjalfun.

Log0 er rik ahersla 4 goda og vel menntada pjélfara og
skyra efinga- og keppnisaeetlun. Stjérn félagsins mun veita
afreksfolki IR studning eftir bestu getu hverju sinni. Félags-
legur studningur stjérnar og félagsmanna er mikilveegur til ad
markmid afreksstefnunnar nai fram ad ganga. Pvi verdur
unnid ad auknum félagslegum tengslum almennra félaga og
studningsmanna vid afreksf6lkio.

Markmid fyrir almenningsiprottir
Markmid hja Tpréttafélagi Reykjavikur er ad sja peim sem
stunda almenningsiprottir fyrir
- haefum og vel menntudum kennurum og pjalfurum
- godri eefingaadstodu til iprotta, utivistar og likams- og
heilsuraektar
- g6dum studningi stjérnar og félagsmanna
- g6dri adhlynningu annarra fagmanna en hér hafa verid
nefndir
- namskeidum og fraedslufundum til ad auka pekkingu a
likams- og heilsursekt
- kynningu a starfsemi iR i almenningsipréttum

Auk pess er markmid félagsins ad
- veita peim sem stunda almenningsiproéttir géda
pionustu
- bjéda upp a snyrtilegt og hlylegt umhverfi
- taka vel a moéti nyjum idkendum

Framtidarstefna félagsins i almenningsipréttum er ad bua
vel ad almennum ipréttaidkendum, s.s. med godri adstodu
innan- og utanhdss. Pa er pad stefna félagsins ad koma a
stefnumoétun vardandi nytingu neesta nagrennis til Gtivistar,
iprétta og likams- og heilsureektar.



SKIPUN STJORNAR OG
HLUTVERK STJORNENDA

Starfsemi [préttafélags Reykjavikur byggist 4 sjlfbodalids-
starfi sem er undirstada félagsins og grundvollur fyrir pvi ad
heegt er ad halda uti préttmiklu ipréttastarfi til hagsbota fyrir
almenning og sesku landsins.

Til ad framfylgja stefnumétun og markmidum félagsins til
hins ytrasta og tryggja ad gédur arangur naist i ipréttastarfi er
naudsynlegt ad stjornun og rekstur sé i fostum skordum og ad
860 samvinna sé milli allra peirra adila sem ad starfinu koma.
[ pessum kafla verdur vikid ad skipun og hlutverki stjérna og
stjornenda i ipréttastarfi.

Adalfundur

Samkveemt 16gum félagsins skal kjésa 5 manna stjérn og 2 til
vara 4 drlegum adalfundi pess og skal formadurinn kosinn sér-
staklega. A fyrsta stjornarfundi eftir adalfund félagsins skiptir
adalstjorn med sér verkum og kys varaformann, ritara, gjald-
kera og spjaldskrérritara.

Adalstjorn fer med adsta vald félagsins milli adalfunda.
Henni ber ad efla félagid og geeta hagsmuna pess tit 4 vid sem
heildar. Hin hefur umrad yfir eignum félagsins og reedur starf-
semi pess i storum drattum { samradi vio deildarstjoérnir. Adal-
stjorn félagsins er skylt ad hafa eftirlit med fjarreidum deilda
og er heimilt ad krefja stjornir deilda um rekstraryfirlit og
grei0slustodu pegar astaeda pykir til. Adalstjorn skal boda a
fund sinn formenn hinna einstéku deilda sem gefa pa skyrslur
um starfsemina. Adalstjérn skal feera fundargerdir { sérstaka
bok og halda skrd yfir alla medlimi félagsins.

Stjérnir ipréttadeilda gegna i raun svipudu hlutverki og
adalstjorn félagsins, en innan deilda. Paer heyra undir adal-
stjorn félagsins, hafa yfirumsjéon med skipulagi og pjalfun i
sinni deild og bera dbyrgd a rekstri og stjornun hennar innan
pess ramma sem adalstjorn setur og 16g IR kveda a4 um.
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5.1

5.2

bekking a stjérnunarstorfum, reynsla og forystuheefileikar
peirra sem um stjérnartauminn halda hverju sinni geta radid
trslitum um &rangur af starfsemi félagsins. A herdum adal-
stjornarmanna félagsins og stjornarmanna deilda hvilir st
skylda ad peir studli ad préun iprétta- og félagsstarfs og sjai
um ad stefna fprétta- og Olympiusambands Islands og Iprétta-
bandalags Reykjavikur a4 hverjum tima komist greidlega til
skila. Hér a eftir er stiklad & stéru um meginhlutverk stjérnar
og helstu hlutverk stjornarmanna i ipréttafélaginu og deildum
pess.

Meginhlutverk stjérnar
Meginhlutverk stjérnar félags eda deildar er ad styra starfsem-
inni 1 samreemi vid vilja félagsmanna eins og fram kemur {
Iogum félagsins, fundarsampykktum, sampykktri stefnu og
settum markmidoum hverju sinni. P4 skal leitast vid ad byggja
upp og vidhalda heilbrigdum félagsanda i peim iprétta-
greinum sem eru stundadar hja IR. Af einstokum verkefnum
stjornar ma m.a. nefna:
- aaetlanagerd fyrir almenna starfsemi og framkveemdir
til lengri og skemmri tima
- ad moéta hugmyndir og tillégur um ny vidfangsefni
- ad leysa vandamal sem upp kunna ad koma
- ad framfylgja sampykktum og alyktunum
- ad fylgjast med ad aeetlanir og fjarhagur haldist i
hendur
- ad taka a moéti erindum sem berast og afgreida pau
- ad undirbua fundi og boda til peirra
- ad skipta verkum med einsté6kum stjornarménnum,
nefndum og félagsmonnum og samraema storf peirra

Formadur

Abyrgdarmesta hlutverk stjornarmanns er { hondum formanns
félags og formanna deilda. Pad er mjog mikilveegt ad formadur
hafi stjornunarheefileika og sinni starfi sinu af ahuga. Naud-
synlegt er fyrir formann félagsins ad hafa stadg6da pekkingu a



malefnum er varda peer ipréttagreinar sem eru stundadar hja
[R. Hid sama gildir um formenn einstakra deilda. Hann parf
einnig ad hafa gott lag & pvi ad skipta verkum med stjérnar-
moénnum pannig ad allir hafi akvednum verkefnum ad sinna.
ba parf hann einnig ad hafa yfirsyn yfir ad verk séu unnin rétt
og vel og timamork séu haldin.

Gagnkveemt traust formanns og annarra stjornarmanna er
helsta forsenda pess ad stjornunarstarf beri drangur. Fram-
koma formanns og annarra stjérnarmanna, jafnt innan vallar
sem utan, 4 ad vera 6drum félagsmonnum fyrirmynd. Helstu
verksvid formanns eru:

- ad koma fram fyrir hond félags eda deildar og
vera malsvari pess gagnvart 68rum adilum

- ad undirbua stjérnarfundi, sja til pess ad til peirra sé
bodad og stjérna peim samkvaemt framlagdri dagskra
hverju sinni

- ad sja til pess ad félagsmenn séu alltaf vel upplystir
um tilgang og markmid félags og deilda

- ad sja til pess ad I16gum félagsins og sampykktum
félagsfunda og adalfunda sé framfyigt

- ad sja til pess ad o6ll erindi sem félaginu eda deildum
berast séu afgreidd svo fljott sem audid er

- ad sja til pess ad starfsemi félags og deilda sé vel
skipul6gd og fari vel fram a ollum svidum

- ad sja til pess ad sem flestir félagsmenn séu virkjadir
til starfa i félaginu og deildum pess

- ad félagsmonnum sé gefinn kostur a pvi ad meta
reglulega hvernig félagsstarfi® gengur og hvort breyta
purfi um leidir til ad na settum markmidum

- ad hafa umsjon og eftirlit med samningum sem félagid
gerir

- ad boda fundi
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5.3

5.4

5.5

Varaformadur

[ forfollum formanns tekur varaformadur vid storfum hans.
Hann parf pvi ad vera vel ad sér i malefnum félagsins eda
vidkomandi deildar til pess ad geta tekid vid forystuhlutverki
med stuttum fyrirvara. Naudsynlegt er ad varaformadur taki
ad sér umsjon med akvednum péttum félagsstarfsins og sé
pannig tengilidur milli stjérnar, ymissa nefnda og starfshépa.

Ritari
Ritari gegnir veigamiklu hlutverki 1 stjorn félags eda deilda.
Miklu mali skiptir ad hann vinni af alid og haldi af nakveemni
saman Ollum gégnum sem félagi eda deild berast, s.s. ad skrd
fundargerdir og skyrslur. Naudsynlegt er ad ritari taki ad sér
umsjén med akvednum péattum félagsstarfsins og sé pannig
tengilidur milli stjornar og ymissa starfshopa. Medal helstu
verkefna ritara ma nefna:
- ad skra fundargerdir a stjornarfundum og félags-
fundum pegar ekki eru kjornir sérstakir fundarritarar
- ad sja um bréfaskriftir i samradi vid formann, adra
stjérnarmenn eda framkvaemdastjora
- ad undirbua arsskyrslu og e.t.v. fleiri skyrslur um
starfsemina i samvinnu vid formann og framkvaemda-
stjora
- ad byggja upp gagna- og heimildasafn félags eda
deildar

- ad sja til pess ad bréf og skjol séu i gédri vorsiu

Gjaldkeri og helstu hlutverk
Meginhlutverk gjaldkera er ad hafa umsjon med fjarreidum og
annast reikningshald pess. Naudsynlegt er ad gjaldkeri sé vel
a0 sér i bokfeerslu auk pess sem hann parf ad hafa géda yfirsyn
yfir efnahag félagsins eda deildar. Medal helstu verkefna gjald-
kera eru:

- ad hafa umsjon med innheimtu félagsgjalda

- ad sja til pess ad gjold sem ber ad greida séu greidd

- ad sja til pess ad skuldir séu innheimtar



-avoxtun lausafjar og varasjod

- ad semja arsreikninga

- ad hafa umsjon med fjar6flunum

- ad annast gerd fjarhagsaaetiunar

- ad hafa umsjon med feerslu bokhalds og reiknings-
haldi félagsins

5.6 Spjaldskrarritari

5.7

Meginhlutverk spjaldskrérritara er a0 sja til pess ad spjaldskra
félagsins sé i lagi. Hver deild skal halda ndkvaema spjaldskra
yfir alla félaga deidarinnar. Spjaldskrar deilda skulu ferdar
reglulega yfir i adalspjaldskra félagsins sem adalstjérn heldur.

Medstjornendur

Eitt af lykilatridum fyrir farseelt starf stjornar er ad verkefnum
sé skipt sem jafnast milli allra stjérnarmanna. A pann hatt bera
allir stjornarmenn sameiginlega abyrgd 4 akvordunum sem
teknar eru og framkveemdar. Hér reynir pvi 4 heefileika
formanns ad deila verkefnum jafnt nidur 4 alla stjornarmenn
svo peir finni til abyrgdar og séu virkir patttakendur 1 stjérnar-
starfinu. Verdi stofnad til starfsnefnda innan félagsins fellur
pad sérstaklega i verkahring medstjérnenda.
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STJORNUN OG SKIPURIT

Til ad na megi markmidum peim sem félagid hefur sett sér er
naudsynlegt ad 6flugt og markvisst stjornsyslukerfi sé til stadar.
Auk adalstjornar er félaginu skipt i deildir eftir ipréttagreinum
par sem hver deild hefur eigin stjérn. Stjornarmenn i deildum
fa akvedin verkefni sem peir hafa yfirumsjon med. Pessi verk-
efni eru sj0 samkveemt skipuriti. Stjornarmadur tengdur
akvednu verkefni sér um framkvaemd eda umsjén pess innan
deildar sinnar og er tengilidur vid stjorn. Stjérnarmenn { sam-
svarandi verkefnum mynda starfsnefndir adalstjérnar og
deilda par sem fulltrdi adalstjornar er i forsvari fyrir hverju
verkefni. Pannig tengist stjornun 4 ymsum svidum saman ef
med parf vardandi framkvaemd eda stefnumarkandi mal sem
audveldar 61l bodskipti.
Verkefnin sjo eru:

Stjornun

Fjarmal

Utbreidsla

Adstada

B6rn og unglingar

Meistaraflokkur

Almenningsipréttir og ipréttaskoli

A naestu bladsidu ma sja skipurit [préttafélags Reykjavikur,
par sem m.a. ma sja skiptingu pess i deildir og adgreiningu a -
milli peirra verkefna sem um hefur verio reett hér ad framan.



iprottafélag Reykjavikur
Adalfundur - Adalstjorn
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Almenningsiprottir
| og ipréttaskoli

Skipurit [prottafélags Reykjavikur

Skilgreining verkefna:

6.1 Stjérnun
Hlutverk stjérnunar er i hondum formanns.

Formannanefnd
Formannanefnd er skipud formoénnum allra deilda og
formanni adalstjornar. Formadur adalstjornar fer med yfir-
stjorn nefndarinnar. Helstu hlutverk formannanefndar eru
eftirfarandi:
- ad skapa vettvang til ad raeda mal sem lata ad
sameiginlegri stjornun og rekstri félagsins
- ad hafa yfirumsjon med endurskodun a reglum og
I16gum fyrir félagid
- ad skera ur um agreiningsefni vardandi meint brot a
I16gum og reglugerdum
- ad gera tillogur um heidursfélaga
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6.2 Fjarmal

6.3

Hlutverk fjdrmdla er 1 hondum gjaldkera. Hann hefur umsjon
med fjarreidum og annast reikningshald pess og sér til pess ad
békhald sé feert samkveemt 16gum og reglum um feerslu bok-
halds. Fragangur arsuppgjors, samskipti vid banka og styrktar-
adila, umsjéon med innheimtu félagsgjalda og fjaraflana auk
annarra gjalda.

Fjarmalanefnd
Fjarmalanefnd er skipud gjaldkerum deilda og gjaldkera adal-
stjornar sem er formadur nefndarinnar. Helstu hlutverk fjar-

malanefndar eru eftirfarandi:

- ad hafa eftirlit med rekstri félagsins og deilda og
adstoda ef med parf

- ad meta reglulega fjarhagsstédu

- ao fylgjast med ad reikningshald sé i lagi

- ad fylgjast med langtima- og skammtimaskuldum

- ad hafa yfirumsjon med lausa- og fastafé

- ad hafa yfirumsjon med tekjuéflun a vegum félagsins

- ad gera samanburd a aaetlunum og rauntélum

- ad leggja fram tillogur til hagraedingar og sparnadar

- ad leita eftir leidum til ad efla fjarhag og styrkja
rekstur og markadshlutdeild & ymsa vegu

Utbreidsla

Hlutverk kjorins stjornarmanns fyrir itbreidsluverkefni er ad sja
um utgafumal og ritstyra peim, hafa umsjon med félagslegum
pattum, s.s. hatidum, radstefnum og fjolmennum samkomum
eda métum. Einnig ad skapa og préa stefnumétun fyrir starf-
semina og sjd um ad koma pvi 4 framfeeri til félagsmanna,
i0kenda, ibia hverfisins og ymissa adila.

Utbreidslunefnd

Utbreidslunefnd er skipud fulltrdum vidkomandi deilda undir
forystu adalstjérnarfulltria. Helstu verkefni eru sameiginleg
utgafumal. Nefndin hefur umsjén med félagslegum pattum
sem upp kunna ad koma hja félaginu { heild, s.s. afmeelishatidum,



radstefnum og fjolmennum samkomum eda métum sem félagid
stendur fyrir. Vinna skal ad stefnumarkandi malum og sja um
a0 koma peim & framfeeri. Einnig umsjéon med endurskodun a
iprottandmskra félagsins. Helstu hlutverk tutbreidslunefndar
eru:

- ad sja um oll utgafumal og ritstyra peim

ad vera deildum innan handar i markvissri uppbygg-
ingu iprétta og almenns félagsstarfs

ad leita nyrra leida til ad efla félagslif og auka patttéku
i almennu félagsstarfi

ad skipuleggja og stjorna namskeidum a svidi stjorn-
unar, pjalfunar og kennslu

ad studla ad aukinni menntun fyrir leidtoga, pjalfara
og démara

ad studla ad fraedslu- og kynningarfundum fyrir
foreldra og ibua i hverfinu

ad studla ad freedslufundum fyrir idkendur

ad studla ad fraedslu um almenningsiprottir, likams-
og heilsuraekt

ad sja um samstarf vid skoéla og adra adila vardandi
fraedslu- og kynningarmal

ad vera tengilidur vid adila og nefndir sem sja um
fraedslumal hja iproéttahreyfingunni

ad sja um endurskodun ipréttanamskrar iR

ad sja um storafmeeli og sérstakar uppakomur

ad sja um ad skrasetja sdgu IR

ad sja um ad saga IR sé dllum adgengileg a
fidlbreyttan hatt

6.4 Adstada
Hlutverk kjorins stjérnarmanns fyrir adstdduverkefni er ad sja
félagsmonnum fyrir eefinga- og keppnisastodu, hvort heldur
er & iprottasveedi IR og ipréttahtisum i hverfinu eda annars
stadar ef porf krefur. Einnig ad sja um dthlutun og nidurrédun
efingatima og umsoéknir og eftirlit med skraningu keppnis-
tima.
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Adstodunefnd
Adstodunefnd er skipud fulltrium vidkomandi deilda undir
forystu fulltriia adalstjérnar. Helstu hlutverk nefndarinnar eru:
- ad sja félagsmonnum fyrir aefinga- og keppnisadst6du
- sjA um samraemingu a uthlutun og nidurrédun aefinga-
tima

sja um samraemingu 8 umséknum og eftirlit med
skraningu keppnistima
hafa eftirlit med umhirdu félagsheimilis iR og iprétta-

svaedis og koma med abendingar um pad sem betur
meetti fara

ad hafa yfirumsjon med stjérnun og notkun valla og
hasa

ad sja um ad umgengnisreglur séu til stadar

ad sja um ad umgengni og eftirlit sé eins og best
getur ordid

ad sja um ad videigandi refsingu sé beitt ef
umgegnisreglur eru alvarlega brotnar

ad sja um ad reglulegt vidhald a husnzedi og annarri
adstédu fari fram

ad meta krofur og parfir um adstédu fyrir starfsemi iR

ad vera stjorn radgefandi hvad vardar tillbgur ad
nyjum framkvaamdum og endurbétum

ad fylgjast med og afla upplysinga um nyjungar i gerd
og rekstri iprottamannvirkja

ad gera framkveemdaaeetlun i samstarfi vid stjorn
og fylgja henni eftir

6.5 BO6rn og unglingar
Hlutverk kjorins stjornarmanns fyrir verkefninu born og
unglingar er umsjoén med rekstri barna- og unglingaflokka.
Sérstakt barna og unglingardd er kosid ef med parf og lika



foreldrarad til fulltingis. Sja nanar 22. kafla 1 pessari ndmskra
um samvinnu heimila og ipréttafélaga. Helstu hlutverk eru:
- ad sja um skipulagningu og undirbuning fyrir hvert
aefinga- og keppnistimabil
- ad rada pjalfara
- ad rada nidur i eefingatima i samvinnu vid adsté6du-
nefnd
- sja um utgafu aefinga- og keppnisaaetlunar i samvinnu
vid adstédunefnd
- ad taka fyrir mal vegna brota a sampykktum reglum
- ad sja um fjaroflun fyrir sérstok verkefni, s.s. aefinga-
og keppnisferdir
- ad standa ad keppni og uUtvega verdlaun fyrir hverja
keppni
- ad sja um ad kappleikir og mét a vegum félagsins fari
fram samkvamt gildandi Idgum og reglum. Helstu
verkefni hvad moét og keppni vardar eru;
- sja til pess ad rada nidur métum a hverju ari i
samradi vid adstodunefnd
- sja um stjérnun og framkvaemd méta
skipa starfsmenn i mét
- fa adstodarfolk til starfa
- sja til pess ad umgjord mota sé hvetjandi og
skemmtileg
- ad verdlauna sérstaklega pa adila sem syna framur
skarandi arangur vid aefingar og keppni i lok hvers
timabils

Barna- og unglinganefnd

Barna- og unglinganefnd er skipud vidkomandi fulltrGum
deilda undir forystu fulltrda adalstjérnar. Helsta hlutverk er ad
taka a sameiginlegum malum verkefnisins og huga sérstaklega
ad pvi ad fylgja eftir stefnumétun félagsins og Iprétta- og
Olympiusambands Islands hvad vardar pjalfun barna og ung-
linga, keppni og pjalfaramenntun. Auk pess ad standa fyrir
freedslufundum i samvinnu vid ttbreidslu- og préunarnefnd
um malefni sem snerta pjalfun og rekstur flokka eda hépa
fyrir born og unglinga. Pad er 4 stefnuskra IR ad rada iprétta-
og félagsmalafulltria sem sinnir pessum maélaflokki fyrir
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6.6

félagid og verdur deildum innan handar vardandi ymis atrioi,
s.s. faglega uppbyggingu pjalfunar, skipulag pjalfunar og
pjélfarasamninga. Foreldra- og flokksrad eru studningsadilar
barna og unglinganefndar.

Meistaraflokkur
Hlutverk kjorins stjornarmanns fyrir verkefninu meistaraflokkur
er umsjon med rekstri meistaraflokka og keppnis- og afreks-
flokka félagsins. Sérstakt meistaraflokksrdd er kosid ef med
parf. Helstu hlutverk pessa verkefnis eru:
- skipulagning og undirbaningur fyrir hvert sefinga- og
keppnistimabil
- radning pjalfara
- nidurrédun aefingatima i samradi vid adst6dunefnd
- umsjon med utgafu aefinga- og keppnisaaetiunar
- ad taka fyrir mal vegna brota a sampykktum reglum
- umsjon med fjaréflun fyrir sérstok verkefni, s.s.
aefinga- og keppnisferdir
- ad standa ad keppni og utvega verdlaun
- ad sja um ad kappleikir og mét a vegum félagsins fari
fram samkvaemt gildandi Igum og reglum. Helstu
hlutverk hvad moét og keppni vardar eru;
- ad sja til pess ad rada nidur métum a hverju ari i
samradi vio adstéounefnd
- ad sja um stjornun og framkvaemd moéta
- ad skipa starfsmenn i mét
- ad fa adstodarfolk til starfa
- ad sja til pess ad umgjord moéta sé hvetjandi og
skemmtileg
- ad sja um verdlaun

Einnig skal hugad ad mogulegri sampeettingu starfskrafta
sem sjd um keppnis- og afreksmenn, pannig ad fyrir pa sé
skapadur dkjosanlegur vettvangur til ad na hamarksarangri i
ipréttagrein sinni.



6.7

6.8

Meistaraflokksnefnd

Meistaraflokksnefnd er skipud fulltrdum vidkomandi deilda
og starfar undir forystu fulltrda adalstjornar og hefur pad
verkefni ad taka 4 sameiginlegum malum sem varda starfsemi
verkefnisins.

Almenningsipréttir- og ipréttaskaoli

Hlutverk kjorins stjornarmanns fyrir verkefninu almennings-
ipréttir- og ipréttaskdla er umsjon pessa malaflokks innan hverrar
deildar.

Almenningsiprétta- og ipréttaskélanefnd
Almenningsiprétta- og ipréttaskdlanefnd er skipud fulltrdum
viokomandi deilda undir forystu fulltrda adalstjornar. Innan
pessa verkefnis er tekid 4 sameiginlegum atridum félagsins i
pessum malaflokkum og ad skipuleggja, endurskoda og fram-
fylgja stefnu félagsins um almenningsipréttir. Stefnt er ad pvi
a0 bjoda upp a pjonustu a svidi iproétta, ttivistar og likams- og
heilsuraektar fyrir alla aldurshopa, sér i lagi fjolskyldur, eldri
borgara og pa sem ekki seekjast eftir mikilli keppni eda miklum
afrekum. Einnig 4 nefndin ad hafa yfirumsjén med stefnumétun,
skipulagi og framkvemd ipréttaskdla félagsins en grunn-
hugmynd ipréttaskola er almenn hreyfing og kynning & sem
flestum fpréttagreinum an keppni. Naudsynlegt er ad hafa gott
samstarf innan félagsins, vio IBR, ITR og grunnskélana 1 hverf-
inu, skoélastjora, kennara og foreldra.

Starfsnefndir innan verkefna
Helstu reglur vardandi starfsnefndir eru pessar:

Starfsskipulag
- ritun fundargerda
- samantekt a arsskyrslu sem er afhent adalstjorn fyrir
adalfund félagsins
- heimild til ad skipa undirnefnd vegna akvedinna og
adkallandi verkefna
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Tilgangur:
aod vinna ad stefnumétun i vidkomandi verkefni og na

pbeim markmidum sem félagid setur sér hverju sinni

ad stydja vid starf adal- og deildastjorna og efla sam-
starf innan félagsins med pvi ad

na yfirsyn yfir starfsemi félagsins

tryggja vandada umfjoéllun mala

vera uppspretta nyrra hugmynda

afla og vidhalda pekkingu fyrir starfsemi félagsins

gera pekkingu adgengilega i starfi félagsins

vera vettvangur umraedu sem leidi til nidurstédu og
adgerda

gera tillogur um lausnir verkefna til adalstjérnar og
deilda
undirbda og gera tilldgur um stefnumorkun félagsins i

viokomandi malaflokki

taka patt i gerd og mati a starfsasetlunum adalstjornar
og deilda

fylgjast med framkveemd aaetlana

skapa skilning og midla pekkingu og reynslu a milli
deilda og til adalstjérnar

fa fleiri adila til starfa fyrir félagid® med peirri hug-
myndafraedi ad ,,fleiri gera minna”

audvelda leit ad framtidarleidtogum fyrir félagid

Sameiginleg verkefni og vinnulag:

- ad hefja starf i nefnd med uttekt a sté6du i peim
malaflokki sem nefndin fjallar um

- ad setja fram tillogur um vinnulag

- ad setja fram asetlun um hvernig markmidum nefndar
verdi nad

- ad setja fram timaaasetlun um loka- eda afangaskil
starfsnefndar
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7.2

7.3

STARFSMENN

Framkvaamdastjori adalstjornar
Framkveemdastjori adalstjornar sér um framkveemdastjéorn a
akvordunum adalstjornar og er dbyrgur gangvart adalstjorn
félagsins og pa sérstaklega gagnvart formanni og tekur fyrir-
meeli padan. Helstu starfsvid eru almenn skrifstofustorf, kynn-
ingarmal, upplysingagijof, fjaréflunarmél og pa einnig sam-
reeming a fjaroflunun deildanna, upplysingakerfi og t6lvumal,
bréfaskriftir og fundargerdir adalstjornar, eftirlit med félaga-
skra deildanna og innheimtu finga- og félagsgjalda. Umsjon
med feerslu békhalds deildanna i samradi vio gjaldkera félags-
ins. Framkveemdastjorn & rekstri fpréttaskola IR.

Afgreidslufulltrai

Afreidslufullrii sér um innheimtu eefingagjalda og félags-
gjalda, félagatal, innheimtu auglysinga og styrkja, simapjon-
ustu og upplysingagijof, skraningu békhaldsgagna og ymis
onnur tilfallandi storf fyrir deildirnar, eins og heegt er.
Afgreidslufulltrii er starfsmadur adalstjornar og tekur fyrir-
meeli fra framkveemdastjora.

Umsjonarmadur ipréottasvaedis
Starf umsjénarmanns ipréttasvaedis IR og IR heimilis heyrir
undir adalstjérn og pa sérstaklega formann stjérnar og tekur
hann fyrirmeeli padan. Umsjénarmadur sér um daglegan rekstur,
stjérnun, framkveemdir, vidhald og eftirlit. Hann ber abyrgd a
pvi ad verk- og framkvemdadeetlunum sem gerdar eru af
stjorn Ipréttafélags Reykjavikur og byggingarnefnd pess sé
tylgt eftir og standist i smaatridum. Helstu atridi sem umsjénar-
madur skal sinna eru ad:
- setja upp verkaastlanir
- annast radningu vallarstarfsmanna a iprottasvaedis og
gerd radningarsamninga i samradi vid framkvaemda-
stjéra félagsins
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- stjorna starfsménnum og sja um ad skipuleggja storf
peirra og tima med verkaskiptingu og verkasetlunum

- halda skyrslur um notkun ipréttasala og sérstaka
dagbodk yfir vellina auk skyrslu um framkvaemdir hvers
sumars

- sja um utleigu salar og eftirlit med notkun iproéttasala
og félagsadst6du

- afla upplysinga og uppfraeda starfsmenn um hirdingu
vallarsveedis og félagsadstodu

- veita allar paer upplysingar sem tiltaekar eru um starf-

semi félagsins almennt

7.4 ipréttafulltrai Breidholts
[préttafultrii mun annast atridi sem sntia ad ipréttalegri hlid
mala, svo sem faglega uppbyggingu og skipulag pjélfunar,
freedslustarf um ipréttamalefni og almenna kynningu iprétta
og forvarnarmal i Breidholtinu.



8.2

KEPPNIS-, ZAFINGA- OG
FELAGSADSTADA IR

[ pessum kafla er fjallad { stuttu mali um félagsadstodu IR auk
efinga- og keppnisadstodu. Par sem IR er fjdlgreinafélag med
8 deildir og margar o6likar ipréttagreinar innan rada sinna er
efinga- og keppnisadstada vida innan borgarmarka eins og
kemur fram hér a eftir.

Félagsadstada

Adsetur fpréttafélags Reykjavikur er ad Skogarseli 12 i Breid-
holtinu en par er IR heimilid og ipréttasveedi. I IR heimilinu
eru tveir salir, litill ipréttasalur og fjolnotasalur fyrir iprottir
og samkomur auk félagsheimilis og skrifstofur félagsins 1 rim-
go0um og gleesilegum htisakynnum.

Keppnis- og afingaadstada

Zfinga- og keppnisadstada er a {prottasveedi IR ad Skogarseli 1
Breidholti. Par eru fjorir knattspyrnuvellir, prir grasvellir, par
af einn med dhorfendasteedum og einn malarvollur. Auk pess
er stort grassvaedi til eefinga. Einnig er eefingasveedi med gervi-
efni (tartan) fyrir frjlsipréttir med hlaupabraut og stokk-
adstodu.

Frabeer skokkadstada er 1 nagrenni félagssveedisins.
[R-svaedid er stért og gefur mikla framtidarmoguleika & bygg-
ingu ymissa ipréttamannvirkja. Ma par nefna fjolnota iproétta-
holl af steerstu gerd sem geeti pjonad ymsum greinum iprétta
samkvaemt nitimakrofum.

Fyrir ipréttagreinar sem idkadar eru innanhdss eru fproétta-
hts Seljaskéla og Austurberg adal eefinga- og keppnishusin.
Auk pess eru efingar 1 [R heimilinu og ipréttahtisum Breid-
holtsskéla og Fellaskola en Ol eru pessi ipréttahtis a félags-
svaedi IR { Breidholti. Einnig mé nefna Baldurshaga, Laugar-
dalsholl og Laugardalsvelli sem tengjast starfsemi félagsins
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sérstaklega i frjdlsum. Keila er stundud i adst60u Keilu 1 Mjédd
og lyftingar i Jud6-Gym. Skidadeildin hefur adsetur sitt i
Hamragili, en par 4 félagid fjorar skidalyftur, skidaskala, véla-
geymslu og pjénustuhds.

Skidasveedi [R-inga er frabeer fjolskyldustadur en par er
m.a. a0 finna géda byrjendalyftu i audveldri brekku rétt vid
pjénustuhtis sveedisins. Hamragil er skjélseell stadur sem aud-
velt er ad komast ad, beinn og breidur afleggjari um 3 km ad
lengd frd pjéoveginum um Hellisheidi (rétt fyrir austan
prengslavegamétin). Gott gonguland er i nagrenni skidasveedis
og gongubrautir lagdar a vollunum vid Kolvidarhél. Einnig
ma benda & skidalyftuna i Breidholtinu en par bydur skida-
deildin upp 4 skidakennslu yfir veturinn.



iPROTTADEILDIR FELAGSINS

Innan Ipréttafélags Reykjavikur eru starfandi eftirfarandi
deildir;

Frjalsiprottadeild

Handknattleiksdeild

Keiludeild

Knattspyrnudeild

Korfuknattleiksdeild

Lyftingadeild

Skidadeild

Tae Kwon Do deild

[préttaskoli IR, sja 10. kafla, starfar beint undir adalstjérn
félagsins.

Rekstur

Deildir félagsins eru me0 sjalfsteedan rekstur. Peer heyra pé
undir adalstjorn félagsins eins og 16g IR kveda 4 um asmat
eftirliti med samningum. Undirstada allrar starfsemi { deildum
félagsins er sjalfbodalidastarf.

Stjérn deildar skal skipuleggja starfid samkveemt skipuriti
félagsins. Stjorn deildar skal studla ad pvi ad deildin sé fjar-
hagslega sjélfsteed. Stjorn deildar hverju sinni skal kappkosta
ad na inn neegilegum tekjum med idkendagjoldum, félags-
gjioldum, studningsgjoldum, auglysingum og 60ru svo ad
standa megi undir greidoslum til pjalfara, til ad heegt sé ad
utvega bunad, dtvega pa adstddu sem parf og standa undir
ferdakostnadi par sem vio 4.

Stjérn deildar skal jafnframt hafa pad ad keppikefli ad skila
rekstri deildarinnar med afgangi upp i skuldir lidinna &ra.
Naist ekki afgangur 1 rekstri eitt 4rid, skal pad vera megin-
markmid ad hann ndist 4 neesta rekstrarari.
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9.2

9.3

9.4

Félagsmal

Deildin stefnir ad pvi ad skapa hverfisbium vettvang til ad
sinna hugdarefni sinu 4 svidi iprétta. Pannig skapar deildin
vettvang til ad studla ad samkennd medal peirra hverfisbta
sem hafa ipréttir ad ahugamali og i tengslum vid adrar deildir
a0 tengja pessa hopa saman. Studlad er ad pvi ad fjoldi barna i
yngstu flokkum verdi sem mestur og ad par verdi dnzegjan og
gamanid sem mest { fyrirrimi, en ad keppni aukist smam saman
eftir pvi sem ofar dregur i aldursflokkana. Vi0 viljum studla ad
jakveedri uppbyggingu 4 ipréttastarfsemi og peirri adstoou
sem hiin ttheimtir, hverfisbtiium til heilla.

Radning pjalfara

Hver deild stefnir ad pvi ad rdda sem heefasta pjalfara sem vol
er 4 hverju sinni, beedi hvad reynslu og menntun vardar. bjalf-
arar skulu vera feerir um ad halda fjolda idkenda sem mestum
jafnhlida pvi sem peir auka feerni peirra 1 ipréttinni. Rada skal
pjalfara vid heefi hvers aldurshéps; 1 yngstu flokkunum skiptir
mestu mali ad pjalfarar geti kennt undirstoduatridi auk pess ad
vera godir barnaleidbeinendur almennt; 1 efri flokkum skulu
peir vera feerir leidtogar sem geta ndd hamarksarangri tt tr
hverju lidi. Rada skal pjélfara i sem bestu samradi vid flokks-
rad.

Markmid med ipréttaidokun i deildum
og ipréttaskola

Born
AD kynna ipréttir og ipréttagreinar fyrir bérnum eins fljétt og
verda mad, pvi ipréttir veita alhlida likamspjalfun, géda
skemmtun og félagsskap

A0 studla ad markvissri ipréttaidkun, einbeitni, sjalfsaga
og félagslegum proska sem verdur idkendum gott veganesti 4
lifsleidinni.



ad kenna undirst6duatridi i iprottinni

ad kynna idkendum pa skipulagshugsun sem ad baki
ibréttinni byr

ad raekta med idkendum skilning a peaetti hvers og eins
i sameiginlegri tilraun til ad na arangri

ad na til eins stors hluta barna i hverfinu og mégulegt
er

Unglingar

- ad auka faerni idkenda i ipréttinni, dypka skilning
peirra & naudsynlegu skipulagi og efla prétt og prek
med alhlida likamspjalfun i huga

- ad efla félagslegan proska idkenda a sefingum, i kepp-
ni og i félagsstarfsemi i tengslum vid iproéttaiokun

- ad studla ad forvornum gegn vimuefnanotkun med pvi
ad bjoda upp a heilbrigdar tomstundir i stad idjuleysis
sem geeti ordid jardvegur fyrir vimuefnaneysiu

- ad studla ad pvi ad fjoldi idkenda i hverjum aldurs-
flokki haldist sem mestur

- ad undirbua idkendur fyrir keppnis- og afrekspjalfun

Fullordnir (almenningsipréttir - 6ldungar)

- ad gefa fullordnum kost a ad efla prek og hreysti i
peirri alhlida likamspjalfun sem fylgir sefingum og
keppni i iprottum

- ad studla ad gédum félagsskap sem gagnast hverjum
iOkanda og félaginu i heild

Keppnis- og afreksmenn
- ad byggja upp keppnis- og afreksfolk ur eigin rodum
- ad stefna ad pvi ad eiga sem besta einstaklinga og lid
i 6llum flokkum
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9.5 Upplysingar um deildir

Hér a eftir er fjallad nanar um deildir félagsins. Deildir félags-
ins eru hvattar til ad nyta sér innihald ipréttandmskrar til hins
ytrasta og koma & skilvirkri stjornsyslu par sem peim atridum,
stefnum og markmidum verdi ndd sem hér hafa verid nefnd.

Frijalsipréttadeild iR

Allt frd stofnun IR 4rid 1907 hafa efingar verid stundadar i
frjalsum ipréttum og var fyrsta keppnin i greininni arid 1909.
IR ingar i frjalsipréttum hafa avallt verid i fremstu 160 og att
morg Islandsmet, Nordurlandamet, Evrépumet og lika heims-
met i gegnum 4rin. Peir hafa unnid til verdlauna 4 morgum
stormétum innanlands og utan og ma par nefna heimsmeist-
aramét og Olympiuleika.

Fjoldi idkenda er um 400 og er eft { fimm aldurshépum i
Breidholtinu og Laugardalnum. Starfsemin er mjog vidamikil
og skiptist 1 pjalfun, keppi, keppnishald og ferdalog. Pessi fjol-
breytta starfsemi ttheimtir baedi mikla og nokkud sérheefda
sjalfbodavinnu. bjalfarar eru launadir en énnur storf eru unnin i
sjalfbodavinnu sem er undirstada reksturs deildarinnar. Helstu
verkpeettir eru almenn stjérnun deildarinnar svo og rddning
bjalfara, ttvegun eefingahtisnaedis og skipulagning eefinga,
kynningarmal, fjaraflanir og keppnishald. Einnig er seta 1 rad-
um og nefndum & vegum frjalsiprotta stor pattur 1 starfi deild-
arinnar.

Handknattleiksdeild iR

Handknattleikur hefur verid stundadur hja IR fra 1940. IR
hefur tekid patt i métum fra upphafi og oftast verid med lid {
ollum flokkum. Fra 1940 hefur IR leikid { 44 ér i fyrstu deild
karla, 14 ar { 2. deild og arid 1985 i 3. deild. Frammistadan i
moétum hefur verid goéd en kaflaskipt eftir arum. Hefur
adstoduleysi radid par miklu. Eftir flutning félagsins i Breid-
holtid arid 1970 hefur idkendum fjolgad og IR unnid fjolda titla
i 5llum flokkum karla og kvenna. IR er { dag meD eitt af bestu
handknattleikslidum landsins. IR hefur einu sinni ordid
[slandsmeistari karla en pad var arid 1946. Meistaraflokkur
kvenna vard bikarmeistari 1983.



Fjoldi idkenda i handknattleiksdeildinni er um 250 talsins {
19 flokkum karla og kvenna. Zft er i ipréttahtisunum { Breid-
holtinu en adalkeppnisvollur meistaraflokka er { ipréttahtisinu
Austurbergi. Starfsemin er mjog vidamikil og skiptist 1 pjélfun,
keppni, keppnishald og ferdalog. Slik starfsemi tdtheimtir
mikla sjalfbodavinnu. bjalfarar eru launadir en allt annad er
unniod { sjalfbodavinnu sem er undirstada reksturs deildarinnar.
Helstu verkpeettir deildarinnar eru almenn stjérnun og radning
pjalfara, ttvegun eefingahtisnaedis og skipulagning eefinga,
kynningarmal, fjaraflanir og keppnishald. Einnig er seta i
radum og nefndum & vegum handknattleiksipréttarinnar stér
pattur { starfi deildarinnar.

Keiludeild IR

Keiludeild IR var stofnud 31. 4gtst 1994. Keila i Mjoédd sem er
mjog fullkominn keilusalur hafdi pa verid opnadur og hefur
deildin haft par alla sina starfsemi og afingaadstodu. IR ingar
hafa stadid sig mjog vel 1 keppni og IR hefur avallt 4tt Islands-
og Reykjavikurmeistara i 1. deild, baedi i einstaklingskeppni og
unglingaflokkum. Margir hafa verid i landslidi og keppt a
alpjodlegum métum med dgeetum drangri. Fjoldi idkenda er
um 100 & 6llum aldri kvenna og karla og mikill fjoldi unglinga
er stodugt ad eefa baedi til keppni og sér til skemmtunar.

Knattspyrnudeild iR

Knattspyrnudeild IR var stofnud 13. juni 1970 i ntverandi
mynd. Helstu afrek & svidi keppnis-og afreksiprétta er ad
meistaraflokkur karla komst { efstu deild islenskrar knatt-
spyrnu og 1ék par sumarid 1998. Fimmti flokkur karla vard
[slandsmeistari 4rid 1986 og oldungaflokkur vard Islands-
meistari 4rid 1996. Yngri flokkar karla hafa margsinnis ordid
Reykjavikurmeistarar og nad pvi ad sigra a4 Ess6-moti fyrir 5.
flokk karla, auk pess ad sigra 4 ymsum 60rum moétum.

Fjoldi idkenda er um 340 { 14 flokkum, p.e. 9 flokkum karla
og 5 flokkum kvenna. Konur eru um 37% idkenda, en karlar
63%. Svipad hlutfall af konum og korlum er i launudum adal-
pjélfarastorfum. Fjolmennustu flokkarnir eru 4. - 7. flokkur
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karla, en par eru idkendur & bilinu 30 til 60, en i 6drum flokkum
eru iokendur & bilinu 15 til 25. ZAfinga- og keppnissvaedi er 4
IR svaedinu vid Skégarsel en & veturna fara efingar fram i
flestum ipréttahtisum i Breidholtinu. Nokkrir élaunadir eda
1itid launadir adstodarpjalfarar starfa vid deildina. Pa starfa vid
deildina fjolmargir démarar sem sinna démgeeslu i fristundum
og um tveir til prir tugir einstaklinga sinna stjérnarstorfum og
storfum 1 ymsum nefndum og rddum. Petta sjalfbodastarf er
undirstada undir rekstur deildarinnar.

Kdrfuknattleiksdeild iR
Korfuknattleiksdeildin var stofnud 11. mars 1949. Deildin er
med elstu korfuknattleiksdeildum landsins og & gleesilegan
feril ad baki med ellefu fslandsmeistaratitla og marga Reykja-
vikurmeistaratitla. Eftir ad deildin flutti starfsemi sina i Breio-
holtid hefur vel gengid i yngri flokkum kvenna og karla enda
hefur deildin alltaf lagt mikid upp tr uppeldispeettinum i
starfi sinu. Meistarflokkur hefur ymist spilad i tirvalsdeild eda
i1. deild.

Fjoldi idkenda er um 300 1 15 flokkum kvenna og karla. Zft
er 1 iprétahtisum i Breidholtinu og er adal keppnisvollurinn 1
ipréttahusi Seljaskola. Starfsemin er mjog vidamikil og skiptist
i pjalfun, keppi, keppnishald og ferdalog og tutheimtir mikla
sjalfbodavinnu. bjalfarar eru ad mestu launadir en allt annad er
unnid { sjdlfbodavinnu sem er undirstada reksturs deildarinnar.
Helstu verkpeettir eru almenn stjérnun deildarinnar svo og
radning pjalfara, ttvegun eefingahtisnaedis og skipulagning
efinga, kynningarmal, fjaraflanir og keppnishald. Einnig er
seta 1 rddum og nefndum 4 vegum korfuknattleiksipréttarinnar
vidamikill pattur 1 starfi deildarinnar.

Lyftingadeild IR

Lyftingadeild IR var stofnud 1962 en pa hofou verid stundadar
eefingar fra 1959. Lyftingadeildin er fyrsta deildin sem stofnud
var 4 [slandi um ipréttina sem er ein af elstu 6lympisku keppnis-
greinunum. Deildin hefur gengid i gegnum surt og seett
undanfarin 4r en félagsmenn hafa unnid til margra Islands-



meistaratigna, beedi einstaklinga og sveita. Einnig hefur
gengid vel & alpjédamétum og & heimsmeistaramoéti 6ldunga
par sem heimsmeistartign hefur nddst ad minnsta kosti fjorum
sinnum. Fjoldi idkenda er um 20 og eeft er 1 Jad6-Gym.

Skidadeild IR

Upphaf skidadeildar var um paskana 1937 pegar nokkrir vaskir
félagar stodu fyrir skidanamskeidi vid Kolvidarhol. Aftur
héldu peir ndmskeid 4 sama stad i febrdar 1938 og 10. april
sama ar keypti Ipréttafélag Reykjavikur Kolvidarhél sem
skidaskala. S& dagur er stofndagur skidadeildar IR. Skidadeildin
4 sér mikla framkveemda- og byggingasogu skidaskéla,
pjonustuhtsa, skidalyftna og vegagerdar en adsetur deildar-
innar er a eigin landareign i Hamragili 1 Skardsmyrarfjalli &
Hengilssveedinu. Skidadeildin hefur 4vallt 4tt mikid afreksfélk
a hérads- og landsvisu og einnig att heimsmeistara og 6lympiu-
fara auk keppendur 4 ymsum alpj6dlegum métum.

Fjoldi idkenda er um 70 1 5 aldursflokkum. A haustin eru
afingar stundadar i R heimilinu en 13 4ra og eldri afa med
skidalidi Reykjavikur. Vetrareefingar fara fram 4 skidasvaedi IR
i Hamragili. Starfsemin er mjog vidamikil og skiptist 1 pjalfun,
keppi, keppnishald og ferdalog og ttheimtir mikla sjalfboda-
vinnu. Pjalfarar eru ad mestu launadir en allt annad er unnio {
sjalfbodavinnu sem er undirstada reksturs deildarinnar. Helstu
verkpeettir eru almenn stjérnun deildarinnar svo og rddning
pjélfara, dtvegun eefingahtsneedis og skipulagning eefinga,
kynningarmal, fjaraflanir og keppnishald. Rekstur og ttleiga
skidaskalans, vidhald fasteigna og eftirlit med rekstri skida-
lyftna sem ITR annast skv. samning. Einnig er seta i radum og
nefndum & vegum skidaipréttarinnar vidamikill pattur { starfi
deildarinnar.

TaeKwonDo deild IR

TaeKwonDo deild IR var stofnud 11. névember 1990.
TaeKwonDo er eevaforn kérednsk bardagaiproétt en er fyrst og
fremst stundud sem sjalfsvarnariprétt og mikid lagt upp dr
priadmennsku. Deildin hefur dafnad vel og margir komnir
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med heerri gradur og att afreksfélk sem unnid hefur marga
[slandsmeistaratitla og keppt 4 alp6damétum.

[0kendur eru 110 { fjorum flokkum og aft er i IR heimilinu.
Starfsemin er mikil og skiptist i pjalfun, keppi, keppnishald og
ferdaldg. Pessi vinna ttheimtir mikla sjalfbodavinnu. bjélfun
og raunar Oll storf 4 vegum deildarinnar eru unnin i sjalfboda-
lidsvinnu sem er undirstada reksturs deildarinnar. Helstu
verkpeettir eru almenn stjérnun deildar svo og radning pjalf-
ara, utvegun eefingarhiisnaedis og skipulagning eefinga,
kynningarmal, fjaraflanir og keppnishald. Erlendir pjalfarar
eru fengnir til landsins til ad halda sefingabuidir. Einnig er seta
i rddum og nefndum & vegum TaeKwonDo ipréttarinnar.



10. iIBROTTASKOLI IR

Starfsemi [préttaskéla IR heyrir undir adalstjorn félagsins.
Skoélinn er fyrir born a leikskolaaldri, priggija til sex dra og
fyrir 6-9 ara grunnskolaborn i samvinnu vid grunnskélana i
hverfinu. P4 er einnig bodid upp 4 dans fyrir alla aldursflokka.
Einnig eru sumarnamskeid fyrir 5-9 4ra born fré juni til 4gust.

[préttaskoli IR fyrir born 3-6 4ra hefur starfad i nokkur ar
en par eru foreldrar med bornum sinum til halds og trausts.
Logd er mikil dhersla 4 fjolbreytta hreyfingu og aneegju { leik
og ipréttum.

Tpréttaskoli IR i grunnskélum fyrir yngstu aldurshépana,
6 - 9 ra eda 1. — 4. bekk, hof starfsemi sina med adstod IBR og
ITR haustid 1997. bessi starfsemi var i samvinnu vid grunn-
skélana { hverfinu, Breidholtsskéla, Seljaskéla og Oldusels-
skola. Pessir skélar voru pa ordnir einsetnir en slikt gerdi
mogulegt ad hafa ipréttaskélann sem neest i beinu framhaldi af
stundatoflu nemenda og sem hluta af , lengdri vidveru” i skol-
anum. Pannig er heegt ad bjoda nemendum upp a aukid hreyfi-
nam { tvo tima 4 viku og mynda tengingu milli markmida
ipréttafélagsins og skélanna.

Starfsemi Ipréttaskéla IR samreemist markmidum fprotta-
og Olympiusambands Islands og stefnu Ipréttabandalags
Reykjavikur um starfsemi ipréttaskéla og pjalfun barna og
unglinga.
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10.1 Meginmarkmid

Meginmarkmid med starfsemi [préttaskéla IR er:
ad efla skyn- og hreyfiproska barna

ad efla likamsproska barna

ad efla félags- og tilfinninga- og sidgzedisproska
barna

ad veita jafnt stulkum sem piltum fjolbreytt iprétta-
uppeldi an aherslu a keppni eda of miklar kréfur um
arangur eda sérhaefingu a akvednum svidum

ad kynni barna af iprottum verdi jakvaed og
skemmtileg

ad byggja upp hja bérnum heilbrigdar og hollar
lifsvenjur

ad kynna a leikraenan hatt peer ipréttagreinar sem
stundadar eru hja iR

ad born séu haefari til ad velja iprottagrein vid haefi
sidar a lifsleidinni

ad lengja pann tima sem einstaklingurinn stundar
ipréttasefingar

ad skapa undirstodu fyrir arangur sidar a iproétta-
ferlinum

Einnig er markmid ipréttaskdla ad koma til méts vid born
sem purfa og vilja leika sér i 6ruggu umhverfi og vid foreldra
sem vilja ad born peirra fai alhlida pjalfun 1 6ruggu umhverfi.
[ ipréttaskéla er ipréttastarfid skipulagt med leikreenum
efingum og fjolpeettu hreyfindmi. Pa er 16g0 ahersla 4 kynn-
ingu grunnteekni ipréttagreina. Ekki er 16gd ahersla a keppni
eda patttoku 1 métum einstakra iprottagreina par sem pad
gengur pvert a stefnumarkmio ipréttaskoéla. Stefna skal ad pvi
ad fylgja markmidi fprétta- og Olympiusambands Islands um
starfsemi ipréttaskola.

Me0 {ipréttaskola er heegt ad skapa heildsteeda pjonustu
fyrir heimilin i hverfinu, bornin og foreldrana og koma pannig
a hagkveeman hatt til méts vi0 félags- og tomstundapdrf barna
a grunnskolaaldri. Patttaka i ipréttaskola er kjorin leid fyrir
born til ad f4 kynningu 4 ymsum ipréttagreinum 4dur en pau
taka akvordun um hvada ipréttagrein eda ipréttagreinar pau
eetla ad sinna sérstaklega & unglings- og fullordinsarum hja IR.



[préttaskolinn & ekki ad koma i stad sérgreinazefinga en i
pess stad er hann valmoguleiki fyrir pau born sem ekki vilja
velja sér sérgrein strax og getur lika verid hrein viobot.

10.2 Stjérnun ipréttaskéla IR i grunnskélum
[préttafélag Reykjavikur er rekstraradili Ipréttaskola IR og sér
framkveemdastjori félagsins um daglegan rekstur hans og
samreemingu & starfseminni. Hann hefur samrad vid grunn-
skélana og vid fpréttabandalag Reykjavikur sem er studnings-
adili og leggur til faglega og fjarhagslega adstod. Hann sér
einnig um radningu ipréttakennara og ipréttaskélastjora sem
sér um faglegu hlidina, s.s. gerd ndmskrar ipréttaskolans og
samreemingu a starfi ipréttakennara.

10.3 Framkvaamd og skipulag

Tpréttaskeli IR hefur naid samstarf vid grunnskélana 1 hverf-
inu med skipulag ipréttaskélans. Skélastjorar grunnskoéla sja
um heildarskipulag skolastarfs i grunnskélanum og tém-
stundastarf skéla og heilsdagsskola. Peir dkveda pvi heppilega
tima fyrir ipréttaskélann til pess ad hann rekist sem minnst &
alra starfsemi og skolaiprottir. Med pvi méti er bornum gefid
teekifeeri 4 ad stunda ipréttir og hreyfipjélfun flesta daga
vikunnar.

Stefnt er ad pvi a0 dagskra ipréttaskdla sé ad loknum
starfsdegi i grunnskoéla og haldist sem mest i hendur vid skéla-
tima fra september til mai. Kennt er { ipréttasal skdla eda
ipréttafélagsins. A dagskra eru sérstakar kynnisheimsoknir i
efingatima og kynnisferdir t.d. { Skautahollina og Keilu.

Kennarar hja fpréttaskéla IR eru eingéngu leerdir iprétta-
kennarar eda adilar menntadir 4 svidi uppeldis- og kennslu-
freeda med innsyn {1 iprétta- og félagsstarf. Stefnt er ad pvi ad
nyta starfskrafta ipréttakennara vid vidkomandi skéla pvi pad
hentar mjog vel vardandi tengingu vid skélana og lika til pess
ad tryggija tilbreytingu frd ipréttum — likams- og heilsureekt i
skélum vardandi val & eefingum.
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Zfingagjold Tpréttaskola IR eru hofd 1 algjoru lagmarki og
pad haft { huga ad allir geti verid med. Til pess ad gera petta
mogulegt er ipréttaskélinn styrktur af Reykjavikurborg gegnum
[préttabandalag Reykjavikur og 6drum styrktaradilum.

Sameiningaradili allra {préttafélaga i Reykjavik er Iprétta-
bandalag Reykjavikur, IBR. Ipréttabandalagid er i raun abyrgur
adili gangvart Reykjavikurborg um ad undirbuningur og fram-
kveemd iproéttaskola standist peer krofur sem gerdar eru i
skolastarfi barna samkvemt logum Iprétta- og Olympiu-
sambands Islands. T beeklingnum Ipréttir barna og unglinga
sem ISI gaf 1t er ad finna eftirfarandi um ipréttaskola:

ISI hoetur til pess ad iprottafélog gefi ollum bornum upp
ad 9-10 dra aldri teekifzeri til ad stunda ipréttir 1 fjolbreyttum
ipréttaskolum. Iprottaskdlar eru kjorin leid til ad sameina
pau markmid sem hafa verid sett fram vardandi iprétta-
i6kun yngstu barnanna:

e beir skapa bornunum skemmtilegt og proskandi
umhverfi, par sem leikgledi og almenn pdtttaka eru
hofd ad leidarljosi.

e Dbeir gefa bornum kost d ad kynna sér margar iprotta-
greinar og audvelda peim pannig ad velja sér eina eda
fleiri greinar til dframhaldandi idkunar, samkveemt
eigin dhuga og heefileikum.

e Deir skapa moguleika til ad bjoda fjolbreytt iprottastarf
d vidrddanlequ verdi.

Ipréttaskdla md skipuleggja med margvislequm hatti,
sem motast af adsteedum d hverjum stad. Tnka verdur mid
af fjolda barna, 60ru starfi vidkomandi iprottafélags,
adstodu, leidbeinendum og fleiru. Til ad tryggja ad bodid
verdi upp d sem fjolbreyttasta iprottaidkun er aeskilegt ad
oll iprottafélog og deildir d hverjum stad vinni saman ad
verkefninu i stad pess ad keppa um tima og pdtttokugjold
barnanna. Til ad efla iprottaskolana enn frekar er dkjosan-
legt ad iprottafélog leiti eftir samstarfi um pd vid sveitar-
félog, skola og onnur félagasamtok i sinu byggdarlagi.”



10.4 ipréttaskali fyrir alla

Morg born hafa slaka samheefingu i hreyfingum. Slikt kemur
oft fram i stirdbusalegum og klaufskum hreyfingum. Pessi
born purfa 4 pjalfun ad halda sem hentar proska peirra og
getu. Pad er kostur ad vinna med fjolpeetta pjalfun fyrir 6ll
born. Born med slakan hreyfiproska eru yfirleitt ekki tilbtiin ad
meeta feernipjalfun par sem gerdar eru miklar krofur eda stefnt
a0 arangri 1 keppni. Pessi born purfa alhlida og leikreena pjalfun.
Pau purfa einnig a0 fa teekifeeri til ad upplifa iprottir 4 jakveaed-
an hatt. bvi fellur hugmyndafreedi ipréttaskéla vel ad tom-
stundastarfi grunnskéla eda ad hugmyndafredi heilsdags-
skola grunnskoéla, par sem allir geta verid med 4 eigin forsendum.
Einnig er kjori0 teekifeeri ad kynnast peim ipréttagreinum sem
eru stundadar hja IR 1 ipréttaskola IR.

10.5 Uppeldisgildi ipréttastarfs

[préttir eru uppeldisstarf og samfélagsverkefni. Par leera born
ad fylgja settum reglum og tileinka sér hollar lifsvenjur og
sjalfsaga. Mikilveegt er ad hver og einn fai med idkun iprétta
teekifeeri til ad upplifa sjalfan sig 4 jakveedan hatt og 60last
sjalfstraust og sjalfsvirdingu. I ipréttum er einnig heegt ad leera
einbeitingu, polinmaedi, umburdarlyndi og tillitsemi. Ipréttir
hafa veigamiklu uppeldishlutverki ad gegna og purfa ad
byggjast upp 6had kyni, bisetu, uppruna eda andlegum- og
likamlegum proska.

10.6 Brottfall idkenda ur iprottum
Brottfall barna og unglinga tr ipréttum hefur verid téluvert.
Ymsar orsakir eru fyrir pvi ad born og unglingar haetta astundun
iprétta. Pad getur verid einheef pjalfun, of miklar krofur til
keppni og arangurs eda of litid félagsstarf svo eitthvad sé
nefnt. P4 ma nefna 6hentuga efingatima, takmarkad frambod
af ipréttagreinum og mikinn kostnad vegna aefinga og keppni.
Pad er stefna IR ad bjoda upp 4 fjolbreytt iprétta- og félagsstarf
med patttoku i morgum ipréttagreinum. Pessir peettir geta
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vegi0 pungt pegar komid er ad pvi ad na hamarksarangri i
peim ipréttagreinum sem eru stundadar hja IR.

Pad er stefna IR ad gefa foreldrum kost & ad kynna sér starf-
semina betur og einnig ad tengjast henni med markvissum
heetti. Stefnt er ad pvi ad minnka aherslu a4 keppni og kréfur
um adrangur samhlida keppni yngstu aldurshépa, par sem
fjoldi barna 4 aldrinum 6 til 12 4ra, jafnvel eldri, eru ekki tilbdin
ad meeta pvi 4lagi og peim krofum sem keppni fylgir. T pessu
samhengi ma benda a ad taugakerfi barna 4 aldrinum 6-12 ara
hefur ekki nad fullum proska og pvi ekki raunheeft ad gera of
miklar krofur til peirra um dkvedna feerni eda drangur i ipréttum.
Pad er markmid Ipréttaskéla IR ad koma til méts vid parfir
barna 4 peirra eigin forsendum og gefa peim teekifeeri til ad
glima vid verkefni sem heefir proska peirra og getu.

10.7 iprottastjdrnur eda patttakendur

Eitt af markmidum IR 1 barna- og unglingastarfi & naestu arum
er ad upplysa foreldra betur um patttoku barna i ipréttum.
Hverjar eru raunverulega peer forsendur sem born krefjast af
fullordnum og stjérnendum ipréttafélaga. Pessir adilar vilja oft
vera heldur kappsamir med bornin og krefjast of mikils drang-
urs. Naudsynlegt er ad sinna foreldrastarfi sérstaklega og upp-
Iysa foreldra m.a. um mikilveegustu atridi i proska barna- og
unglinga med tilliti til pjdlfunar og keppni. Oft eru pad
foreldrar sem dkveda hvada ipréttagrein barnid 4 ad eefa, i
hvada félagi pad skal vera og hvada arangri pad 4 ad na. Allar
pessar krofur eru ekki réttlatar fra sjonarhorni barnsins. Barnid
Oskar pess helst a0 vera med félogum sinum, lida vel og fa
utrds fyrir hreyfiporf sina i fjolbreyttu ipréttastarfi. Pannig
umhverfi stefnir IR ad bjéda og endurskodad hlutverk og
markmid ipréttafélagsins er ad finna 1 pessari namskra. P4 er
pad keppikefli félagsins ad fylgja stefnu fprétta- og Olympiu-
sambands Islands, en 1 stefnuyfirlysingu sambandsins segir
m.a.:

JEfingar fyrir born og unglinga eettu ad vera fjolpaettar

0g orva alhlida hreyfiproska. Sérhaefing getur aukist med

aldrinum.”



Barn er barn - Unglingur er unglingur

Mikilveegt er ad born & aldrinum 6-12 ara fdi ad kynnast sem
flestum ipréttagreinum i leikreenu starfi. Benda ma 4 ad fyrir
flest born felst sigurinn {1 ad vera patttakandi og mesta vidur-
kenningin er oft &4 tidum framfarirnar sem barnid skynjar. Ef
eefingar eru négu fjolbreyttar og dhersla 16gd 4 félags- og
sidgeedisproska samhlida jakveedri upplifun barna i ipréttum,
neegja pessi atridi barninu fullkomlega til ad halda afram
ipréttaiokun. Petta purfa foreldrar og stjornendur iprétta-
félaga ad meta ad verdleikum. Geta ma pess ad flestir peir sem
hafa skarad fram tdr og ordid afreksmenn i ipréttum eru
einmitt einstaklingar sem hafa haft fjolpaetta grunnpjalfun og
stundad margar ipréttagreinar sem born og unglingar.

10.8 Kennsluaastiun

Kennsludeetlun skal 16g0 fram med dagskra hvers timabils. Hja
yngri aldurshépum er grunnpjalfun tengd ipréttagreinum eins
og vikid var ad hér ad framan, en pad geta verid lidleika-
eefingar 1 leikreenu formi sem tengjast t.d. fimleikum eda frjals-
ipréttum. Hja eldri bornunum er hluta timans varid i teekni-
pjalfun ipréttagreina. Logd er ahersla a leikreena nélgun og
markvissa uppbyggingu. Hér hefst formleg kynning iprétta-
greina eins og t.d. peirra ipréttagreina sem eru stundadar hja
[R. Hver vika er skipulogd med tilliti til peirra meginmark-
mida sem stefnt er ad hverju sinni. Hver kennslu- eda eefinga-
stund er markvisst skipulogo.

Afingar fyrir born i 1.-2. bekk

Leikreenar eefingar og leikir skipa veglegt rymi 1 ipréttaskélanum.
Pa er einnig um ad reeda alhlida grunnpjalfun, s.s. jafnveegi,
gongu, hlaup, stokk, ad leera ad kasta og gripa, hanga og
hoppa. Leikir til ad efla mismunandi proskapeetti barnsins eru
mikid notadir.

Afingar fyrir born i 3.-4. bekk
Hér er 16gd 4hersla a fjolbreyttar eefingar par sem kynntar
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verda ymsar préttagreinar. Log0 er dhersla 4 leikreenar og
uppbyggjandi efingar, par sem undirstoduatridi helstu
ipréttagreina eru settar i leikreent form. Stefnt er ad pvi ad
bornin upplifi ipréttir 4 jakveedan hétt og merki framfarir &
hverju timabili. Afram er unnid med leiki og ttivist af ymsum
toga.



11. UNDIRBUNINGUR bJALFUNAR

bjalfarastarfio er eitt veigamesta starf i {préttafélaginu. T pjalfun
barna og unglinga skal helsta markmioio vera ad sja um a0 efla
alhlida proska, jafnt likamlegan, andlegan sem félagslegan og
beeta tekni einstaklingsins i peim ipréttagreinum sem eru
stundadar hjd IR. Peir purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni
vi0 sitt heefi, adstoda pa i pjalfuninni, hvetja pa til
aframhaldandi idkunar og sja til pess ad peir tileinki sér hollar
og heilbrigdar lifsvenjur. P4 er 16g0 4 pad 4dhersla ad pjalfarar
séu 1 goou sambandi vid foreldra barna og unglinga og pann
grunnskola 1 ndgrenni félagsins sem bornin saekja.

Log0 er a pad ahersla ad pjalfarar séu utsjonarsamir og hafi
til ad bera faglega pekkingu & likamlegum-, andlegum- og
félagslegum porfum pess aldurshéps sem peir eru ad vinna
med hverju sinni og ad peir skipuleggi pjalfun med hlidsjon af
pvi. I pessari ipréttanamskra er greint frd undirstédu pessara
patta.

[ pjalfarastarfinu felst mikil 4byrgd og pvi er naudsynlegt
a0 stjornarmenn félagsins og pjalfarar geri sér grein fyrir pvi
hlutverki sem pjélfarastarfio felur i sér, beedi hvad vardar upp-
eldi, félagsmétun og pjalfun i vidkomandi ipréttagreinum.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun peirra ipréttagreina sem
eru stundadar hja IR er mikilveegt ad pjalfarar vinni saman ad
skipulagningu pjélfunar. P4 er einnig mikilveegt ad g6d sam-
vinna takist milli pjalfara, stjornarmanna og peirra sem ad
starfsemi félagsins koma, s.s. vallarstarfsmanna og fram-
kveemdastjora.

Stefnt skal ad pvi ad yfirumsjéon med pjalfun sé i hondum
einstakra pjélfara félagsins. Petta er ein af forsendum pess ad
starf 1 deildum ipréttafélagsins geti proast og dafnad. Préun og
arangursrikt ipréttastarf er sérstaklega had ahuga og frum-
kveedi pjalfara.
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11.1 Aastlanagerd

Azetlanagerd er fastur lidur i starfi hvers ipréttafélags. Pjalfar-
inn er fagmadur i grein sinni og ber d4byrgd 4 geedum pjalfunar.
Hann ber dbyrgd 4 pvi a0 sa timi sem til sefinga er sé nyttur af
kostgeefni. Barna- og unglingsarin eru métunarar iprotta-
manns og pvi er naudsynlegt ad sa timi sé vel skipulagdur.

Vid deetlanagerd er naudsynlegt ad ganga tt fra peim atridum
sem fram koma 1 6., 7. og 8. kafla en pad eru peettir eins og aldur
og proski idkenda ad vidbeettum peim markmidum sem stefnt
skal ad 1 hverjum aldurhépi.

bjélfarinn skal setja markmid med pjalfuninni sé pad ekki
til stadar, gera aeetlun til lengri og skemmri tima, auk pess sem
hann parf ad undirbda einstaka tima vel. Pad er mikilveegt
fyrir félagi® ad skapa ungum ipréttaidkendum gédan vinnu-
stad par sem beir finna fyrir velvild, 6ryggi og hlyju. Hlutverk
hans er jafnframt ad venja idkendur a g6d vinnubrogd sem
pjéna baedi uppeldis- og pjalffreedilegu hlutverki.

Hjé IR eru stundadar beedi einstaklings- og hépipréttir par
sem einstaklingar eru ad glima vid mismunandi teekniatridi og
oft & tidum flokin og erfid verkefni. Pad er pvi naudsynlegt fyr-
ir utan hefdbundnar hépeefingar ad pjalfari gefi sér tima med
hverjum einstaklingi til ad koma til moéts vid parfir hans. Sér-
efingar eda heimaverkefni er gédur kostur par sem hver og
einn feer ad glima vid verkefni sem midast vid eigin getu.

bjalfun 4 ad beinast ad settum markmidum sem skipuleggija
parf i einstokum atridum. A9 60rum kosti er heett vid ad pjalfun
verdi meira og minna handahéfskennd og moguleikar hennar
nytist ekki sem skyldi. Prétt fyrir ad markmidasetningar séu
einstaklingsbundnar parf ad n4 til heildarinnar par sem hépar
setja sér einnig sameiginleg markmid.

Mismundandi feerni er algeng innan sama aldurshéps
barna og unglinga i ipréttum. Pvi parf ad gera krofur um
markmidssetningu og skipulag pjalfunar sem midast vid hvern
og einn. Hépeefingar eiga pvi ad vera mjog almenns edlis par
sem grundvallarpeettir, t.d. i leikskipulagi barna og unglinga
eru sett fram & einfaldan hatt. Einstaklingspjalfun 4 hins vegar



ad midast vid sérparfir hvers og eins 1 hdpnum og skapa pann
grunn sem keppnis- eda afreksmadur byggir & pegar unglings-
arum sleppir.

Naudsynlegt er ad byggja skipulagningu pjalfunar 4 megin-
markmidum ipréttandmskrar og peirri aeetlanagerd sem hver
deild og pjélfari leggur upp med. Mikilveegt er ad skipulagid
nai yfir allan pann tima sem idkandi er i pjalfun hj4 félaginu og
par til hann velur sér grein til ad id0ka sem keppnisiproétt eda
velur sér likams- og heilsuraekt sér til dneegju og hollustu.

11.2 Arsaazetiun

Tilgangur med arsdeetlun er m.a. annars ad skipuleggja
pjalfunina pannig ad sérstakur timi sé nyttur i teekni, annar
timi 1 leikfreedilega ttfeerslu og e.t.v. enn annar i ad tengja
pessa peetti saman. Pannig ma setja ymis atridi i pjalfuninni
nidur 4 adkvedinn tima 4rsins. Ennfremur er tryggt med ars-
aeetlun ad timi vinnist til ad gera 60rum pattum skil, s.s. keppnis-
og efingaferdum, prekpattum, prek- og teeknimeelingum og
undirbuningi fyrir keppni.

Mikilveegt er ad idkendum og foreldrum barna og unglinga
séu kynnt atridi drsdeetlunar { upphafi eefinga- og keppnistima-
bils. Pvi er naudsynlegt ad pjalfarinn hafi loki® henni fyrir
pann tima. Reynt skal ad timasetja ymsar uppakomur, s.s.
efingamot, keppni og ferdalog 4 pann veg ad pad stangast
ekki & vid hefdbundin sumarleyfi fjolskyldunnar og skélavio-
burdi. bvi er brynt ad gera deetlanir i tima og 1 samvinnu vid
bérnin og foreldra peirra.

Hér & eftir ma sja synishorn af drsdeetlun hja 14 - 18 4ra ung-
lingi sem stundar keppni { einstaklingsiprott. fprottagreinin er
ekki tiltekin en arsdeetlun hefst med undirbiningstimabili 1.
september.
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Undirbuningstimabil |
Haustazetlun: 1. september — 14. jandar

Markmio:
AD loku undirbtiningstimabili I skal stefnt ad pvi ad idkandi
hafi nad eftirfarandi markmidum;

- beett teekni sina i greininni
- baett leikskilning sinn
- vidhaldid og baett prek sitt;
- pol
- kraft
- hrada
- fengid verkefni sem snyr ad eflingu félags-, tilfinninga-
og sidgaedisproska

Fjoldi eefinga 1 hverri viku;
- teekni- og leikfraedizefingar, 2-3
- pbrekaefingar, 1-2
Ymis atridi;
- kannanir a taekni og preki idkenda
- fundir med foreldrum a timabilinu
- fundir med idkendum um ymsa peaetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og iprottasalfraedi

- huga skal ad pvi ad minnka aefingar og alag fra 15.
desember til 15. janGar vegna proéfa og jolahalds

Undirbuningstimabil 1l
Vetraraztlun: 15. jantar — 30. mars

Markmio:
AD loku undirbiiningstimabili II skal stefnt ad pvi ad id0kandi
hafi nad eftirfarandi markmidum;

- beett teekni sina i greininni fra lokum undirbunings-
timabils |

- beett leikskilning sinn enn frekar

- beett prek sitt fra lokum undirbuningstimabils I;
- pol
- kraft
- hrada

56 - fengid verkefni sem snua ad eflingu félags-,

tilfinninga- og sidgaedisproska



Fjoldi eefinga 1 hverri viku & timabilinu;
- teekni- og leikfraediaefingar, 3-4
- prekaefingar, 2-3

Ymis atridi;

- kannanir a taekni og preki idkenda. Fyrri kbnnun
endurtekin

- fundir med foreldrum

- fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og ipréttasalfraedi

- farid yfir markmidasetningu og ny markmid skrasett
gerist pess porf

Undirbuningstimabil 1l
Voraeetlun: 1. april — 31. mai

Markmio:
AD loku undirbuningstimabili III skal stefnt ad pvi ad idkandi
hafi nao eftirfarandi markmidum;

- baett taekni sina i greininni enn frekar
- baett leikskilning sinn
- vidhaldid og baett prek sitt;
- pol
- kraft
- hrada
- fengid verkefni sem snyr ad eflingu félagsproska
- fengid verkefni sem snta ad auknu keppnis- og
aefingaalagi

Fjoldi eefinga 4 timabilinu;
- teekni- og leikfraediaefingar, 2-3
- prekaefingar, 1-2

Ymis atridi;
- kannanir a teekni og preki idkenda
- fundir med foreldrum a timabilinu
- aefingabudir i 2-4 daga
- fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
mataraedi, reglur, leikskipulag og ipréottasalfraedi
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Keppnistimabil
Sumaraaetlun: 1. juni — 31. agust

Markmid:
AD loku keppnistimabili skal stefnt ad pvi ad iokandi hafi nad
eftirfarandi markmidum;
- baett teekni sina i greininni og nad ad tengja hana
leikfraedilegri haefni
- beett leikskilning sinn i keppni
- vidhaldid prekpattum;
- sérhaefdu og almennu grunnpoli
- krafti
- hrada
- fengid verkefni sem snua ad eflingu félagsproska i
keppni og leik
- fengid verkefni sem snua ad auknu keppnis- og
aefingaalagi

Fjoldi eefinga 4 timabilinu;
- taekni- og leikfraedisefingar, 3-4
- sérhaefdar prekeaefingar, 1-2

Ymis atridi;
- kannanir a taekni og preki idkenda i lok timabils
- fundir med foreldrum a timabilinu
- patttaka i keppni greinarinnar
- fundir med idkendum um ymsa peetti pjalfunar, s.s.
leikskipulag og iprottasalfreedi

Til umhugsunar

Lita ber 4 markmidssetningu sem préunarferli. Ferli sem
parfnast sifelldrar endurtekningar. Pad er einurd og nakveemni
sem skilar drangri. Ef hugur fylgir mali kemst ipréttamadurinn
ad lokum 1 snertingu vid pau afrek sem hann hefur stefnt ad.
Pangad til er hann adeins staddur i midju préunarferli og parf
ekki ad Orveenta. Med pessum vinnubrogdum fer hann
stoduga reynslu og adlogun pangad til hann neer settu marki.



11.3 Manadarasetiun

Manadaraeetlun er ndkveemari ttfeersla a arsaeetlun. Par er t.d.
16g0 sérstok dhersla 4 ad proska einstaka hreyfieiginleika 4 ein-
stokum timabilum eda pjalfun dkvedinna teekniatrida. Born,
unglingar og fullordnir eiga audveldara med ad sja fyrir sér
heildarmarkmid skipulegra eefinga ef eefingadeetlun er skipt
nidur 4 styttri timabil, t.d. 2-4 vikur. A pann hétt er dkvednum
afégnum eda afangasigrum naod reglulega. Slikt gefur viokom-
andi einstaklingi jakveeda tilfinningu sem verdur frekar til pess
a0 hann heldur afram i 4tt ad heildarmarkmidum arsaeetlunar.
Slikt audveldar einnig einbeitingu ad nokkrum péattum pjalf-
unar.

11.4 Afingatimi
Skipta skal eefingatima i prja hluta;
- upphitun
- adalpatt
- nidurlag

Hve miklum tima er varid i hvern patt er breytilegt eftir
adsteedum og vidfangsefni. Gott er ad gera ipréttamonnum
grein fyrir pvi sem bydur peirra 4 eefingu adur en upphitun
hefst. Inntak eefingar 4 ad vera einfalt pannig a0 allir rddi
nokkurn veginn vid hana og ad audvelt sé fyrir vidkomandi ad
sja itkomu eefingar. Hun 4 einnig ad byggja 4 peim teeknilega
og freedilega grunni sem vidkomandi ipréttagrein byggir a og
naudsynlegt er ad eefa. Pannig vidheldur pad einstaklings-
markmidi allra ipréttamanna. Naudsynlegt er fyrir hvern ein-
stakling ad temja sér pann andlega undirbtining sem parf fyrir
hverja eefingu, hvort sem um er ad reda hép- eda einstak-
lingseefingu. Fyrir og 4 hverri eefingu er naudsynlegt ad
ipréttamadur ekki sidur en pjalfari hafi 1 huga eftirtalin atridi;

- hvad er pad sem verid er ad seekjast eftir a
aefingunni?

- hvers vegna er verid ad seekjast eftir pessum
atridum a aefingunni?
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Naudsynlegt er fyrir pjalfara ad staldra vid milli timabila,
lita um 6x1 ad spyrja: Hef ég nad peim markmidum sem ég var
a0 seekjast eftir? Hvernig fer ég ad pvi ad ganga ur skugga um
a0 settum markmidum hafi verid nad? Hvernig get ég meelt
eftirfarandi atridi;

- framfarir i teekni?
- framfarir i leikfraedi og leikskilningi?
- lidan idkenda?

- astundun idkenda?

Pad getur verid sérstakt flug 4 bolta i bordtennis, sérstok
teekni sem parf ad eefa 1 handknattleik, &4 skidum eda 1 knatt-
spyrnu svo deemi sé tekid. An efingamarkmida til skemmri
eda lengri tima er liklegt ad pjalfun verdi émarkviss og handa-
héfskennd. Pvi er skrasetning markmida naudsynleg. Mark-
midin eru einnig forsendur dcetlanagerdar og meelinga. Pau
visa veginn og eru pvi naudsynleg hjalparteeki i allri pjalfun.

11.5 Rétt a=fing skapar meistarann

Hvernig 4 a0 efa? ZAfingin ein og sér skapar ekki meistarann,
heldur er pad hin rétta eefing sem skapar fjolhaefan iprotta-
mann og leggur grunn ad afrekum framtidar. Med hverri
efingu matar ipréttamadur minnisbanka heilans med upplys-
ingum um pad sem hann er ad aefa. Heilinn tekur vid 6llu pvi
sem ipréttamadurinn gerir 4 eefingunni og setur i eigin minnis-
banka. Heilinn gerir engan greinarmun 4 réttum eda rongum
upplysingum. Léleg, illa skipulogd eda leidinleg og émarkviss
efing festist jafnvel i minni heilans eins og vel skipulogd og
markviss eefing.

Til pess ad ,eefa rétt” parf pjalfari og ipréttamadur ad bia
til eefingaskipulag med skyrum markmidum. A pann hatt veit
ipréttamadurinn nakvaemlega tilgang hverrar efingar, veit
hveneer drangri er nad og hveneer eefingu er lokid.

[préttamadur og pjalfari geta maett til leiks med ymsar hug-
myndir, en pad er undir peim einum komid hvort peer séu
jakveedar eda neikveedar. Ef leikmadur eda ipréttamadur er
stanslaust ad hugsa um hvad pad er sem hann er ad gera rangt &



11.6

efingu, pa sendir hann hugsanir sinar i ranga dtt. Jafnvel pegar
hann er ad blaka bolta vel, p4 fer heilinn sjélfkrafa ad lata hann
sveifla illa til ad svara spurningu um galla. Ad hugsa stodugt
um pad sem gert er rangt er besta leidin til ad mistakast.

Hinn go6di ipréttamadur vill byggja 4 peim grunni sem
hann hefur. Med pvi ad aefa og einblina 4 pa hluti geta storkost-
legir hlutir gerst. Hér er deemi um pad a0 senda hugsanir 1 rétta
dtt. Pegar hugsun ipréttamanns er komin & rétta braut, &
heilinn miklu audveldara med ad finna leidir til ad na settu
marki, s.s. ad framkveema skot, komast fram hja krappri
beygju 4 skidum, skora tGr erfiori adstodu. A pann hatt ma a
audveldan hatt nd peim markmidum sem sett hafa verio.

[ stad pess ad vera 1 stodugri leit ad villum 1 stérsviginu, 4n
pess p6 ad hunsa teeknigalla, er gott ad eefa pa hluti sem skida-
madurinn telur sig vera ad gera vel. A peim grunni parf ad
byggja. ba leitar hugurinn 4 rétta braut, hann feer meira sjalfs-
traust og a audveldara med a0 laga pa hluti sem eru lakari. Pad
er einnig naudsynlegt ad gefa sér gédan tima vio ad laga veiku
hlidarnar, en med jakveedum huga. Med pessari adferd verdur
audveldara fyrir ipréttamann og pjalfara ad na fram peim
markmidum sem sett hafa verio.

Innihald aefinga

Markviss og g60 efing og beett frammistada eru ekki adeins
had vali & heppilegum eefingum. Ekki er sidur mikilveegt &
hvern hétt eefingum er beitt og hvernig framsetningin er.
Spurningin er hvada adferdafraedi er notud vid pjalfun hverju
sinni.

Adferdafreedi pjalfunar segir til um pa leid sem pjélfari
akvedur ad fara vardandi framsetningu eefinga, leidréttingu
mistaka, markmid pjalfunar, beetta adst6du idkenda o.s.frv. Ad-
ferdafreedin gefur pjalfara almennar og leidbeinandi reglur vid
pjalfun. Adferdafraedi pjalfunar byggir 4 pvi hverju er verid ad
seekjast eftir 1 pjalfun. Hin gildir einnig um val & eefingum,
framsetningu peirra og stjérnun.

Arangursrik og ahrifarik pjalfun hefst vid undirbtning
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11.7

efingar. Undirbuningur felst i pvi ad akveda markmid aefinga
og velja verkefni sem taka & peim pattum sem markmidin segja
til um. Vid undirbining verdur pjalfari ad velta fyrir sér ymsum
pattum, s.s.;
- hvada atridi fra sidustu sefingu parf ad baeta eda sem
mega fara betur?
- hvad® ma basta eftir sidustu keppni?
- hvada atridi parf ad baeta hja hverjum og einum?
- hvada atridi parf ad beeta hja 6llum hépnum?
- hvada adferd ma beita til ad na fram pvi besta hja
viokomandi hopi?

Hér er baedi um ad reda greiningu 4 peim atridum sem
farid hefur verid yfir og leidir til tirbéta. Pegar til lengri tima er
litid parf ad velta fyrir sér nokkrum spurningum. Einnig getur
verid naudsynlegur péttur i godum undirbiiningi ad athuga
ytri adstedur;

- hvernig er astand aefingaadstédu, s.s. a velli eda zef-
ingasvaedi?

- hvada aefingateeki, s.s. boltar, keilur, stangir, klukkur
og ymis ahold eru til stadar og i hvada magni?

- hver eru vedurskilyrdin ef aft er utandyra?

Pegar 6llum pessum spurningum er svarad verdur pjalfari
ad velja verkefni og setja upp timatoflu fyrir eefinguna. Slik
timatafla getur p6 adeins verid til vidomidunar. Pad getur ymis-
legt komid upp & sem ekki er heegt ad sja fyrir, s.s. meidsli,
breyting a ytri skilyrdum og 6veentir erfidleikar vid skilning
leidbeininga. Pvi parf pjalfari ad vera sveigjanlegur og tilbdinn
a0 breyta skipulagi med stuttum fyrirvara.

Ymis mikilveeg atridi

bjalfari ber 4byrgd 4 pjalfun og skipulagi vidkomandi aldurs-
hépa eda flokka sem hann tekur ad sér. Hann sér um mark-
midssetningu 1 samraedi vid stjorn deilda i anda peirra mark-
mida sem félagid hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur
eftir. bjalfari ber ennfremur abyrgd a pvi ad upplysa i0kendur
og foreldra um ymsar aeetlanir og uppakomur sem stjérn



hverrar deildar hefur sampykkt. Forsenda fyrir godum arangri
er g60 samvinna pjalfara vid idkendur og foreldra.

bjélfari er yfirleitt fyrirmynd sem born lita upp til og pvi
audvelt fyrir hann ad koma gédum bodskap til skila. bvi er
mikilveegt ad hann geri sér grein fyrir mikilveegi starfsins og
peim skyldum sem hann hefur ad gegna sem fyrirmynd barna
og unglinga. Virkt foreldrafélag er einnig forsenda pess ad
heegt sé ad halda uppi goédu starfi. Pad er pvi 4 dbyrgd stjérna
deilda félagsins og pjalfara a0 skipuleggja pessa samvinnu.

Nyjungar byggdar a reynslu
Ur hinu pekkta i hid 6pekkta. Leerdémur, beedi 1 teekni og
skipulagi, byggist 4 ad endurtaka eefingar sem idkandi pekkir.
Neesta skref hefst ekki fyrr en hann hefur tileinkad sér fullkom-
lega pad sem 4 undan er gengid. Ef skipt er um eefingar mjog
Ort og peer unnar samhengislaust getur pad leitt til 60ryggis,
minnkandi vinnugledi og lakari arangurs. Leerdomsferlid er
eyOilagt. Petta atridi verdur sérstaklega ad hafa i huga vid
barna- og unglingapjalfun.

bjalfari verdur ekki adeins ad setja sér markmid vid undir-
bining eefingar. Hann verdur einnig ad thuga hvada eefingar
iokendur hafa tileinkad sér og hafa peer { huga pegar hann
akvedur hvada eefingar hann tekur fyrir neest.

Afingar pyngdar smam saman

Erfi0 eefing er pvi adeins dhugaverd, leysanleg og pess virdi ad
reyna hana, ad htn sé byggo a fyrri reynslu, sem idkandi hefur
pegar tileinkad sér. Hér er um ad reeda hvatningu til akvedins
arangurs, p.e. a0 sigrast 4 erfidu verkefni. Pessi hvatning er
grundvollur nadmsérangurs. An framkveemdavilja getur
idkandi ekki fundiod til sama dhuga, einbeitingar og vilja til ad
leysa verkefnid.

Tveer gagnverkandi tilfinningar hafa ahrif & framkveemda-
viljann, annars vegar vonin um ad standa sig vel og hins vegar
hraedslan vid a0 mistakast. Ef idkenda finnst eefing of 1étt, er
ekki vist ad naudsynleg einbeitni sé til stadar. Ef sefing virdist of
erfid og 6leysanleg er hins vegar heetta & uppgjof strax i byrjun.
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Zfingar leida pvi adeins til kappsemi vid pjalfun, ad
idkandinn sveiflist sifellt 4 milli vonar um drangur og hreedslu
vi0 mistok. Viljinn til drangurs er medal annars hadur pvi
hversu pung eefingin er. Pessu ma likja vi0 stiga, par sem hvert
prep pydir orlitid erfidari ttfeerslu a eefingu. Slika prepaskipt-
ingu i eefingum, fra léttum til pyngri eefinga er heegt ad skipu-
leggja 1 allri pjalfun. Pvi er mikilveegt a0 telja idkendum trd um
ad hugsun peirra og dkvardanataka er mikilveeg i pvi ad na
stodugt betri markmidum og beaettum drangri.

bjalfari parf pvi ad haga uppbyggingu eefinga pannig ad
verkefnin séu ekki of 1étt heldur pyngist smam saman til pess
a0 vekja vinnugledi idkenda. Par verdur ad hafa 1 huga ad nyj-
ungaprepin verdi ekki of stér, pannig ad verkefnid verdi ekki
of erfitt midad vid pad sem i0kandi hefur pegar tileinkad sér.

bPyngd aefinga midud vid hvern og einn

Geta idkenda er mjog misjofn 1 peim ipréttagreinum sem eru
stundadar hja IR. Pessi getumunur er sérstaklega aberandi i
barna- og unglingahépum vegna mismunandi proska og
vegna pess hve mislangan eefingatima idkendur hafa ad baki.
Sumir eru nylega byrjadir en adrir bunir ad eefa i nokkur ar.
Eigi allir idkendur ad hafa jafna moguleika til pess ad beeta sig
verdur pjalfarinn ad adlaga efingarnar ad getu hvers
idkenda. Of fastmotud eefing heefir adeins hluta hépsins. Fyrir
nokkra er hin of pung, fyrir adra of 1étt en hentar e.t.v. peim
pridja. Slik eefing er deemd til pess ad mismuna idkendum og
kemur i veg fyrir hdmarks framfarir.

Tillitssemi vid parfir og getu einstakra iOkenda er afskap-
lega mikilveeg 1 pjalfun barna og unglinga. Pau gera sér ekki
grein fyrir pvi hvort sefing er of 1étt eda of pung. Pau geta pess
vegna ekki tjad pjalfaranum pad likt og fullordnir. Viobrogoin
eru a0 pau tapa fljott ahuga og leikgledi. Oft gripa pau til pess
ad trufla félaga sina vid eefinguna. G60 frammistada og vidur-
kenning er einnig mikilvaeg til eflingar sjalfstrausts og sjalfs-
virdingar. Erfidleikar einstaklings vi0 ad framkveema eefingu
sem félagarnir hafa pegar nad tokum a geta leitt til salreenna
erfidleika, sem geta hindrad hann vid pjalfun og ndm. Nokkur



jakveed ord i gard idkenda geta verid neegilegur hvati til ad
lokamarkmidid naist.

Vidkveemasta timabilid er fyrstu ar kynproskaskeidsins. A
pessu timabili getur getumunur & einstaklingum innan sama
argangs oroid hvad mestur. Bradproska unglingur, sem kemst
fyrstur 4 vaxtarskeidid, hefur oft dkvedna yfirburdi. Hann
hleypur hradar, sler lengra og stekkur heerra. Allar eefingar,
sem reyna a kraft og hrada, veita honum teekifeeri til ad 6dlast
addaun hinna. Pess vegna verdur pjélfari ad velja efingar og
verkefni pannig ad allir idkendur hafi moguleika & ad 60last
vidurkenningu og sigurtilfinningu eftir géda frammistéou.

Sérpjalfun idkenda 4 pessum aldri parf ad vera fastur lidur
i eefingadeetlun hvers hops. beer purfa baedi ad na til teeknilegra
og leikfredilegra patta. Skipuleggja parf vel prekpjilfun
idkenda, baedi fyrir hvern og einn og hépinn i heild. Mikilveegt
er ad byggja upp gott pol idkenda um leid og kraft- og hrada-
pjalfun. Mikilveegt er ad alag sé fjolbreytt, leikreent og i sam-
hengi vid pa ipréttagrein sem idkandinn stundar. Byggja parf
upp prek idkenda med langtimamarkmid i huga.

Leikir og aefingar i keppnisformi notadir til
hvatningar

Keppnisfyrirkomulag er hentugt til pess ad hvetja born og
unglinga til dkvedni og einbeitingar. Pau nyta sér oft hvert
teekifeeri mun betur en fullordnir til pess ad sanna eigin getu.
Sa vidurkenning ad vera betri en einhver annar styrkir mjog
annars Ofullkomna sjalfsmynd barnsins. Pannig ma nyta
keppnisanda { sefingu par sem tveir idkendur reyna med sér {
5 skipti. Hvor hefur betur?

Iokendum veitist einnig audvelt ad hafa yfirsyn yfir arangur
sinn i keppnisleikjum og keppni. Einnig er mikilveegt ad pjalf-
ari beri saman nidurst6dur idkenda milli méta og 4 eefingum.
Von um vidurkenningu hvetur idkanda til dada. Hun feest
baedi med samanburdi vid hina og vid ad meta eigin framfarir.
Ef peim peetti veeri sleppt , pa er gulrétin fyrir framan muldyrid
horfin”. Ef vonin um vidurkenningu er ekki til stadar hverfur
lika hvatningin til einbeitni og dkve0ni.
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Styrking sjalfstazdra akvardana

Einn af mikilveegustu pattum barna- og unglingapjalfunar er
a0 styrkja ungmenni i eigin dkvordunum. Slikur heefileiki er
6hemju mikilveegur. Sjélfsteed dkvordun i adsteedum sem upp
koma i keppni byggist m.a. & skilningi, forsja, frjou imyndun-
arafli, viljastyrk og kjarki. Pessir heefileikar proskast vegna
tidrar og fjolbreyttrar keppnisreynslu par sem taekni og skiln-
ingur 4 utfeerslu er beitt midad vid adstedur. Teekni gerir i0k-
endum Kkleift ad gera betur vi0 erfidar adsteedur. Idkandi med
g60a teekni sem ekki hefur reynslu ad beita henni vio erfidar
adstaedur 1 keppni er 1idi sinu litils virdi.

Oft er talad um ad ipréttaidkun einkennist af kappi frekar
en forsja, ekki neegilega frjou imyndunarafli og ttsjonarsemi.
Pad kann ad vera satt en reetur vandamalsins liggja djupt.
Adalvandamalio er ekki hvada eefingapeettir eru valdir heldur
framsetning sefinga og framkveemd peirra. bjélfarar barna og
unglinga eettu ad hafa teeknieefingar pannig ad bornin purfi ad
taka sjalfsteedar akvardanir til pess ad leysa peer med séma og
upplifa peer eins og adrar ipréttir 4 jakvaedan og skemmtilegan
mata. A pann hatt leera pau hlutina betur og styrkja sjalfstaeda
hugsun. Utsjénarsemi idkenda en ekki hrép pjélfarans eiga ad
hafa &hrif 4 vinnuferlio.

Jakvaeod styrking
Ein besta hvatning sem haegt er a0 beita til pess ad orva fram-
kveemdavilja er von um verdlaun og vidurkenningu. Pessi
hvatning verkar jafnt 4 fullordna sem born og unglinga. Gédur
arangur er stadfesting 4 eigin getu og hefur oftar en ekki i for
med sér vidurkenningu annarra, s.s. dhorfenda, pjalfara eda
samherja. Pad fer eftir vali eefinga og uppsetningu hversu
mikla slika jakveeda styrkingu ungir ipréttamenn eiga ad fa.

Adeins eefingar sem heefa idkanda geta veitt honum
jakvaeda styrkingu. Gédur arangur styrkir lika trd idkenda a
eigin getu og gefur honum kjark til pess ad takast & vi0 erfio-
ari verkefni.

Sidast en ekki sist vekur gédur meelanlegur arangur oftast
mesta dneegju. Pvi eetti pjalfari ad hafa utfeerslu slikra eefinga
pad 1étta ad pad gefi moguleika & morgum slikum uppakomum.



Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi;

- nyjar sefingar verda ad byggja a peirri taekni og pekk-

ingu, sem fyrir er

- leikir og aefingar eru léttar og einfaldar i byrjun en
pyngjast sidan smam saman

- pbyngd aefingar verdur ad fara eftir getu og frammi-
st6du einstakra idkenda

- aefingar fyrir born og unglinga med maelanlegum
arangri (samkeppni) auka einbeitingu og fram-
kveemdavilja

- aefingar fyrir b6rn og unglinga verda ad vera sveigjan-
legar til pess ad veita leikgledi peirra utras
- keppni og sigrar innan hverrar aefingar styrkja sjalfs-

traust og sjalfsvirdingu unglinga

11.8 ipréttapjalfun i deildum félagsins
Hér 4 eftir er deemi um vinnufyrirkomulag pjalfara sem eetlast
er til ad deildir félagins tileinki sér og pjalfarar starfi eftir. Hér
er m.a. um ad reeda undirbining, framkveemd og mat 4 pjalfun
barna, unglinga og fullordinna.

Atlast er til ad pjalfarar vinni eefingadeetlun fyrir hvert
efinga- og keppnistimabil fyrir pa ipréttaidkendur eda
pann ipréttaflokk sem peir hafa yfirumsjén med. Tveir og tveir
pjalfarar i félagi geta unnid pessa daetlun saman. Skipta skal
deetlun i fjéra hluta;

¢ arsaeetiun

* timabila- eda manadarasetlanir
¢ vikuaeetlanir

¢ eefingaaeetiun

Aszetlun parf ad taka til alls pess sem pjalfarar gera med vid-
komandi idkendum. Pessum pjalfunaraeetlunum eiga pjalfarar
ad skila & tolvuteku formi til stjérnar vidkomandi iproétta-
deildar R. Stjérnir deilda akveda skiladag 4eetlanagerdar en
naudsynlegt er ad deetlun sé til stadar 4dur en undirbtiningstima-
bil ipréttagreinar hefst. Nanar er fjallad um gerd pessara aeetl-
ana hér a eftir.
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Eitt af verkefnum pjalfara er ad kenna vidkomandi idkendum
samkvaemt fyrrgreindri sefingadeetlun. Pjalfarar eru hvattir til ad
leita sér adstodar til teeknilegra rddgjafa sé hann til stadar 1 deild
félagsins. Pa eru pjalfarar hvattir til a0 seekja namskeid i iprétta-
grein eda ipréttafreedum auk skyldra namskeida.

AD loknu timabili skrifar hver einstakur pjalfari stutta
skyrslu par sem fram kemur eins hlutleeg lysing a framkveemd
pjalfunar og unnt er 4samt mati & pvi hvernig til tékst og hvad
hefdi betur matt fara. Pessari matsskyrslu a hver pjalfari ad
skila til vidkomandi adalstjornar innan tveggja vikna fréd
lokum efinga- og keppnistimabils vidkomandi ipréttagreinar.

Nanar um aefingaaastiun

Gert er rd0 fyrir ad pjalfarar gangi ad pjélfuninni eins og hin
er i viokomandi flokki eda hopi. Ganga skal 1t frd peim vio-
fangsefnum sem idkendur hafa verid ad fast vid og 1t fra peim
markmidum sem er ad finna i ipréttanamskré IR eda vidkom-
andi deild. Vid undirbining 4eetlanagerdar purfa pjalfarar ad
huga ad og gera grein fyrir eftirfarandi atridum i pjalfunara-
eetlun:

* Hverja peir pjélfa?
Greina parf hépinn og einstaka i0kendur svo ad séd
verdi ad pjalfarar hafi nokkra hugmynd um t.d. proska
peirra, forkunnattu, leikni og vidhorf.

* Hvar peir eiga a0 pjalfa?
Greina parf adsteedur hja félaginu og hvada adstedur
standa til boda fyrir vidkomandi idkendur, s.s. iprétta-
sal, ipréttasveedi utanhtiss, umhverfi og adstodu s.s.
pjalfunartaeki.

Hvad pjélfari eetlar sér ad pjalfa?

Akvardanir um stefnu, markmid og vidfangsefni purfa
a0 koma fram { deetlunum hans pannig ad pad sé ljost,
beedi fyrir idkendur og foreldra barna og unglinga eda
pé stjornarmenn félagsins 1t fra hvada markmidum er
unnid i einstokum flokkum félagsins.



* Hvers vegna , pessir peettir eru teknir fyrir hja pessum
idkendum”?
Hvada forsendur gefur pjalfari sér m.t.t. skyn- og hreyfi-
proska yngstu barnanna, teekni- eda prekpjalfunar ung-
linga eda fullordinna svo deemi sé tekid. Leggja parf mat
a likamlega og andlega getu i0kenda og draga dlyktanir
ut fra pvi hvernig pjalfuninni skuli hagad.

Hvernig peir eetli ad pjalfa?

Akvardanir um pjélfunar- eda kennsluadferdir, tima-
setningar, 160 viofangsefna o.fl. purfa einnig ad koma
fram eda sjast 1 deetlum pjalfara.

* Hvenaer peir etla sér ad nd settum markmidum?
Log0 er ahersla & pad a0 pjalfarar timasetji pau verkefni
sem & ad vera lokid & eins nakveeman hatt og audio er.
bPad hvetur pjalfarann til dada og veitir honum og
idkendum akvedin markmid til ad keppa ad.

Naudsynlegt er ad pjalfarar rokstydji pessa peetti og tengi
markmidum { {préttandmskra IR eins og kostur er. Einnig parf
a0 hugleida innbyrdis tengsl spurninganna hér ad framan, p.e.
hverjum, hvar, hvad, hvers vegna og hvernig? Oft er naudsyn-
legt ad vitna til lesefnis 1 pjalffraedi eda 60rum fagritum. bjalf-
arar eru hvattir til ad vinna saman ad deetlunum og einnig ad
leita rada hja fagmoénnum & svidi pjélfunar og kennslu 4dur en
gengid er endanlega fra peim.

Matsskyrsla

Jafnhlida pjalfun purfa pjélfarar ad hafa matsskyrsluna i huga.
Geeta parf pess ad halda til haga gognum sem nyst geta vid
skyrslugerdina. Naudsynlegt er ad halda dagbok, handbdk pjdlf-
ara, medan 4 pjalfun stendur.

Gera parf skyran greinarmun { skyrslu annars vegar 4 pvi sem
gerdist og hins vegar & pvi hvad hefdi dtt ad gerast. 1 pessari
stuttu greinargerd getur m.a. komid fram alit pjalfara 4
pjalfuninni og mat & eigin Adeetlanagerd. Hvernig sottist
pjalfunin fra einni viku eda einu timabili til annars? Hvernig
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voru samskiptin vid idkendur og foreldra? Hvernig var prek
idkenda og teknikunnatta? Nytti pjélfari sér meelingar eda
kannanir til ad greina stodu idkenda? Heegt er ad setja fram
rokstudda sjalfsgagnryni 4 undirbining og framkvaemd pjalf-
unar, adstodu til pjalfunar og pann drangur sem pjalfunin skil-
adi. Synishorn af vinnu pjélfara geeti einnig fylgt skyrslunni.

Menntun pjalfara

[ IV. hluta pessarar namskrér er stefnuyfirlysing Iprétta- og
Olympiusambands Islands um pjélfaramenntun (1996) en
huga parf sérstaklega ad pessum atridum i aframhaldandi
stefnumoétun félagsins.



12. PROSKAPATTIR

[ skyrslu forvinnuh6ps i skélaipréttum (menntamalaraduneytid,
1998) sem fjallar um endurskodun markmida i ipréttakennslu
& grunn- og framhaldsskolastigi er kafli

sem fjallar um proskapeetti mannsins.

Peir helstu eru;
- skyn- og hreyfiproski ﬁ}
- likamsproski
- félags- og siagaeaisproskl ;r
- tilfinningaproski ¥ | Il

- vitsmunaproski "ﬁ' i, "} ‘rﬁ ﬁ
.- J'II_

- fagurproski

Vid gerd pessa kafla er sé texti hafdur til hlidsjonar, par sem
hann & mjog vel heima 1 peirri umfjollun sem ipréttanamskrain
neer yfir.

[ 6llu iprétta- og félagsstarfi er mikilveegt ad unnid sé
markvisst med pessa peetti. Mismikil dhersla er 16gd & pa i
ipréttastarfinu en po er eitt peim sameiginlegt ad peir tengjast
orjufanlegum bondum, par sem einn proskapattur vinnst
adeins med 60rum eda i gegnum annan. P4 hefur komio i 1jés
i nyrri danskri kénnun (Born og eliteidreet, 1998) ad fjorir peettir
hafa lykilpydingu i pjalfun barna og unglinga. Pessir peettir
eiga jafnt vid um pa sem vilja leggja stund a afreksiproéttir og
pa sem stunda iprottir sér til skemmtunar. Pessi atridi eru;

- ad gera betur og taka framférum

- ad pad sé skemmtilegt & sefingum

- ad vera saman med bekkjarfélogum i leik og starfi
- ad vera saman med iproéttafélogum

beettir eins og ,,ad pad sé eitthvad spennandi vid ipréttir”,
,a0 vinna”, ,,ad fa heilbrigdan og steltan likama”, ,,ad ipréttir
séu sérstakar” og ,ad vera valin(n)” eru einnig atridi sem
hvetja bornin, en vega p6 ekki eins sterkt og pau fjogur atridi
sem a0ur voru nefnd. Atridum er forgangsradad eftir mikil-
veegi peirra i svari barnanna.
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Af pessum atridum ma sja hve mikilveegt er ad félags- og
tilfinningalega peettinum sé vel sinnt { starfi jpréttafélags. Pvi
purfa pjalfarar og stjornendur i deildum félagsins ad paka til-
lit til peirra pegar peir skipuleggja ipréttastarfio.

Skyn- og hreyfiproski

Markmio

[ pjélfun skal stefnt ad alhlida 6rvun skynfeera, Grvun grunn-
hreyfinga idkenda og proskun taugakerfis. A pann hatt er
lagdur grunnur ad fléknara hreyfindmi og auknum moguleika
a patttoku 1 ymsum greinum fprétta hja félaginu.

Skyring a skyn og hreyfiproska

Med skyn- og hreyfiproska er att vio skynjun 4 mismunandi
areitum, trvinnslu peirra og hreyfisvorun. Areiti geta verid
fjolpeett og er svorun peirra fyrst og fremst had proska tauga-
kerfis og proska vidkomandi hreyfinga. Leggja ber hofuda-
herslu & pessa peetti 1 ipréttum barna og unglinga 1 deildum
félagins og ipréttaskola pess.

Skynproski
Skynproski er hddur 6rvun mismunandi skynfeera. Vitad er ad
litil 6rvun skynfeera heegir 4 proska peirra. Skynproski eflist {
gegnum mismunandi dreiti sem berast til skynfeera likamans.
Helstu skynfeerin eru;

- jafnveegisskyn

- snertiskyn

- vbdva- og lidamotaskyn

- sjonskyn

- heyrnarskyn

- samspil skynfaera, samhaefing

[ hverjum undirkafla um proskapeetti verda til vidbotar
nefnd deemi um pjélffreedilega nalgun.



Hreyfiproski

Hreyfiproski er proskaferli hreyfinga, allt fra frumhreyfingum
til samsettra og flokinna hreyfinga. Markmid hreyfindms er ad
gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Helstu namsstig hreyfi-
proska eru fjogur. Fyrsta namsstigid eru 6sjalfrad vidbrogd
(reflexar), sem hverfa 4 bilinu 9 - 14 manada. Samhlida hreyf-
ingar er annad namsstig sem Iysir sér pannig ad badir Gtlimir
framkveema sams konar hreyfingu samtimis. Pridja namsstigio
neer til viljastyrdra og margbreytilegra hreyfinga, par sem
atlimir hafa 60last pa eiginleika ad tutfeera dlikar hreyfingar
samtimis. A efsta hreyfindmsstiginu verda hreyfingar sjalfvirkar,
hradar, markvissar og fallegar og i raun akvedinni fullkomnun
nad. Pannig sjalfvirkni neest eingéngu med margendurteknum
hreyfingum yfir lengri tima. Hreyfindmsstigin gefa upplysingar
um hreyfiproska.

12.2 Likamsproski

Markmio

Studla ber ad alhlida likamsproska idkenda, s.s. poli, krafti,
hrada og lidleika. Stefnt er ad pvi ad beeta almennt likamsa-
stand idokenda ipréttafélaga medan peir stunda pjalfun hja
ipréttafélogum.

Skyring a likamsproska

Me0 likamsproska er att vid starfreena moguleika likamans svo
sem bol, hrada, kraft og lidleika. A aldursskeidinu 6-16 ara eiga
miklar liffreedilegar breytingar sér stad hja bornum og unglingum.
A pessu aldursskeidi leggja idkendur grunninn ad likamlegu
atgervi sinu. Framvinda edlilegs likamsproska er ad miklu
leyti had heefilegri areynslu og fjclbreyttu hreyfinami.

Nanari utfeersla og desemi um bjalffreedilega nalgun
pol

Pol er st geta likamans ad framkveema hreyfingar 1 langan
tima med somu afkostum. P4 ma einnig skilgreina pol sem vio-
namsproétt likamans gegn preytu. Pol dkvardast einkum af
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starfsheefni hjarta og bl6drasar. Einnig koma vid sogu tauga-
kerfi, efnaskipti sem og samheefing liffeera og liffeerakerfa. Poli
er skipt 1 lofthad og loftfirrt pol. Lofth4d pol er heefni likamans
til pess ad vinna med nokkurri dkefd 1 lengri tima. Slik gerist
med lofthadum orkuferlum vodva, p.e. sdarefni, O2. Loftfirrt
pol er aftur heefni likamans til pess ad vinna med mikilli akefd
i frekar stuttan tima med hjalp fra loftfirrtum orkuferlum
voOvanna, an surefnis.

Rannsdknir (Ingjer 1991, Sjodin 1982, Eriksson 1972, o.1l.)
hafa synt ad polpjalfun hja bornum fr4 atta ara aldri hefur
mjog god ahrif 4 hamarksstrefnisupptoku og getur aukid hana
um allt ad 60%. A unglingsarunum er polpjalfun sérlega hentug
og arangursrik par sem hjarta- og aedakerfi tekur it endanlegan
proska og 6ll liffreedileg adlogun verdur meira eda minna var-
anleg.

Loftfirrt pjalfun eetti ekki ad eiga sér stad hja bornum undir
kynproskaaldri nema 1 mjog litlum meeli. Ein af 4steedunum er
sd a0 1 pjalfun med svo miklu 4lagi pykkna veggir hjartans an
pess p6 ad innri steerd pess aukist. Petta leidir af sér minna
slagrymi, en slagmagn er pad magn bl6ds sem hjartad deelir i
einu slagi. Petta hefur svo aftur neikveed ahrif 4 lofthada polid.
Onnur 4steda er ad of erfidar efingar geta audveldlega svipt
ungan ipréttamann dneegjunni af ad stunda iprottir.

Born hafa leegri loftfirrtan préskuld (um 3mmol/ltr) en
fullordnir (um 4mmol/ltr). Fyrir kynproskaaldur eru efna-
skipti likamans vanbtin til pess ad brjéta nidur mjélkursyru
vegna pess ad ensim til peirra starfa vantar i likamann. Born
vantar einnig ensim sem brjéta nidur kolvetni i loftfirrtum
orkuferlum og eiga par af leidandi mun erfidara med ad nyta
orkuna pegar akefdin er ordin mikil.

Upplagt er ad nota leiki vid pessa polpjalfun, sérstaklega
medal yngri barna, vegna pess hve alagio i peim er breytilegt.
Sem demi mé nefna eltingaleiki eins og stérfiskaleik og ad
hlaupa i skardid. Lengri hlaup, hjélreidar og gongu er heppi-
legt ad nyta medal eldri aldurshépa.



Kraftur

Vodvakraftur er heefni vodva til pess ad mynda spennu og
skapa kraft. Vinnu vodva ma skipta i hreyfikraft (mekanisk) og
kyrrstodukraft (isometrisk/statisk). Peim ma aftur skipta i
kraftpol, hradakraft og hamarkskraft.

Hreyfingu vodva ma skipta { tvo hluta, annars vegar stytt-
ingu (konsentrisk) og lengingu (eksentrisk). Voédvinn getur
skapad kraft pegar hann styttist, vid lengingu og 1 kyrrstodu.
Markmidid med styttingu vodva er ad f4 hrédun 4 likamann
eda likamshluta, en lenging vodvans virkar sem hindrun &
hreyfinguna. I kyrrstodukrafti verdur engin breyting & lengd
voOva pratt fyrir ad hann skapi kraft.

Vodvakraftur eykst med aldrinum, en meira hja bornum
sem stunda reglulega kraftpjalfun. Mikilvaegt er ad byggja upp
voovakraft barna og unglinga. Markmidid er ad styrkja stod-
kerfi likamans, beeta likamsstodu og vinna med rétta likams-
beitingu. Vanda parf eefingaval og mida pad vid aldur og getu
idkenda. Nota skal eigin likamspunga vi0 pjalfun en auk pess
ma nyta sér onnur hentug ahold, s.s. pungan bolta, 1étt hand-
160 og teygjur. I pjalfun fpréttamanna mé beita ymsum adferdum
vid kraftpjalfun. Valid midast vio kraftpattinn sem bjalfa a
hverju sinni. Hringpjalfun er deemi um heppilegt pjalfunar-
form til ad auka & vodvakraft.

Lioleiki
Lidleiki er st likamlega geta ad framkveema hreyfingar med
mikilli hreyfividd. Vidd hreyfinga er pvi meelikvardi 4 lidleika
og md meela hana i gradum eda sentimetrum. Lidleiki dkvard-
ast af gerd lidamota, sina, hidar og lidbanda. Yfirleitt tak-
marka p6 vodvar umhverfis lidinn hreyfinguna. Bandvefur {
voovum hefur pa tilhneigingu ad styttast. Pess vegna eru
teygjueefingar naudsynlegar. Adrir peettir sem geta haft ahrif a
lidleika eru lidbanda- og vodvameidsli, kalkmyndun, brunasar
og offita.

Hja bornum er lidleiki yfirleitt mjog mikill. Ef honum er
ekki haldid vid eru pau flj6t ad stirdna. Mikilveegt er ad gera
sér grein fyrir pvi ad vefir barna innihalda heerra vatnsmagn

75



76

en vefir fullordinna. Pess vegna eru born lidugri en fullordnir.
Litill lidleiki getur haft ahrif 4 ymsa peetti, s.s. & styrk, hrada og
samheefingu. P4 getur hann haft neikveed ahrif 4 hreyfifeerni
og aukid heettu & meidslum. Of mikill lidleiki getur ad sama
skapi valdid pvi a0 stodugleiki lida minnkar. Besta vorn lida er
godur vodvakraftur, pvi eetti kraft- og lidleikapjalfun ad hald-
ast 1 hendur. Til er fjoldi teygjueefinga, en mikilveegt er ad pjalf-
ari tutskyri fyrir idkendum tilgang efinga og leidbeini um
framkveemd peirra.

Hradi

Hradi er heefni vodva til ad skapa sem mesta hrodun (hrada-
breyting 4 tima (m/s2) 4 sem skemmstum tima. Med hr6dun er
annadhvort att vid hr6dun likamans eda hr6dun ahalds. Skipta
ma hrada i vidbragd, hr6dun og hdmarkshrada.

[ pjélfun er vidbragd eflt med ymsum smaleikjum, bod-
hlaupum og vidbragdsefingum. Hrodunareefingar beeta fra-
spyrnu, auka skreflengd og stytta snertitima féta vid jorou.
bPegar unnid er med hradapattinn parf ad geeta pess ad vega-
lengdir séu stuttar og ad virkar hvildir & milli endurtekninga
séu langar.

Sérstaklega skal stefnt ad pvi ad nalgast pessi markmid {
gegnum leik og leikreena pjalfun med bérnum og unglingum.

12.3 Félags- og sidgaedisproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad efla i0kanda sem félagsveru og kenna
honum ad taka tillit til annarra. Pa skulu idkendur leera ad
virda félaga sina og beita sveigjanleika i samskiptum. Stefnt
skal ad pvi ad auka skilning og heefni idkenda til pess ad fara
eftir reglum og fyrirmeelum.



Skyring a félags- og sidgaedisproska
Me0 félagsporska er att vid heefni einstaklings til ad taka patt 1
félagslegum athofnum og samskiptum vid annad félk. Félags-
og sidgaedisproski moétast m.a. a eftirfarandi hatt;

- vio tjaskipti

- med frumkvaedi

- gegnum tengsl vid félaga

- at fra ahugamalum

- med sjalfstaedum skodunum og akvérdunum

- ut fra félagslegri stodu og félagslegu hlutverki hvers

og eins

Nanari utfeersla og deemi um pjalffraedilega nalgun
Félagsmotun gerist par sem samskipti eiga sér stad, s.s. & heim-
ili, 1 skola, 1 fritima hja ipréttafélaginu og i vinnu. Feerni {
félagslegum samskiptum er talin einn af mikilveegustu kostum
einstaklings 1 {prottastarfi og 6llu ndmi. A pennan patt parf ad
leggija mikla dherslu { starfi ipréttafélaga.

[ ipréttum byggjast samskipti fyrst og fremst 4 munnlegri
tjaningu. Pvi er mikilveegt ad hver einstaklingur leeri a0 tj sig
skilmerkilega. Virk hlustun er ekki sidur mikilveeg svo tjaskipti
verdi edlileg.

Iokendur btia vid mismunandi adsteedur og motast a dlikan
hatt félagslega sem gerir pad ad verkum ad reynsla, uppeldi og
undirbiningur er mismikill pegar peir hefja ipréttaiokun. Taka
parf tillit til pessara atrida 1 ipréttum og tomstundastarfi.

Félagsleg proskaeinkenni barna a aldrinum 5-10 ara
Vid upphaf skélagongu verda dkvedin timamot i lifi barna. b4
beetast vi0 fleiri adilar sem barnid parf ad hafa samskipti vio,
beedi fullordnir og énnur bérn. Hid sama a sér stad pegar born
hefja i0kun iprétta hja ipréttafélogum. Pau kynnast par meiri
fjolbreytileika i framkomu og hegdun og mismunandi vio-
brogdum fullordinna. Petta er ny og mikilveeg reynsla fyrir
idkendur og pvi skiptir framkoma pjalfara og viohorf fullord-
inna i ipréttafélaginu miklu mali.

Einstaklingur er félagsvera og skynjar sig pannig i kringum
5 ara aldur. Fr4 peim aldri verdur hépkendin sterkari. Born
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byrja m.a. ad nota hugtok eins og vid og okkur { samskiptum.
Barnid vill vera 1 h6pi, pad vill vita hvad er rétt og rangt i sam-
skiptum og leik. Leikir grundvallast yfirleitt 4 dkvednum reglum
og pvi skal leikurinn vera eitt af helstu vidfangsefnum 1 pjalfun
yngri barna.

Yngstu idkendur ipréttafélaga eru oft sjalfsmidadir. Med
auknum aldri og félagsproska fara peir ad geta sett sig i spor
annarra, sjd hluti frd 60rum sjonarhéli og innlifunarheefni
peirra eykst. Peir fara ad geta dregid alyktanir og sé0 betur
orsok og afleidingu. Samvinnupattinn 4 ad reekta 4 pessum
arum og til pess eru leikir vel fallnir.

Proskaeinkenni a aldrinum 10 til 12/13 ara

Sjalfsmynd barna fer ad skyrast um 10 ara aldur, ytri mork sem
sett hafa verid af foreldrum, kennurum, pjalfurum og 6drum
fullordnum fara ni ad umbreytast i innri mork. Sidferdismat
styrkist einnig & pessum aldri. T kringum 12 4ra aldur geta
born farid ad reeda a4 Shlutbundinn hatt um ymsa hluti og efnis-
tok, hugsa upp adsteedur og gera sér grein fyrir afleidingum og
rokhugsun proskast.

Unglingsar

Miklar likamlegar-, andlegar- og félagslegar proskabreytingar
verda 4 pessum aldri. Persénuleiki og skapgerdareinkenni rad-
ast m.a. af liffreedilegum erfoum, en samspil einstaklings vid
umhverfi sitt getur haft par veruleg ahrif.

Or likamsvoxtur verdur & pessum tima, foreldratengsl
breytast og samskipti vid félaga taka & sig nytt form. Timabilid
einkennist af pvi ad barnid fer ad setja spurningamerki vid
flesta peetti, par 4 medal allt sem snyr ad foreldrum, skodunum
peirra og framkomu. Gedsveiflur gera einnig vart vid sig, s.s.
o6roleiki og eirdarleysi. Ekki er 6algengt ad unglingurinn verdi
afundinn og festist i eigin hugarheimi. Margir fara samt i gegnum
unglingsarin 4 rélegan og atakalitinn hatt. Peir njota sin oft vel
& pessum tima. [préttaidkun er mikilveeg & pessu timabili. Par
getur einstaklingur fengid ttras fyrir hreyfiporf sina og ymsar
félagslegar parfir.



Unglingar & aldrinum 13 -15 ara hafa préad rokhugsun
betur og geta velt fyrir sér ymsum hlutum frd moérgum hlidum
og komid fram me0 tilgatur. Félagahépurinn er mikilveegur og
félagar eru med i pvi ad moéta skodanir hvers annars. Slikt getur
haft ahrif & gildismat peirra og vidhorf til ymissa mala. Hvernig
stadid er ad félags- og sidgeedisproska hja ipréttafélogum &
pessum arum endurspeglar oft a tidum ungling pegar hann
vex Ur grasi. Med pvi ad bera sig saman vid adra og fa vio-
brogd vid framkomu sinni métar englingur sjalfsmynd sina og
heefni i félagslegum samskiptum.

bjalffraedileg nalgun

[ ipréttum gefst gott taekifeeri til pess ad hafa ahrif 4 félags- og
si0geedisproska idkenda og tilfinningar peirra, vidhorf og gildis-
mat. Mikilveegt er i starfi ipréttafélaga ad i0kendum sé gerd
grein fyrir mismunandi proska og getu einstaklinga. Virda parf
hvern og einn 1t frd eigin verdleikum. Petta parf ad gera a 6llum
svioum iproéttastarfs en er tilvalid i ipréttafélaginu, par sem eitt
af einkennum iprétta er samanburdur milli einstaklinga. Par
ma beedi draga fram einkenni ipréttagreina og keppni, hvad
purfi til ad nd gédum arangri eda vinna sigur i hopipréttum.
Benda ma & iproéttir og leiki par sem samstarf er lykilatridi og
hvernig heaegt er ad stunda likams- og heilsuraekt par sem ekki
parf ad koma til samanburdur milli einstaklinga.

Oll pjodfélog styrast af 1ogum og reglum. Sama gildir um
ipréttir og leiki p6tt 1 smeekkadri mynd sé. Umraeda um tilgang
og naudsyn reglna og pjalfun i ad fara eftir peim er hluti af
ipréttapjalfun. A pann hétt 60last idkendur skilning &4 pessum
pattum i verndudu umhverfi og i athéfnum sem peir skilja.
Pad & ad audvelda yfirfeerslu peirra i vidara samhengi.

Vidofangsefni

Vardandi pjalfun félagslegra samskipta er mikilveegt ad iok-
endur fai teekifeeri til ad leysa sjélfir tir vandamalum sem upp
koma, t.d. vi0 dgreining. Ymis énnur deemi ma nefna: Hver 4
ad byrja i leiknum? Hvar 4 hver ad spila? Hver 4 ad hlaupa
fyrsta sprett? Mikilveegt er ad pjalfari gripi ekki of flj6tt inn 1,
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en verdi po styrandi adili og nyti adsteedur til leerdéms fyrir
i0kendur. Mikilveegt er ad beeta heefni idkenda til samstarfs vid
adra og skapa a0steedur par sem reynir 4 tillitssemi og hjalp-
semi. Virkni idkenda er lykilatridi i pessu samhengi.

12.4 Tilfinningaproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad auka innseei idkenda i tilfinningar sinar og
tilfinningar annarra. Einnig skal efla heefileika idkenda til pess
ad bregdast vid tilfinningalegum areitum & edlilegan hatt.
Studla skal jafnframt ad anaegjulegri upplifun af hreyfingu og
ipréttum sem motad geta vidhorf idkenda i framtidinni og

pannig studlad ad aframhaldandi ipréttaidkun.

Skyring a tilfinningaproska

Tilfinningar eru hugardstand sem métast af upplifun & pérfum
og longunum einstaklings { umhverfi og samskiptum vid adra.
Tilfinningar segja til um lidan og eru mikilveegur métunarpattur
sjalfsmyndar. Einstaklingur proskast med pvi ad geta latio i
ljés tilfinningar sinar og jafnframt haft stjérn &4 peim. Vidhorf til
ymissa patta motast einnig af upplifun. P6 ad eitt dkvedid til-
finningaastand vari ekki lengi getur pad haft métandi ahrif a
viohorf ef sama astand endurtekur sig aftur og aftur vio svip-
adar adsteedur.

Tilfinningatengsl métast ad storum hluta 1 bernsku gegn-
um samskipti barns vi0 foreldra og nanustu adstandendur. Til-
finningar eins og gledi, ast, sorg, reidi, hreedsla og kvidi beerast
i brjosti hvers einstaklings. Slikum tilfinningum parf ad vera
heegt ad veita ttras. Pad audveldar barninu ad pekkja sjalft sig,
skilja vidbrogd annarra og bregdast vid a edlilegan hatt.
Astundun iprétta er dkjésanlegur pattur til ad veita bornum og
unglingum ttras. { rannsékn Pérélfs Pérlindssonar, , Um gildi
iprétta fyrir islensk ungmenni, 1994” kom t.d. skyrt fram hve
ipréttaidkun hefur jakveed ahrif 4 sjalfsmynd peirra unglinga
sem na arangri { ipréttum og halda idkun afram.



Nanari utfeersla og deemi um pjalffraedilega nalgun

[ ipréttum getur skapast kjorinn vettvangur til pess ad auka
innseei og innlifun idkenda i hugarastand hvers annars. Edli
sumra patta i iprottum er pannig ad pad reynir 4 skapstyrk ein-
staklings, s.s. einbeitingu, dreedni og viljastyrk. Oft brjotast
fram tilfinningar eins og hraedsla, reidi, gledi og 6fund. Edlilegt
er ad syna pannig vidbrogd a eefingum eda { keppni iprétta.
begar i0kanda hitnar 1 hamsi getur einbeiting og viljastyrkur
hans aukist og par med afkastageta. Hins vegar er mikilveegt
a0 skapa pannig adsteedur ad idkendur kynnist undir vernd-
udum kringumstedum tilfinningum sinum og vidbrégdum
annarra vid peim. Ef vel er ad stadi0 geta slikar adsteedur studlad
a0 proska idkenda. Hér reynir pvi mikid & pekkingu og heefni
pjélfara.

[ pjilfun méa nyta atvik sem upp koma til markvissrar
umraedu. Tenging vid samfélagsleg atridi er mikilvaeg, par sem
taka ma fyrir tengsl tilfinninga og hegdunar vid reglur, gildis-
mat og vidmid samfélagsins. Slik umreeda getur aukid skiln-
ing, vidsyni og umburdarlyndi idkenda.

12.5 Vitsmunaproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad auka pekkingu og skilning idkenda &
starfsemi likamans og ahrifum skipulagOrar pjélfunar. Pannig
ma adstoda idkendur vid ad finna leidir til heilsureektar vid
heefi, baedi medan & pjalfun og keppnistima stendur og ad
keppnisferli loknum. Pa skal stefnt ad pvi ad idkendur pjalfist
i markmidasetningu og tileinki sér heilbrigdan lifsstil. Efla skal
pennan proskapatt jafnt og pétt med hverju ari sem idkendur
stunda iprottir.

Skyring a vitsmunaproska

Vitsmunaproski er ferli sem eflir rokhugsun og thygli (hugleio-
ing /umhugsun) einstaklings.  ipréttapjalfun tengist vits-
munaproski einkum eflingu rokhugsunar. Naudsynlegt er ad
vinna med pennan pétt { pjalfuninni og fa pannig idkendur til
a0 taka abyrg0 4 eigin pjalfun og heilsu.
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Nanari utfaersla og deemi um pjalffraedilega nalgun
Alla nedangreinda peetti parf ad vinna markvisst { nanu sam-
starfi vid heimilin.

Heilbrigdisvitund

Lifsstill sem tekur til hreinleetis, mataraedis, Oryggismala,
svefnvenja og heilbrigdrar hreyfingar hefur djip ahrif 4 lidan
einstaklinga og er allrar athygli verdur. Lykill ad beettri heilsu
og vellidan getur verid falinn i ofangreindum pattum. For-
senda pess er freedsla, umfjollun og kannanir um lifsstil. Heil-
brigdari lifsstill eykur afkost og starfsheefni idkenda jafnt i
ipréttum sem og annars stadar i samfélaginu.

Heilbrigdar matarvenjur og faeduval
[ kénnun 4 matareedi nemenda sem manneldisrad Islands
gekkst fyrir veturinn 1992-1993 kom fram ad ymislegt meetti
betur fara i mataredi barna og unglinga. Mikilveegt er {
iproéttastarfi ad tengja freedslu um matarvenjur og matarneyslu
vid orkubtskap og starfsemi likamans. Mikil sykurneysla og
neeringarlitid feeduval er utbreitt og pvi er naudsynlegt ad
breyta feeduvali & pann hatt ad neeringargildi pess aukist.
Skraning og urvinnsla feedisdagbdkar getur gefid haldgédar
upplysingar um hvad bordad er og innihald feedunnar. Naud-
synlegt er ad idkendur, pjalfarar og foreldrar séu medvitadir
um mikilveegi pess ad naeg orka sé til stadar fyrir pa sem
stunda iprottir.

Svefn- og hvildarporf

Talid er ad svefnporf barna um tiu ara aldur sé um 10 stundir
a s6larhring. Med svefni og hvild losar likaminn vid pau nidur-
brotsefni sem safnast hafa fyrir yfir daginn. Ymis liffeeri og
taugakerfid hvilast og endurheefa sig. Slokun og likamsvitund
tengjast hvild. Leidsogn og pjélfun i peim pattum geta hjélpad
ef um svefnvandamal er ad reeda og einnig pjalfad iprottafolk
i markvissri hugarpjalfun og einbeitingu.



Hreinleeti og fatnadur

G060 umbhirda likamans er naudsynleg i tengslum vid ipréttir.
B60 og hreinleeti ber ad innleida hja idkendum og setja skyrar
reglur um slikt eftir eefingar. Fatnad ber a0 hafa vid heefi, innan
dyra sem utan. Fraedsla og leidbeiningar um pessa peetti er
naudsynleg.

Mikilveegi og ahrif hreyfingar a likama og sal

b6 ad ipréttum fylgi dlag og erfidi 4 ad vera gaman ad hreyfa
sig. Hreyfing leidir af sér andlega og likamlega vellidan ef rétt
er ad henni stadid. Med pjalfun 6dlast idkendur betri stjorn a
likamanum og getur framkvaemt fl6knari og erfidari athafnir.
Heetta 4 hjarta- og eedasjikdémum minnkar og métstada gegn
sjikdémum eykst. Naudsynlegt er ad fjalla um pessi atridi
med idkendum og undirstrika mikilveegi peirra vid moétun
heilbrigdra lifshatta. Hreyfing, ipréttir og ttivera getur einnig
haft félagslegt gildi par sem teekifeeri gefst til ad umgangast
annad folk.

Oryggisfraedsla

[ ipréttum par sem idkendur eru 4 hreyfingu og fast vid ymis
ahold, liggja vida heettur. Mikilvaegt er ad hver pjalfunarstund
sé skipulogd pannig ad Oryggi nemenda sé tryggt. Iokendur
purfa ad tileinka sér umgengnis- og oryggisreglur vio leiki og
efingar. Einnig ma nefna oryggisreglur i vettvangsferdoum og
60rum ferdum sem farnar eru & vegum iproéttafélaga.

12.6 Fagurproski

Markmio

Stefnt skal ad pvi ad efla hugmyndaflug idkenda, skopunar-
matt peirra og tjaningu med fjolbreyttu hreyfindmi. P4 er pad
edli margra ipréttagreina ad beeta fagurfraedilegt gildi hreyf-
inga og neer petta markmio sérstaklega til peirra greina. Hvetja
skal i0kendur til pess ad veita tilfinningum sinum ttras med
pvi ad nota likamann & fjolbreyttan hatt.
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Skyring a fagurproska

Lita parf a ipréttir og hreyfingu i vidum skilningi sem list og
listskpun. T {préttum eins og dansi, skautahlaupi og fimleikum
gegnir fagurproski veigamiklu hlutverki. Vinna med pennan
proskapatt veitir idkendum akvedna lifsfyllingu sem er sam-
beerileg vid pad sem gerist 1 00rum listgreinum eins og ténlist,
myndlist og leiklist. Pvi ber a0 lita a ipréttir og hreyfingu sem
hluta af menningarhugtakinu og sinna pjalfun 1 samreemi vid

pao.

Nanari Gtfaersla og deemi um pjalffraedilega nalgun

[ 5llum bérnum byr heefileiki til skopunar sem parf ad fa ttras.
[ handriti Minervu Jénsdéttur, Skapandi hreyfing og dans
(1997), segir hun eftirfarandi um kennslu og uppbyggingu
kennslustundar:

, Ollum bornum er naudsynlegt ad fd naeg teekiferi til ad tjd
sig, m.a. { hreyfingu. Barnid kannar hvada hreyfimoguleika
likaminn hefur og uppgotvar pannig hreyfingar d eigin spyjtur.
A sama hdtt kannar barnid styrk, rymi, tima og flaedi hreyf-
inga. bad fer eftir reynslu barnanna hve mikla hvatningu pau
fd og hvernig gengur ad proska pennan heefileika. Barnid feest
beedi vid tilfinningar og hugmyndir pegar pad skapar. Bornin
leera skopun gegnum skynjun hreyfinga.”




13. PROSKI BARNA OG

UNGLINGA

Zsku- og unglingsarin eru timabil likamlegs-, andlegs- og
félagslegs proska. Pau eru undirbiningur fyrir fullordinsarin.
A pessum mikilveaegu arum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklings fyrir allt lifshlaup hans. Petta parf
pvi ad hafa { huga vid hvers kyns likamspjalfun. A pessum
proskadrum parf pjélfun ad mida ad sem bestum arangri og
lidan & fullordinsarum. bjalfun 4 pessum drum skal sérstaklega
snidin ad fjolbreyttu hreyfindmi og kennslu og uppbyggingu
ipréttagreina. Markmid, uppbygging og krofur um arangur
eru adrar en hja fullordnum.

bratt fyrir petta virdist oft sem markmid og pjalfunar-
adferdir fullordinna séu notud i pjalfun barna og unglinga 4n
naudsynlegrar adlogunar. Margir eldri leikmenn sem sniia sér
a0 pjalfun yngri flokka notast vid pjalfunaradferdir sem peir
hafa sjalfir tileinkad sér. Par sést peim yfir pann grundvallar-
mun sem er 4 likamlegum, andlegum og félagslegum proska
barna og 6hérdonudum unglingum annars vegar og fullproska
einstaklingi hins vegar.

Sama pjélfun fyrir eeskufélk og fullordna hefur venjulega
tvenns konar afleidingar. [ fyrsta lagi er trassad ad pjalfa upp
grundvallarhefileika og ferni. [ 6dru lagi eru margar sfingar
fyrir fullordna bérnum og unglingum ofvida. Slikt getur leitt
til oryggisleysis sem kemur nidur & allri pjalfun barnsins og
proska pess. Afrakstur slikrar vinnu eru yfirleitt peer ad barnid
feer leida, verdur dhugalaust og heettir ipréttaidkun. Samantekt
mikilvaegra atrida i pjalfun barna og unglinga;

- unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smaekkadri
mynd og pjalfun barna er heldur ekki unglingapjalfun i
breyttri mynd

- a barna- og unglingsarunum 698last einstaklingar heefi-
leika @ ymsum svidum sem nytast sidar i ipréttaiokun

- pjalfun barna og unglinga verdur ad taka mid af mis-
munandi proska hvers aldurshoéps

- pad sem midur fer a pessum moétunararum er ekki
haegt ad baeta a fullordinsarum nema ad litlu leyti
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Heefileikar

A svokolludum métunararum 6dlast bornin haefileika til sam-
heefingar sem er grundvollur allrar hreyfifeerni og teekni.
broskun skynstdOva, sérstaklega jafnveegis og samheefingar, er
mikilveeg ef na a arangri { ipréttum. Pad er 1itid haegt ad proa
pessa heefileika frekar ad unglingsarunum lidnum. Samvirkni
pessara heefileika &samt hreyfiteekni eru grunnur allrar iprétta-
i0kunar. Pessu ma lysa 4 eftirfarandi hatt;

- pad er undir hreyfifeerni iprottamanns komid hvernig
azetlud hreyfing er framkvaamd

- andlegur proski iprottamanns skapar honum leidir til
ad velja og hafna og finna par med arangursrikustu
hreyfingarnar

- salraenn styrkur iprottamanns getur haft baedi jakvaed
og neikvaed ahrif a atfaerslu aaetladrar hreyfingar

Me0 samheefingu er 4tt vid ad samreema hreyfingar utanad-
komandi 4hrifum og umhverfispattum. bvi fjolbreyttari sem
heefileikar til samheefingar eru peim mun betri drangur neest a
fullordinsarum. Medal pessara heefileika ma nefna vidbrogd vid
utanadkomandi breytingum (t.d. samband vid samherja og
moétherja 1 knattleikjum), adlogun ad 6pekktum eda breyttum
a0steedum, ndkvaemni til ad framkveema dkvedid hreyfiferli eins
og t.d. 1 fimleikum eda a skidum, ad hafa yfirsyn vio erfidar
hreyfingar og floknar adsteedur. P4 er jafnvagi sérlega mikil-
veegt fyrir alla ipréttamenn.

Andlegir eiginleikar, t.d. ad skynja, a0 atta sig 4 adsteedum,
a0 pekkja og ad sja fyrir hvernig adstaedur prodast til deemis i
hlaupum eda kappleik, ad muna og hugsa fram i timann, nyt-
ast lika { 6llum fpréttum.

Andlegir eiginleikar eru peir kraftar sem hafa ahrif a fyrir-
etlun ipréttamanns, ymist sem hvetjandi eda letjandi pattur
sem m.a. getur komid i veg fyrir ad hann framkveemi eetlun
sina. Par hafa dhrif m.a. dreedni, dkvedni, framkvemdavilji,
leikgledi og viljastyrkur. Einnig er um ad raeda vilja og getu til
ad na settu marki. A grundvelli andlegra eiginleika setja
ipréttamenn sér markmio og gera deetlun ad settu marki.



Samheefing og andlegir eiginleikar verka adeins i samhengi
og eru mismikid proskadir hja hverjum ipréttamanni. bvi fjol-
breyttari og proskadri sem pessir heefileikar eru, peim mun
betri dhrif getur ipréttamadur haft 4 getu sina og drangur. Auk
pess stjérnar prek hvers og eins, einkum kraftur, hradi og pol
hversu gédum 4rangri ipréttamadur neer.

pProski

Hreyfifeerni ad vidbeettum andlegum eiginleikum eru ekki
Obreytanleg voggugjof. Med markvissri ipréttakennslu i
grunnskola og vel skipulogdum eefingum hja ipréttafélagi fest-
ast pessi atridi smam saman { sessi. En fleira en eefingarnar
hafa ahrif 4 framvindu mala. Peaettir { umhverfinu hafa mikid
a0 segja. Til umhverfispatta teljast fyrst og fremst heimili og
venjur, uppeldi, menntun og dhugamal fjolskyldu og vinir
barnsins.

Sterkustu ahrifin 4 andlega og félagslega svidinu hlj6ta ad
koma fra heimilinu en einnig hafa lifsgeedi, vinahépur og vina-
tengsl umtalsverd 4hrif. Pa hafa pjalfari og ipréttakennari sterk
og métandi ahrif.

Ahrif frd heimili og fra félagslegu umhverfi barnsins fram
a0 skolagongu (6 ara aldri) hafa mjog mikla pydingu & fjérum
mismunandi stigum barna- og unglingapjalfunar. Pessi stig
taka mid af liffreedilegum proska einstaklingsins. I stérum
drattum er ferlinu skipt i eftirfarandi skeid;

- aldurinn 6-12 ara

- kynproskaskeid 1 (12-14 ara)
- kynproskaskeid 2 (14-16 ara)
- taningsarin (17-19 ara)

EKKki er heegt ad segja nakveemlega til um hvar morkin milli
proskaskeidanna liggja. Daemigerdar likamlegar og andlegar
breytingar gerast smam saman og eru auk pess einstaklings-
bundnar. P4 taka sttalkur at likamlegan proska sinn ad jafnadi
fyrr en drengir. Pannig getur munad einu til fjérum arum a
proska jafnaldra. Pessi munur er sérstaklega augljos, t.d. i
steerdarmun 12-14 dra unglinga.
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13.1

Vegna mismunandi forsendna a einstokum proskaskeioum
er ekki adeins mikilveegt ad nota adrar pjalfunaradferdir hja
bornum og unglingum en hja fullordonum. Pad verdur einnig
a0 taka tillit til pess hversu orar likamlegar og andlegar breyt-
ingar verda 4 bornum og unglingum & pessum arum. Haldg6d
pekking & proskapattum og proskaeinkennum hvers aldurs-
skeids er pvi frumskilyrdi arangursrikrar pjalfunar.

Aldurinn 6-12 ara

Med skélagongu hefst nyr kafli 1 lifi hvers barns. Pa byrjar aldurs-
skeidid sem kennt er vid fyrri hluta grunnskoéla, ny félagsleg
tengsl, nyjar krofur og markmid. Sidan taka vid umbrotatimar
kynproskaaldursins. Pvi ma med nokkrum sanni segja ad pessi
ar séu gledilegasta timabil eeskunnar. Timabilid einkennist hja
flestum bornum af likamlegu og salreenu jafnveegi par sem
pau proska med sér eiginleika sem nytast peim sidar a lifsleid-
inni. Eiginleikar sem einkenna petta aldursskeid eru;

- sjalfstraust
- forvitni
- hreyfigledi

Me0 edlisleegri forvitni proska born med sér ymsa eigin-
leika. Peim mun fjolbreyttari adsteedur og verkefni sem bornin
glima vid og peim mun oftar og af meiri einbeitingu, peim
mun proskadri og fjolbreyttari verda andlegir og salraenir eig-
inleikar peirra. Ef barn hefur litid svigram til leikja og
umhverfi pess er einheeft og tilbreytingarlaust, kemur pad
verulega nidur 4 proskamoguleikum pess.

Pessar nidurstoour eiga ekki adeins vid um pennan aldurs-
hép. Petta proskaferli med hvetjandi og letjandi ahrifum
umhverfis hefst svo ad segja vid faedingu. [ pessu sambandi er
hermi- og skdpunargledin sérlega mikilvaeg en htin er einkenn-
andi fyrir pennan aldurshép og nytist vel 1 hlutverkaleikjum.

Fyrst um sinn eru pad hinir fullordnu, foreldrar, kennarar
og pjalfarar, sem eru fyrirmyndir barna i hegdun. Barnid midar
hegdun sina vid framkomu beirra, hermir eftir peim og fer {



nokkurs konar hlutverkaleik. Barnid dyrkar uppédhalds-
ipréttamann og hermir eftir honum. Pegar pau pykjast vera sa
besti eda st besta { ipréttagrein pa njéta bornin leikjanna og
lata draumana reetast.

A tiunda aldursari eda par um bil, yfirfeerir barnid smam
saman hlutverk fyrirmynda frd fullordonum yfir 4 jafnaldra
sina. Ef 40ur var mest um vert ad hljéta hrés og vidurkenningu
pjélfara pa leitast 10 dra barn vid ad hlj6ta vidurkenningu og
athygli félaga sinna til ad sanna ageeti sitt. Addaun og vidur-
kenning jafnaldra dkveda stodu og hlutverk barnsins innan
hépsins og er par med drifkraftur { gjordoum pess med hépn-
um. Pad skiptir pvi verulegu méli, beedi &4 pessu aldursskeidi
eda 00ru, ad allir fai ad vera patttakendur, leika og eefa jafn-
mikid og njéta pess ad vera patttakendur i ipréttastarfi.

Timabil likamlegs misvaegis

Fyrstu skoladrin, ad medaltali fram & 8. aldursar, er akvedid
misvaegi { likamsproska barna. Pau steekka eda haekka mjog ort
en samspil vodva og tauga fylgir ekki alveg { kjolfarid fyrst um
sinn. bvi kemur oft fram dkvedid misveegi milli hedar og
voOvamassa. Bornin geta att i timabundnum erfidleikum med
stjorn likamans sem lagast med aukinni vodvabyggingu.

A pessu timabili syna bornin akvedid jafnveegisleysi { fram-
komu og framferdi. Pau missa fljétt dhuga & verkefnum sem
peim tekst ekki ad leysa fullkomlega i fyrstu tilraun. Nyir leik-
ir og iproéttir vekja strax annadhvort mikla hrifningu eda vio-
varandi neikveedni, allt eftir pvi hvernig pjalfarinn kynnir
verkefnid eda ,,matreidir” pad. Misheppnadar tilraunir eda tap
i smakeppni leida oft til rifrildis og pvermé6dsku. Bornin vilja
pa gjarnan { flj6tfeerni snia sér ad 60rum dhugamalum, sem
synir einnig hversu litil einbeitingin er & pessu skeidi.

Likamlegt og salreent jafnvaegi

A fyrstu tveimur skéladrunum heegir beinvéxturinn smam
saman 4 sér. Vodvavoxtur getur pa unnid upp pad sem 4 vantar
og likaminn neer meiri védvafyllingu. Ef borid er saman vid
ario fyrir grunnskola, tvofaldast vodvakrafturinn fram ad 9.
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aldursari og vex stodugt eftir pad. [ raun og veru ma segja ad
vodvavoxtur vinni upp forskot beinvaxtar og likaminn nai
jafnveaegi milli heedar og voOvastyrks.

Med pessum hrada likamsproska neest einnig betri drangur
i mérgum pattum sem eru mikilveegir 1 Gtfeerslu teekni iprotta-
greina, t.d. 1 vidbragdi, hrada, samheefingu og hreyfiferni.
Bornin beeta sig stodugt, u.p.b. fram a 12. aldursar pegar nytt
vaxtarskeid hefst.

Pessi sifellda beeting arangurs og meiri kraftur auka sjalfs-
traust barna. Barnid leitar i likamlega ttrds. Pad vill reyna
heefni sina vid adra, sérstaklega 4 11. og 12. aldursari, pegar
vidurkenning jafnaldra er mikilveegust fyrir sjalfsvirdingu og
uppbyggingu sjalfstrausts. Kraftur og hreyfigeta skipta miklu
i mati og viohorfum félaga til einstaklings.

Barn beinir auk pess meiri athygli ad umhverfi sinu. Oft er
talad um o6drepandi forvitni sem lysir sér 1 porf barna til ad
kanna nyja og adur 6pekkta hluti. Bérn fara ad kanna adstedur
mjog nakveemlega og vilja leera af eigin reynslu hvernig hlut-
irnir eru og hver vidbrogdin vid athofnum peirra sjalfra eru.
Born eru yfirleitt ad springa tr forvitni.

Segja ma ad a fyrstu skéladrunum séu bornin uppfull af
,barnslegum” dhuga par sem skodanir fullordinna eru teknar
gildar an sannpréfunar. A 10. aldurséri byrja pau yfirleitt aftur
ad préa med sér hlutleegt mat og gagnryna pad sem fullordnir
halda fram.

Ef barn telur sig koma auga 4 galla eda veikleika pa tjair
pad sig um slikt. Barnid préar med sér sterka réttleetiskennd en
hefur aftur 4 moti ekki skilning & adsteedum og asteedum ann-
arra. Margir fullordnir reka sig 6peegilega 4 petta. Barn vantar
enn innsyn, sérstaklega inn i salarlif félaga sinna. Pad segir
beint hugsanir sinar og vill einfaldlega vera hreinskilid og
opinskatt. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandi;

- begar barn kemst a grunnskoélaaldur tekur vid tiltolu-
lega langur timi likamlegs og andlegs jafnvaegis

- fyrstu 3-4 skélaarin tekur barnid fyrst og fremst mid
af hegdun og gildismati fullordinna (foreldra, kennara,
pjalfara)



- born proskast Gr mjog olikum, viokveemum 6 ara ein-
staklingum i 8 ara bjartsyn skélabérn sem yfirleitt eru
medod;

- mikla hreyfigledi

- forvitni og frodleiksfysn
- jafnvaegi og sjalfstraust
- jAkveett hugarfar

- sk6punargledi

- & 10. ari aldri fer barnid ad leita meiri vidurkenningar
og addaunar jafnaldra sinna og lagar hegdun sina i
rikari meeli ad gildismati leikfélaga sinna (hépsins,
lidsins)

- born eiga audvelt med ad tileinka sér ymis taeknileg
atridi og andlega eiginleika

13.2 Kynproskaarin - 12-14 ara

Unglingastig 1, aukin likamsstaerd
Kynproskaarin eru oftast talin erfidasti timi unglingsara. Petta
timabil likamlegra og andlegra breytinga hefst venjulega 4 12.
eda 13. aldursari hja drengjum. Hja stilkum hefst kynproska-
skeid einum til tveimur drum fyrr. Pessi proski hefst samt sem
adur & mismunandi tima eftir einstaklingum. Hja jafnéldrum
getur pessi munur verid allt ad tveimur til premur drum. I
peim tilfellum er talad um sein- og bradproska unglinga.
Aukins vaxtarhrada geetir fyrst i beinum. Reyndar vaxa
einnig voovar og liffeeri 4 pessu skeidi
(kynproskaskeidi 1) en sa voxtur
ﬁ‘ 'ﬁ‘ verdur adallega sidar. Pad er pa tima-
; ; 4 P bil aukinnar vodvafyllingar (kyn-
proskaskeid 2) sem hefst venjulega
12-15 manudum seinna.

Faum méanudum eftir ad kyn-
proski hefst sést dkvedid 6jafnveegi i
likamsbyggingu. Feetur og hendur,
handleggir og fétleggir virdast risa-
storir i samanburdi vid bukinn. Auk
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vaxtar hefst lika sjalfur kynproskinn sem er stér hluti af likam-
legum og andlegum proska unglings.

Ooryggi

Auknum vaxtarhrada fylgir oft andlegt 6ryggisleysi. Ungling-
ar eiga oft { erfidleikum med hreyfingar vegna pess a0 ttlimir
og bukur eru ekki { réttum hlutféllum. Védvar og sinar vaxa
ekki 1 samraemi vid bein og er ekki haegt ad framkveema lerdar
hreyfingar af somu ndkvemni og hrada og adur. Slikir erfid-
leikar i samheefingu hreyfinga (teekni) verda sérstaklega dber-
andi 1 ymsum ipréttagreinum par sem hreyfingar iprétta-
manns og t.d. knattar verda ad vera samreemdar. Oft meetti
halda ad & pessu skeidi hefdu unglingar litla sem enga stjérn a
Gtlimum sinum.

[ aesku hafdi barnid notad heefileika sina i {préttum til ad
avinna sér addaun félaga sinna og pjalfara, akveda st6du sina
innan hépsins og 00last sjalfsvirdingu. Pegar ekki er heegt ad
beita pessari adferd eins vel og 4dur getur unglingur misst
sjalfstraust. Efasemdir, 60ryggi og spéhraedsla geta jafnvel fylgt
i kjolfarid. Unglingurinn gerir sér ekki grein fyrir hvad veldur.
Breytingar kynproskans vekja med honum spurningar og leida
til vandamala i umgengni vi0 félaga. Hann leitar skyringa og
pykist finna peer hja sjalfum sér i breytingum 4 eigin likama.

Vidkvaemni

Oryggisleysi gerir ungling mjog vidkveeman fyrir 6llum
atburdum og athugasemdum, sérstaklega pegar hann reynir
ad fela petta oryggisleysi fyrir félogum sinum og foreldrum.
Slik vidkvemni eydileggur fljott sjalfstraustid og unglingur
verdur uppstokkur og synir miklar og 6rar skapsveiflur sem
eru utanadkomandi med 6llu 6skiljanlegar.

Léttveeg smaatridi og vanhugsud athugasemd geta ordio til
pess ad unglingurinn verdi punglyndur og missi dhugann a
patttoku 1 ipréttum. Vidbrogd vid vel meintum athugasemdum
geta lika ordid afdrifarik, stjérnlitil reidi vegna mikillar 6vissu
um eigin stoou. Litid sjélfstraust leidir pa til pess ad hvert sma-



atridi er metid sem profsteinn 4 afstéou félaga, foreldra og
pjélfara til unglings.

Outreiknanleg hegdun

A pessu timabili 66ryggis fer framkoma unglings mjog eftir
viobrogdum og vidhorfum peirra sem i kringum hann eru.
Hann leitar eftir sérhverri vidurkenningu sem hann getur
fengid og reynir sifellt ad fela eigid 66ryggi. Framkoma hans
verdur sibreytileg og 6ttreiknanleg. Unglingur reynir ad syna
pa framkomu sem hann heldur ad sé krafist af honum, oft med
yfirdrifnum heetti. Pannig heldur hann ad hann komist hja ein-
hvers konar afhjipun félaga sinna, foreldra eda pjalfara.

Daemigerd viobrogd er t.d. syndarmennska, en einnig barna-
leg eda havaer framkoma. Unglingurinn reynir ad syna sjalfsteedi
sitt. Hann venur sig greinilega af fyrri lifshattum og venjum og af-
neitar peim. Gjarnan er talad um svokdollud ,afneitunarar” i
pessu sambandi. Unglingur vill ad pad sé a hreinu ad hann er
ekki barn lengur, heldur fullordinn. Oft setur hann sig 4 haan
hest, synir krafta sina eda reynir ad heilla pjalfara og foreldra
med pvi ad tileinka sér framkomu og talsmata fullordinna.

Osjaldan fer unglingurinn lika i hlutverk fridarspillis vid
bjélfun og 1 leik med jafnoldrum. Oparfa leikbrot, rofl vid sam-
herja en einnig reidi og stridni eru hljédlaus ,hrép” a athygli og
vidurkenningu. Petta er deemigert fyrir petta erfida proskaskei.

Leidbeiningum fullordinna fyrir framan jafnaldra tekur
hann stundum illa og reynir & pennan hatt ad syna peim ad
hann geti hugsad um sig sjalfur og pad eigi ad taka hann alvar-
lega. Sa sem getur haft ahrif a fullordna og komid sinu fram
00last einnig virdingu jafnaldra.

Likamlegir og andlegir yfirburdir fullordinna og einnig
reynsluleysi unglings leida yfirleitt til pess ad pessi baratta
hans fyrir nyju hlutverki er unnin fyrir gyg. Pa fyllist hann
reidi og storkar umhverfi sinu. Unglingurinn er 6anaegdur
med sig og leikfélaga sina.
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Ostddugleiki i ahugamalum

A pessu erfida proskaskeidi skipta unglingar sérlega oft um
ahugamal. Ef peim mistekst 1 fyrstu tilraun finnst peim ekki
lengur gaman og snua sér ad 60rum hlutum (ipréttagreinum),
par sem peir vonast eftir betri , drangri”. Petta a sérstaklega vid
um hluti par sem er krafist er dkvedinnar frammistédu, hvort
sem er i skola, vid heimanam, listndm eda 1 ipréttum. Mistak-
ist peim einu sinni er vidkvaedid yfirleitt ,Eg get petta ekki”.
Pad vantar prjéskuna pvi vegna minnkandi sjalfstrausts sér
unglingurinn ekki fram 4 ad na 4rangri og par med ad hljéta
langprada vidurkenningu.

Unglingar leita pessarar vidurkenningar og addaunar i 6drum
tegundum afpreyingar. Hann vill lata 6funda sig vegna keer-
ustu/keerasta. Sigaretta, afengi og jafnvel onnur fikniefni
verda tdkn pess ad vera fullordinn og kemur oftar en ekki i stad
arangurs i ipréttum eda nami.

Unglingurinn fordast pa ,heettu” ad lata sér mistakast.
Hann leitar 1 ahugamal og athafnir sem ekki hafa i for med sér
miklar krofur af halfu umhverfisins. Samantekt helstu atrida
eru eftirfarandi;

- begar likaminn staekkar mjog ort veldur pad
oryggisleysi

- hradur voxtur handa og féta, handleggja og fétleggja
sem og allra beina veldur akvednum vandkvadum i
sambandi vid taekni iprotta

- daemigerd vidbrogd vid pessari préoun eru;
- minnkandi sjalfstraust
- viokvaemni
- skapsveiflur
- ostoédugleiki i ahugamalum
- outreiknanleg framkoma
- évenju mikil porf fyrir vidurkenningu

13.3 Kynproskaarin - 14-16 ara
A kynproskaskeidi 2, sem einkennist af auknum védvastyrk
(vodvamassa) endurheimtist likamlegt og andlegt jafnveegi.
Voxtur likamans er ad nd hamarki og heegir nt 4 sér. Um leid



fa voovar og liffeeri, med auknum vaxtarhrada, teekifeeri til ad
vinna upp , bilid” sem myndadist & kynproskaskeidi 1. Voxtur
likamans heldur p6 afram eftir unglingsarin. Endanlegri bein-
myndun og styrkingu beina er yfirleitt ekki lokid fyrr en eftir
20. aldursar.

Betri frammistada

Me0 hradari vodvavexti naer unglingur nd betri drangri, sér-
staklega 4 peim svidum sem krefjast mikils vodvakrafts. Med
betri frammistodu i ipréttum neest sa drangur sem svo sarlega
vantadi arin 4 undan og olli pvi ad unglingurinn missti sjalfs-
traust og tru 4 eigin heefileika.

Sjalfstraust

bessi beetti drangur hefur jdkveed &hrif, baedi a4 andlegan
proska og vidhorf unglings til umhverfis. Sjalfstraust eykst
sifellt og er pad ein mikilveegasta forsenda fyrir beettum
arangri 1 ipréttum og einnig i daglegu lifi. Med auknu sjalfs-
trausti styrkist sjdlfsvirding, mat unglings a sjalfum sér og
stodu sinni innan hépsins. Par med skapast grundvollur fyrir
hann ad mida gjordir sinar ekki eingdngu vid sjélfan sig heldur

einnig umhverfio.

Hlutleseg hugsun

Fyrir faum méanudum deemdi unglingurinn atburdi og fram-
komu annarra neerri eingéngu tt fra eigin 6skum og porfum a
mjog sjélflegan (egosentriskan) hatt. A kynproskaskeidi 2
(14.-16. aldurséri) préast persénuleiki og unglingur getur farid
ad greina milli eigin persénu og atburda i umhverfi sinu. Par
med getur hann hugsad og framkveemt a hlutleegari og sann-
gjarnari hatt en adur. Petta sést m.a. greinilega i hopipréttum,
pegar reett er um sameiginleg markmid og leidir til ad na
arangri. Unglingurinn tekur nd patt { umraedu af meiri alvéru
og tekur ekki lengur gagnryni fra pjalfara og samherjum sem
persénulega aras. Hann litur miklu fremur & sig sem vidur-
kenndan medlim hépsins sem getur gert eigin athugasemdir,
horft gagnrynum augum & vidhorf annarra og reett malin.
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Hugsunargangur unglings gerir honum einnig kleift ad
skilja og pola mismunandi persénuleika og frammistédu
peirra medal samherja. Vilji og geta til ad reeda af alvoru um
eigin vandamal og annarra eykst, einnig ad vidurkenna mistok
og taka abyrgo.

Gagnrynin greining

Med heefileikanum til hlutleegra og sanngjarnra hugsana og
athafna verdur unglingur einnig smam saman gagnrynni 4
umhverfi sitt og krofur pess. Hann vill f4 ad vita um orsakir,
asteedur og samhengi. Hann kannar réttmeeti skodana og
athafna annarra. [ lok pessa timabils eru skipanir ekki lengur
verkefni sem 40ur voru framkveemd med dneegju barnsins til
pess ad 60last vidurkenningu pjélfarans. N eru verkefni og
fyrirmeeli athugud. Unglingurinn vill lata sannfeerast. Hann
leggur eigin dom 4 hlutina. Pad sem hann er sannferdur um
framkveemir hann af dkefd, prjosku og miklum viljastyrk sem
ber vott um unggeedislega skapgerd hans.

Skilningur og gagnrynin hugsun gera unglingi einnig kleift
a0 koma eigin hugmyndum og markmidum i framkvemd
pratt fyrir gagnryni utan fra. Pannig proskast einstaklingur
smam saman fra barni til ungmennis med sjalfsteedan persénu-
leika. Samantekt helstu atrida eru eftirfarandji;

- med auknum voédvastyrk yfirvinna unglingar smam
saman erfidleika i hreyfingum, stjorn taekniatrida verdur
t.a.m. audveldari og 6ryggi eflist og sjalfstraust vex

- i métun er likamlegur grundvollur sem leidir til sifellt
betri frammist6du

- deemigerd einkenni pessa aldurshops eru;

- endurheimt sjalfstraust
- réttlaeti og hlutlaegni i ordum og ath6fnum
- gagnrynid vidhorf til umhverfis



13.4 Unglingssar - 16-19 ara

Unglingsérin eru pad timabil pegar likamleg, andleg og félags-
leg einkenni verda fullmétud. Ad ytra utliti virdist einstaklingur
fullordinn. Pad er fyrst & pessum addraganda fullordinsara ad
likaminn métast til fullnustu. Voxtur beina, vodva og sina
heegir mjog 4 sér en teygir sig jafnvel inn 4 pridja aratug
eevinnar. Pa fyrst er heegt ad tala um ad endanlegri beinabygg-
ingu og festu sé nad. A pessum arum neer taugakerfid fullri
moétun. FI6kid samspil tauga og voOdva verdur vart pjalfad frekar
eftir pennan tima. P6 virdast ungmenni geta beett sig i samheef-
ingu & pessu timabili. Pad er vegna fullmétadra, andlegra heefi-
leika, sem gera peim kleift ad greina flokin hreyfiferli { smeerri
einingar.

bjalfunarpol

Lengi voru uppi hugmyndir um ad ungmenni 4 pessum aldri
hefdu ekki sama pjalfunarpol og fullordnir. Pad er m.a. skyr-
ingin 4 pvi a0 petta timabil var oftar en ekki flokkad sem seinni
hluti kynproskaskeids 2.

Rannséknir sidustu ara leida hins vegar i ljos ad 17-19 ara
unglingar pola flesta peetti fullordinspjalfunar 4n pess ad bera
skada af. P6 eru tveer undantekningar fra pessari meginreglu:
Ekki er haegt ad pjalfa i sama meeli hamarksstyrk (bein og
vodvar eru enn i heegum vexti) og hradapol (Iikaminn hefur
minni orkubirgdir, neer preytumérkum fyrr og parf lengri
hvildir). T tengslum vid hradapol eru uppi kenningar sérfraed-
inga 1 ipréttaleeknisfreedi ad pjalfun & hradapoli ungra iprétta-
manna hafi litla pydingu fyrir ipréttamanni og geti jafnvel verid
skaOlegt fyrir proska peirra sé pad 1 miklu magni.

Sérhaefing
Andlegir heefileikar fullmétast einnig 4 pessu timabili. Hinn
ungi ipréttamadur einbeitir sér ni ad peirri ipréttagrein sem
best hentar peim heefileikum sem hann hefur pjalfad med sér.
Petta er pvi timabil dkvedinnar sérheefingar.

Allt of oft einblina pjalfarar yngri hépa 4 timabundinn
arangur einstaklinga eda lids og misskilja grundvallaratridi
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pjalfunar. Born og unglingar eru pvingud til sérheefingar allt of
snemma. Pannig missa unglingar af moguleikanum til ad
proskast sem alhlida ipréttamenn pegar peir eru heefastir til
pess. Sidar 4 ferlinum geta peir adeins leikid eina akvedna
stodu eda tekid patt 1 einni fpréttagrein. Moguleikar peirra til
afreka eru stérlega skertir 4 pennan hatt. Samantekt helstu
atrida eru eftirfarandi;

- voxtur haegir a sér og likaminn tekur a sig endanlega
mynd

- likaminn neer afk6stum a vid fullordna, ef undan er
skilid hradapol og hamarkskraftur

- andlegir og taeknilegir heefileikar gefa til kynna hvada
iprottagrein hentar idkanda best

- hlutlzegni og umburdarlyndi einkenna préun hja pessum
einstaklingum



14.

141

GRUNDVALLARATRIDI | bJALFUN
BARNA OG UNGLINGA

[ pessum kafla er studst vid efni tr II. kafla i Kennslu- og afinga-
skrd fyrir barna- og unglingapjdlfun i knattspyrnu, (KSI, 1995), par
sem fjallad er um grundvallaratridi pjalfunar.

Leitast verdur vio 1 kaflanum ad benda 4 ad markmid med
barna- og unglingapjalfun peirra ipréttagreina sem hija IR eru
stundadar sem 60rum ipréttum er ad skapa breida og fjolheefa
undirstodu fyrir gédan drangur pegar fram lida stundir. Allir
pjélfarar og foreldrar settu ad hvetja born og unglinga til ad sefa
og leika sér 1 ymsum ipréttagreinum, s.s. ad idka sund, stunda
frjalsiprottir og fimleika, fara { ymsa knattleiki eins og korfu-
bolta og fétbolta eda stunda tennis, badminton eda bordtennis.
Pa ma ekki gleyma ttiipréttum ad vetri til eins og skidaiprott-
inni eda skautum, hvad pa ad fara i gongur, hjélreidar eda
ferdalog med fjolskyldu sinni. Pannig er haegt ad byggja upp
grunn fyrir framtidina, auk pess sem idkandi feer ad komast i
kynni vid fjolbreyttar hreyfingar og feer par med teekifeeri til ad
auka hreyfifeerni sina og vellidan. Pannig verdur hann einnig a-
neegOari med baedi vetrar- og sumarafingar og nytur pess bet-
ur a0 stunda iprottir.

Barna- og unglingapjalfun sem
undirstédupjalfun

bjalfun er skilgreind sem skipulagdar og markvissar adgerdir
til ad beeta eda vidhalda eiginleikum og heefileikum einstak-
linga sem naudsynlegir eru til arangurs { ipréttum. Markmid
pjalfunar geta beedi verid undirbtiningur ipréttamanns fyrir
hamarksarangur sidar, ad na hamarkséarangri fljétlega eda vio-
halda honum.

A barna- og unglingsarunum eru skapadar forsendur fyrir
hamarksarangur 4 fullordinsarum. Zfingar 4 pessum arum
eiga a0 pjalfa alla proskapeetti 4 sem fjolbreyttastan hatt. bvi
meiri og fjolbreyttari sem hreyfifeernin er, peim mun betri
arangurs er a0 veenta sidar. Rannsoknir hafa synt ad pad sem
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vanreekt er i pjalfun grunnpétta a barna- og unglingsarum er
ekki heegt a0 lagfeera nema ad litlu leyti pegar fullum likams-
proska er ndd. Harkaleg gagnryni og of miklar veentingar a
unglingsarunum leida oft til 66ryggis og hreedslu vid mistok
pegar fram { saekir.

Unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smeekkadri
mynd. Barnapjalfun er ekki stytt ttgafa af unglingapjalfun.
Zfingar sem midast vid framsetningu fullordinspjalfunar eru
einfaldlega ekki notheefar fyrir born eda unglinga. Innihald,
framsetning og krofur 4 eefingum verda ad heefa hverju
proskastigi. Pess vegna er pekking & proskaeinkennum hvers
aldurshéps forsenda pess ad vel takist til med pjalfun barna og
unglinga. Samantekt helstu atrida eru pessi;

- i barna- og unglingabjalfun verdur ad pjalfa grunnpeetti
sem nytast sidar vid ipréttaidkun

- markmid barna- og unglingapjalfunar er ad préa og
proska alla likamlega, andlega og félagslega paetti

sem eru mikilvaegir fyrir hamarksarangur fullordinsara

- innihald, krofur og framsetning sefinga hja bérnum og
unglingum verda ad taka mid af proska og sérkennum
hvers aldurshoéps

- langtimamarkmid i pjalfun barna og unglinga er ad
skapa ahuga a iprottum sem endist aevilangt

14.2 Almenn grunnatridi pjalfunar

Barna- og unglingapjalfun er ekki fullordinspjalfun i smeekk-
adri mynd heldur pjalfun grunnpatta til &rangurs & fullordins-
arum. Samt sem adur gilda um pjélfun dkvedin grunnatridi 4n
tillits til aldurs. Pessi grunnatridi eru sérlega mikilvaeg fyrir
pjélfara barna og unglinga, par sem idkendur & pessum arum
hafa ekki alltaf proska til ad pjalfa sjalfsteett eda hafa pekkingu
a pjalfun og heilsu.

Upphitun

Fyrir 61l likamleg atok parf akvedinn undirbtining. Pessi svo-
kallada upphitun fyrir hverja keppni og sefingu 6rvar hjartslatt
og eykur slagrymi hjartans. Pannig herdist 4 bl6drasinni og



streymi verdur hradara i gegnum védvana sem framkvaema
eiginlega likamlega vinnu. V6Ovinn verdur heitari, teygjan-
legri, polnari og par med heefari til ataka. Undirbtiinn , heitur”
voovi er ekki eins vidkvemur fyrir meidslum og , kaldur”
voovi, sem getur audveldlega tognad eda rifnad vid snogga
areynslu (sprett, markskot, breytta hlaupastefnu o.s.frv.).

Leikfimiaefingar

Leikfimieefingar eru mikilveegar til ad vidhalda hreyfanleika
lidaméta og auka alagspol vodva. Med pvi ad teygja og hreyfa
rélega 01l lidamét og tengda vodvahdpa ma na fram hamarks-
virkni peirra.

[ 6llum greinum {prétta eru born og unglingar 6likt lidugri
en fullordnir. Pessi eiginleiki sem er svo mikilveegur pegar
leera & flokin hreyfiferli gerir p6 ekki leikfimizefingar éparfar.
Hreyfanleiki likamans, sem er mjog hadur styrkleika og teygj-
anleika sina og lidbanda, minnkar med aldrinum. Annars vegar
er asteedan aukinn styrkur beina eftir ad beinmyndun er lokid
en hins vegar minnkar teygjanleiki vodva, sina og lidbanda
med aldri. Leikfimizefingar geta pvi einnig vidhaldid peim
hreyfanleika sem er fyrir hendi og pannig studlad ad betri
arangri. VoOvi sem ekki er 6rvadur neegilega ryrnar (t.d. vegna
gifsumbtida) og par med minnkar hreyfigeta hans. Lidbond og
sinar styttast pegar pau eru ekki hreyfd neegjanlega.

Par sem teygju-, slokunar- og styrktareefingar eru venju-
lega framkveemdar i kyrrstodu valda peer ekki dlagi & hjarta og
blodras. Peaer eru pvi sérlega heppilegar sem nokkurs konar
,virk hvild” { upphitun.

Alag og hvild

Mikid og stodugt likamlegt dlag leidir til preytu og par med til
minni vinnugetu hjarta og vodva. Pad gengur & orkufordabur
likamans. Slikt dlag geeti leitt til ofreynslu likamans og reent
hann allri orku. Preyttur vodvi missir teygjanleika og alagspol
og hefur pannig neikvaed ahrif 4 hreyfigetu einstaklings. Slik
ofreynsla hefur i for med sér mikla heettu & meidslum. Petta
hefur einnig &hrif &4 vinnugledi og ferskleika. Ipréttamadur
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parf & stuttum hvildum ad halda. Pannig er likaminn byggdur
upp til langframa og regluleg pjalfun leidir pess vegna til betri
arangurs og meira pols. Hvild pydir hér ekki algjort hreyfinga-
leysi. Hvildir mé nota til eefinga sem ekki valda miklu 4lagi a
hjarta og blooras. Slikt nefnist virk hvild. Pannig er heegt ad na
pulsinum nidur. Samspil milli 4lags og hvildar er lykilatridi i
allri pjalfun. bjélfunar- og hvildarpils er afar einstaklings-
bundinn og pvi er erfitt ad setja fram eina t6lu fyrir alla.

Pessi vixlverkun milli lags og virkrar hvildar hentar 6llum
aldurshépum. Reyndar er litil heetta 4 ad born ofreyni sig. Pegar
pau preytast heetta pau einfaldlega ad reyna a sig og hvilast.
Varast skal ad ofkeyra bornin, pvi heetta er 4 ad pau missi gled-
ina af i0kuninni og par med helsta hvatann sem nytist peim til
samheefingar og andlegs proska. Pegar pau komast 4 unglings-
arin koma til eiginleikar eins og metnadargirni ad 6gleymdri
porf fyrir vidurkenningu sem fylgir 66ryggi unglings um hlut-
verk sitt. Pessir eiginleikar geta audveldlega leitt til pess ad
unglingurinn ofreyni sig. A pessu erfida proskaskeidi getur
rong pjalfun med ondgri hvild skadad heilsuna og haft nei-
kveed varanleg &hrif.

Tilbreyting

Skiptin milli dlagseefinga og virkrar hvildar veita vissulega
akvedna tilbreytingu. Samt sem 4dur eetti ad huga ad pvi ad
hafa efingaskipulag sem fjolbreyttast, breytilegt fra viku til
viku, sérstaklega hja bornum og unglingum.

Hid nyja vekur forvitni strax i sesku og hvetur born til
athafna. Me0 pvi a0 glima vi0 nyja hluti og adsteedur proskast
andlegir eiginleikar sem nytast i fjolpeettum ipréttagreinum.
Pannig safnar ipréttamadur i reynslubrunn sinn sem hann
seekir sidar 1.

Med tilbreytingu er ekki att vid ad fpréttamadur sé sifellt ad
glima vi0 algjorlega 6pekktar eefingar. Of mikil og or skipti
leida til ruglings og 60ryggis. Reynsla og kunnatta byggja
alltaf & pekkingargrunni einstaklingsins. bjalfun er reglubundin
endurtekning. P6 ma breyta hluta af pekktu verkefni, t.d. med
pvi ad auka vid afingu eda breyta leikreglum i annars pekktum



leik. Nyr hugsunargangur og ny markmid i kunnuglegri
eefingu neegja oftast til ad endurnyja dhuga og leikgledi. Til-
breytingarleysi og siendurtekid pjalfunarskipulag leida hins
vegar fljott til dhugaleysis. Sa sem veit fyrir sefingu, hvad verdur
gert og hvers verdur krafist, upplifir pjélfunina fljétlega sem
leidinlega skyldu.

Sidast en ekki sist verdur tilbreyting ad vera til stadar vegna
uppbyggingar pjalfunar. ZAfa parf jafnhlida dkvedna grunn-
peetti iprotta, t.d. i handknattleik parf ad vinna med knatt-
teekni, leikskipulag, pol og snerpu. Geeta verdur pess ad jafn-
veegi milli dlagseefinga og virkra hvilda sé fyrir hendi og ford-
ast ad ofreyna einstaka hluta likamans med einhlida sefingum.

Reglubundnar aefingar

Reglubundin hvildarhlé & efingum koma ekki i veg fyrir
preytu heldur seinka henni. Pratt fyrir skiptingu milli alagseef-
inga og virkrar hvildar preytist likaminn ad sjalfsogdu. Preytan
gerir leikmonnum erfidara fyrir med ad beeta sig. Heefileg
lengd eefingartima er u.p.b. 60-90 minttur, allt eftir aldri.

Born a aldrinum 6-10 dra geta ekki einbeitt sér mjog lengi
og pvi er heefilegur eefingartimi fyrir pau um 60 minttur. Fyrir
10-12 ara eru 70-80 mindtur yfirleitt heppilegar en p6 er petta
mjog einstaklingsbundid og fer eftir edli hverrar ipréttagreinar.
Lengri eefingar en petta leida yfirleitt ekki til betri drangurs.
Peer hafa frekar i for med sér minni vinnu- og leikgledi og
heetta & meidslum eykst.

Pad sem hefur hvad mest &hrif til betri d&rangurs er ekki
lengd eefingatima heldur geedi peirra og fjoldi a viku. Ein
efing 1 viku verdur varla til pess ad arangur ipréttamanns
batni. Féar eefingar er ekki haegt ad beeta upp med lengingu
peirra. Miklu fremur eetti ad hafa i huga vid skipulag sefinga ad
hafa tidni eefinga sem mesta. Vid skipulag timatoflu fyrir
eefingasveedi er pvi betra ad stytta eefingar dr 90 1 60 mindtur
ef pad meetti verda til pess ad fjolga eefingum 4 hvern aldurs-
hép par sem tidar eefingar eru sérstaklega mikilveegar fyrir
yngstu aldurshépana.
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bjalfun i samraemi vid proska

bjalfun mismunandi aldurshépa fer eftir 6likum likamlegum
og andlegum einkennum hvers proskaskeids. Skyr aldurs-
mork pessara proskaprepa eru pé ekki fyrir hendi, pvi proski
barna og unglinga er mjog einstaklingsbundinn og gengur
mishratt fyrir sig. Pess vegna eetti ad taka pau aldursmork sem
nefnd eru i pessum koéflum med fyrirvara. Einnig verdur ad
hafa 1 huga a0 proskaskeid pessi geta skarast i einstokum til-
fellum.

Pegar pjélfari er i vafa eetti hann ad fara eftir augljosum
proskaeinkennum vid skipulag pjalfunar. Pannig getur t.d.
verid ad 13 ara seinproska einstaklingi heefi eefingar eetladar
bornum & medan 12 4ra félagi hans i vaxtakipp purfi adrar eef-
ingar sem eiga betur vid 4 viokvemu proskaskeidi hans. Auk
pess verdur ad taka tillit til mismunandi getu og heefileika
hvers einstaklings vid pjalfunarskipulag. Geta leikmanna er
mismunandi { teekni {préttagreina og pekking peirra a t.d. leik-
skipulagi er 6lik. I stuttu mali sagt, jafnaldrar purfa mismun-
andi langan tima til ad leera og na valdi & verkefni, petta 4 jafnt
vio 1 ipréttum og 1 almennu nami 1 grunnskélum. Hér & eftir
fer samantekt helstu atrida;

- fyrir sefingar og keppni verdur ad undirbua likamann
undir komandi aték med upphitun staerstu védvahépa

- i pjalfun eiga ad skiptast a areynsluaefingar og rolegri
aefingar til hvildar

- leikfimiaefingar eru sérstaklega mikilvaegar til ad
vidhalda hreyfigetu likama sem er i 6rum vexti

- reglulegar aefingar oft i viku tryggja sifellt beettan
arangur

- eefingar fara eftir proska og getu hvers og eins

- aefingum skal ljuka a rélegan hatt (skokk, lidkun,
teygijur, slokun), pannig ad idkendur hverfi af sefingu

i andlegu og likamlegu jafnvaegi
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14.3 bjalfun barna a aldrinum 6-8 ara

Born & aldrinum 6 til 8 4ra hafa mikla hreyfiporf. Mikil hreyf-
ing er peim naudsyn og pvi parf pjalfari ad sja til pess ad pjalf-
unartiminn sé vel skipulagdur svo hann megi nytast hverjum
og einum sem best. Hid pydingarmikla aldursskeid ber pess
merki ad likaminn er ad na jafnveegi eftir breytingar sidustu
ara. Born eiga pvi oft i erfidleikum med ad samreema hreyfingar
sinar 4 pessum arum.

Naudsynlegt er ad undirstoduatridi helstu ipréttagreina
sem eru stundadar hér a landi verdi kynnt &4 pessu aldurs-
skeidi. Ahersla skal 16gd 4 leikreena nalgun par sem taekni og
leikfraedileg atridi eru sett 1 leikreenan btining. Hér er verid ad
gefa barni fyrsta teekifeeri til ad kynnast ipréttagreinum.

Akvordun um val & einstokum ipréttagreinum skal bida
seinni tima.

Almennar léttar hreyfieefingar med eda dn ahalda hafa 1 for
med sér heefilegt dlag fyrir vodva, hjarta og lungu. Peer virdast
einnig falla vel ad 6skum barna. Fjolbreyttar eefingar sem
pjélfa allan likamann, ekki eingéngu fétleggi eda handleggi,
proska pannig toluvert heefileikann til samheefingar hreyfinga.
[ frjélsipréttum 4 t.d. ekki eingdngu ad eefa greinar frjalsiprétta
heldur einnig ad leika og eefa adrar ipréttagreinar. Petta &
einnig vid um adrar greinar. Rannséknir hafa synt sterkt sam-
hengi milli fjolbreyttrar grunnpjalfunar margra ipréttagreina
og afreksarangurs i sérgrein 4 fullordinsarum. Pannig ma t.d.
efa hopleiki byggda & handbolta eda korfubolta, e.t.v. med sér-
stokum reglum og kynna & pann hatt skipulag og hlutverka-
skipan 1 pessum ipréttagreinum.

Einn af deemigerdum eiginleikum pessa aldurshéps er ad
born sja ekki markmidin med sefingum og vantar pess vegna
einbeitingu og prjosku til pess ad framkveema slikar
efingar an pess a0 tapa leikgleoi.

Uppbygging pjalfunar
Leikreenar eefingar eru heppilegar i barnapjalfun, svo fremi ad
haegt sé ad tala um eefingar og pjalfun & pessum aldri. Midad
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er vio leiki eda sefingar par sem leikid er eda keppt 1 famennum
lidum eda hépum. T leikjum par sem barnid & gott med ad hafa
yfirsyn og med heefilega morgum patttakendum feer pad vand-
reedalaust ttras fyrir leikgledi sina. Sifellt breyttar adsteedur og
fair idkendur 1 hverjum hépi veita skilningarvitum heefilega ert-
ingu pratt fyrir litt proskadan heefileika til ad hafa yfirsyn.
stuttum og audveldum leikjum kemur ekki ad sok ad born eiga
erfitt med einbeitingu, jafnveegi i likamsburdi og samreemi
hreyfinga. Stuttur leiktimi og or skipti milli leikja heefa érélegu
og 6markvissu framferdi barna. Reynt skal ad vekja leikgledi og
léngun 1 ad leggja reekt vid ymsar ipréttagreinar. Erfidleika vid
stjornun dhalda, s.s. bolta eda 6nnur ahéld ma yfirvinna med
sérstokum reglum eda dhéldum sérsnidnum ad porfum barna.
Utfeersla teeknilegra atrida er ekki timabeer.

Barnid parf fyrst ad leera ad leika og safna reynslu. Pess
vegna verdur pjélfari ad gera sér grein fyrir ad leikir 6-8 4ra
barna eiga ekkert skylt vid leiki eda utfeerslu fullproska ein-
staklinga. Ef verkefnin eru fabreytt og krefjast of litils af huga
og hond fa bornin fljott leikleida og jafnvel leid a iprottum.
borfin fyrir nyja reynslu og fjolbreytta hreyfingu er mjog mik-
il & pessum aldri. Sem daemi um krefjandi sefingar meetti nefna
fjolbreytilega , hlaupa- og eerslaleiki” (t.d. gripleiki eda eltinga-
leiki), par sem hreyfing og vidbrogd eru pjalfud en flékin
utfeersla skiptir litlu mali. Einnig er talad um , hvatningarleiki”
i pessu sambandi. T pessum leikjum leerist sa mikilveegi heefi-
leiki ad ,, plata” (gabba) andsteedinginn, sem nytist vel i morgum
ipréttagreinum. Samantekt helstu atrida vardandi 6-8 ara born
eru eftirfarandi:

Helstu proskaeinkenni;

- likamlegir eiginleikar i métun

- veik v6dvabygging (likamsstyrkur) mea tilliti til haedar
- erfidleikar i samhaefdum hreyfingum

- 6jafnvaegi i likamsburdi

- litlir einbeitingaheefileikar

- stefnuleysi i p6rfum og gerdum

- liti® sjalfstraust

- viokveemni

- leikgledi og mikil porf fyrir hreyfingu



Helstu pjalfunarmarkmio;

- leikreynsla

- venjast ahdldum og teekjum sem unnid® er med

- félbreyttar aefingar par sem samspil hreyfinga
(samhaefing) situr i fyrirrami

Helstu pjalfunaradferdir;
- leikir af ymsum toga
- folbreyttar leikaefingar par sem fair eru i hverjum hoépi
- hlaupa- og lidaleikir med og an bolta
- stodvapjalfun par sem skipt er i nokkra famenna hépa

14.4 bjalfun barna a aldrinum 8-12 ara
Einstaklingar 4 aldrinum 8 til 12 dra eru & peim aldri sem oft er
nefndur besti hreyfindmsaldurinn. Peir bta yfir miklu hreyfi-
neemi, eru namsfusir og fljétir ad leera nyjar og floknar afingar.
Hreyfiporf peirra er enn rikjandi og 16ngunin til ,,ad gera betur”
er mikil.

A pessum aldri ma veenta gods drangurs sé rétt ad pjalfun
stadid. Hun parf ad vera vel skipulogd med tilliti til helstu
proskapatta einstaklingsins og honum skdpud verkefni vid
heefi. A pessum tima er heegt ad fara ad gera meiri krofur um
a0 einstaklingur vandi betur til verka. Samantekt helstu atrida
eru pessi:

Helstu proskaeinkenni;

- jafnvaegi kemst a likamsburd

- beinabygging ekki fullporoskud

- aukin védvamoétun og vodvastyrkur

- mikil geta til hreyfinams og samhaefingar

- adlogunarhaefni hjarta- og blédrasarkerfi mikil
(alhlida polpjalfun)

- jafnvaegi i framkomu, métun sjalfsteeds einstaklings
hafin

- 6bilandi tru a eigin getu

- mikid sjalfstraust

- vilji til ad herma eftir

- jakvaett vidhorf
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- I6ngun i arangur

- bjartsyni

- namsfysi

- hreyfigledi og mikil hreyfiporf
- forvitni

Helstu pjalfunarmarkmid;

- taekni helstu ipréottagreina
- undirstoduatridi vardandi félagsproska
- leikskipulag eda teeknileg utfeersla iprottagreina

Helstu pjalfunaradferdir;

- leikraenar aefingar

- skilyrdisbundnar aefingar par sem krafist er akved-
innar utfeerslu a taekni eda leikfraedilegum atridum

- ymsir leikir og sefingar sem krefjast samvinnu idkenda
og skapa hvatningu til aframhaldandi pjalfunar

Grundvallarpaettir
A pessum arum parf ad skapa pann grunn sem sidar er byggt a,
par med talin afreksmannapjalfun i ymsum ipréttagreinum.
Pessi 4r eru ein af peim mikilveegustu i annars samfléttadri
kedju uppbyggingar. Markvissri uppbygging afreksmanna ma
skipta 1 prji timabil. A hverju timabili er naudsynlegt ad taka til-
lit til aldurs og proska, hafa i huga mismunandi pjalfunarmark-
mid og vita ad pegar einu markmidi er nad tekur annad vid.
Markmid fyrsta uppbyggingartimabils er ad skapa breidan
grunn sem samanstendur af fjolbreyttu hreyfinAmi par sem
margar greinar iprétta koma vid sogu. I kennslu- og afinga-
skra Knattspyrnusambands Islands segir eftirfarandi 4 bls. 36:

»Barnapjilfun er engin fullordinspjdlfun - ekki heldur

nein afreksmannapjilfun. Barnapjdlfun er grunnpjdlfun

og grunnndm fjélbreyttra hreyfinga par sem leikur,

leikni og dnaegja eiga ad skipa steerstan sess 1 pjdlfun-

inni.”

Pessa grunnuppbyggingu neer pjalfari i flestum tilfellum
ekki ad komast yfir. [préttakennarar grunnskéla leika hér stort
hlutverk enda er pad eitt af adalmarkmidum skolaiprétta ad
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efla skyn- og hreyfiproska dsamt alhlida likamsproska hvers
einstaklings. Markmid peirra er m.a. ad kynna ymsar greinar
iprétta og helstu undirstéduatridi peirra, s.s. sundteekni, frjls-
iprottir (hlaup, stokk og kost), ymsa leiki, undirstéduatridi i
knatttaekni mismunandi knattleikja og ymislegt fleira. Ekki er
heegt a0 eetlast til pess ad ipréttakennsla skéla taki &4 ollum
peim ipréttagreinum sem stundadar eru hér 4 landi.

Abyrgd foreldra og ipréttafélaga er einnig mikil &4 pessum
arum. Gefa parf barninu teekifeeri til ad stunda ymsar iprétta-
greinar 4 unga aldri par sem markmidid er ekki mikill drangur
og mikil afrek tengd keppni, heldur fjolpeettur grunnur mis-
munandi hreyfinga { ipréttum ad 6gleymdum uppeldislegum
og félagslegum proska.

bjélfari barna 4 pessum aldri parf ad huga ad somu pattum
og vinna { takt vid uppeldisleg markmid einstaklings og parfir
hans sem félagsveru a4 pessum arum. Skapa parf jakveett og
félagslega gott umhverfi par sem einstaklingur nytur vellidunar
og dneegju. Af framangreindu md pvi sjd ad mikil dbyrgd hvilir
& herdum barna- og unglingapjalfara i ipréttafélogum. Hann
parf m.a. ad hafa eftirfarandi atridi { huga;

- ad vekja ahuga barna a ipréttaidkun og vidhalda
anaegju peirra med markvissum en skemmtilega upp-
byggdum aefingum par sem allir finna eitthvad vid sitt
haefi

- ad pekkja liffreedilegan- og lifedlisfraedilegan proska
barna, taka tillit til peirra og efla likamsstyrk og getu

- ad efla samvinnu einstaklinga og vinna med félags-
proska barna pannig ad pau geti tekid patt i leik sem
hopipbroétt, leikid med og méti 68rum par sem leikgledi
situr i fyrirrami

- ad sja til pess ad arangur hvers og eins idkenda
standi i fyrirrimi en ekki fjoldi sigra i keppni

- ad vita ad pad er skemmtilegt ad sigra en mikilvaeg-
ara ad leika og eefa af gledi og anasgju

- ad hver idkandi parf ad leera ad bera virdingu fyrir
motherjum i leik og keppni og skilja ad i hverjum leik
par sem tvé lid leika er naudsynlegt ad hafa moétherja
og démara

109



110

- ad skapa parf hverjum og einum teekifeeri til ad efla
eigin getu og arangur par sem leikgledi og anaegja
sitja i fyrirrami

- ad gott samstarf er naudsynlegt vid foreldra um
pjalfun hvers einstaklings

Eftir sidasta vaxtaskeid (4-6 ara), sem nu eetti endanlega ad
vera um gard gengid, rennur nd upp skeid par sem likaminn er
i tiltolulega g6du jafnveegi. Hlutfallid heedar og vodvamassa er
gott til ipréttaidkunar. Barnid getur proskad med sér mikla
hefileika til samreemingar, enda er petta timabil stundum kallad
,bestu ndmsarin.”

A pessum aldri geta born leert teekniatridi iprottagreina
hratt og an vandkveeda, a.m.k. 1 gréofum drattum. Bjartsyni,
6gagnrynin og sjalfsorugg afstada barna, adhugi peirra og
hermigledi veita 6hemju g6d skilyroi til nams.

Forsenda goé0rar stjornunar & teekni ipréttagreina er gédur
skyn- og hreyfiproski sem faest med fjolpeettu hreyfindmi.
Reynslan synir ad born leera fljétar ad na ymsum floknum
hreyfingum mismunandi ipréttagreina hafi pau reynslu af fjol-
breyttu hreyfindmi. Um leid og born leera ymis teekniatridi
ipréttagreina leera pau einnig ad pekkja og skilja undirstédu-
atridi sem greinarnar byggja 4.

[ anda fiolbreyttrar pjalfunar og proskamoguleika eetti ad
leyfa t.d. idkendum { kérfubolta ad spreyta sig 4 sem flestum
stodum a vellinum. Einhlida pjalfun, t.d. i stodu bakvardar i
knattspyrnu skerdir moguleika ungs, proskaveenlegs einstak-
lings til bestu mogulegrar pjalfunar.

Um leid og idkandi hefur leert einstok teekniatrioi i gréfum
drattum verdur hann ad leera ad beita peim i eefingum og
keppni. Einmitt 4 pessu aldursskeidi (um 10 ara aldur) fara
born ad bera mikla virdingu fyrir jafndldrum sem standa sig
vel i fpréttum. Sa fljétari, sterkari og snjallari er midpunktur
athyglinnar. Bornin leita eftir vidurkenningu og addaun félaga
og vina i likamlegum ,atokum”. Pau elska ad keppa vid og
sigra andsteedinginn. Markmi® idkandans ma p6 ekki gleym-
ast en pad er a0 sigra sjélfan sig i leik og starfi.

Polpjalfun skiptir ekki alltaf mali hja pessum aldurshépi.



AD visu gefur likaminn, hjarta og blédrasarkerfi, moguleika til
uppbyggingar en slik sérpjalfun er yfirleitt 6porf. Pad er edli
barna & pessum aldri ad vera 4 ponum allan lidlangan daginn
og Orva pannig neegilega likamsstarfsemina. Auk pess duga
hépleikir sem notast er vid 1 pjélfun til ad vidhalda poli. P6 er
ekkert pvi til fyrirstoou ad skokka nokkra hringi med h6pnum
i lok eefingar. Pad eykur pol og slakar & spennu sem myndast
getur 1 skemmtilegum leik. Pad eykur einnig samkennd og
samvinnu.

Uppbygging pjalfunar

Fyrir 8-12 ara born er einnig vel vid heefi ad nota leikraenar
efingar sem grunnform, sem tutfeera ma & ymsan hatt med
keppnisfyrirkomulagi. Fyrirmynd pjalfunar fyrir bérn 4
grunnskolaaldri eetti ad vera leikir og leikreen nalgun iprétta-
greina sem stundadar eru hér 4 landi. Leikeefingafyrirkomu-
lagid hentar mjog vel til ad fullneegja leik- og hreyfigledi barna.
Einnig fa bornin ad spreyta sig 4 nyjum og spennandi hlutum
og svala edlisleegri forvitni. Sidast en ekki sist drvast andlegir
eiginleikar sem nytast peim sidar 4 ipréttaferlinum.

Pad fer eftir umhverfispattum hversu vel tekst ad proska
pessa andlegu eiginleika sem eru svo mikilveegir i allri iprétta-
idkun og reyndar einnig uppbyggingu persénuleikans. Ef barn
feer fjolbreytta moguleika til ad nota eigin hugmyndir og
utfeera peer, 60last pad meiri tilfinningu fyrir ipréttagreininni.
Pannig proskast 4 besta mogulegan mata heefileikar til ad taka
aheettu og einnig til ad taka sjalfsteeda akvordun.

Heppilegar adsteedur til ad préa pessa og adra heefileika eru
ad sjalfsogdu i leik, par sem einstaklingar eda samherjar og
métherjar kljast um markmid leiksins eda keppninnar.

Samantekt helstu atrida & aldrinum fyrir gelgjuskeidio:

Aldurinn fyrir gelgjuskeidid - 9/10 til 12 ara;

- besti hreyfinamsaldurinn
- bestu skilyrdi fyrir taeknipjalfun
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Ahersluatridi { efingum;

- eeft og leikid i famennum hépum

fjolpaett hreyfing og hreyfinam sem leidir af sér meira
oryggi og betri taekni i mérgum ipréttagreinum

margar endurtekningar til ad vidhalda og styrkja teekni
i iprottagreinum

eefingar sem innihalda leikfraedilega peetti og/eda
taeknilega atfaersiu

eefingar sem innihalda teekni i leikfraedilegum eda
taeknilegum sefingum fyrir einstakling og hép

aefingar i leikformi, s.s. leikfimiaefingar sem styrkja
hreyfanleika, lidleika og samhaefingu

eefingar sem innihalda pol, kraft og hrada

eefingar sem styrkja samvinnu og samkennd idkenda

efla eigid frumkveaedi og sképun

Til a0 geta framfylgt eefingum 4 dkvednum aldursskeidum
parf einnig ad taka tillit til likamlegra- og lifedlisfreedilegra
patta hvers einstaklings. Einstaklingar a pessum aldri eru a
vidkveemu skeidi og proskamunur peirra oft meiri en margur
gerir sér grein fyrir. Pessi proskamunur getur verid frd
nokkrum manudum upp i eitt jafnvel prja ar.

Mikilveegt er ad eefingar séu ekki smaekkud mynd af sefingum
fullordinna. Medan markmid peirra fullordnu sem idka
keppnisipréttir hjé ipréttafélogum er ad nd dkvednu seeti i
keppni, verda [slandsmeistari o.s.frv., er markmid barna- og
unglingapjalfunar & pessum drum ad styrkja og stydja einstak-
linginn, proska teekni hans og leikheefni auk &durnefndra
atrida sem pegar hafa komid fram. A pennan hatt ma skapa
pann grunn sem afreksmadur byggir 4 sidar.

Markmid pjalfunar a einstékum aldursskeidum

Born og unglingar fara i gegnum mismunandi proskastig eins
og adur hefur verid minnst 4. A dkvednum timabilum eru born
t.a.m. nemari og moéttekilegri fyrir nyjum hreyfingum og
ymsum pattum sem snia ad likamlegum sem andlegum
proska en & 60rum timabilum. Hreyfiporf barna & aldrinum
6/7 til 8/9 ara aldurs er til deemis mjog mikil og pvi naudsyn-



legt ad koma til méts vid hana med ymsum heetti. Einnig er
naudsynlegt ad gera peim grein fyrir aga og umgengnivenjum,
kenna peim stundvisi og efla jdkvaed og mannleg samskipti.

Born taka betur 4 méti dkvednum atridum { pjalfun & vissum
aldri frekar en 60rum. Teeknipjélfun er til ad mynda mjog mikil-
veeg 4 akvednu aldursskeidi. Pad er m.a. pessara hluta vegna
sem naudsynlegt er ad vanda til verka pegar unnid er med
born- og unglinga. Vinna parf med rétta hluti 4 réttum tima.
Taflan hér 4 eftir synir 1 gréfum drattum 4 hvada tima bérn og
unglingar eru méttekilegust fyrir dkvednum pattum i kennslu
og pjalfun 4 dkvednum aldri.

[langan tima medan 4 einstokum afingum stendur pjalfast
ymsir proska- og hreyfindmspeettir jafnt og pétt. Vid val &
eefingum eetti pjalfari ad huga sérstaklega vel ad pvi ad bornin
hafi gaman af pvi sem pau eru ad gera og geti unnid i satt og
samlyndi. Eitt helsta grundvallaratridi ipréttapjélfunar er ad
skapa dneegju vid ipréttaiokun og vidhalda henni.

AD leera fjolbreyttar hreyfingar 4 unga aldri er grunnur ad
seinni tima sérhaefingu og arangri 1 {préttum. Adur en einstak-
lingur fer inn & svonefnt gelgjuskeid er naudsynlegt ad hafa
farid yfir fjolpeett hreyfindm og fjolbreytta og markvissa pjalfun
par sem medal annars koma fyrir helstu grundvallaratridi
ipréttagreina og videigandi leikfreedileg undirstéduatridi.

Atli ipréttamadur seinna meir ad nd gédum darangri i
akvedinni ipréttagrein og buda yfir mikilli neemni, nakveemni
og rikum heefileikum 1 61lu pvi sem hann tekur sér fyrir hendur,
parf ad byggja 4 adurnefndum undirstéduatridum. Rannséknir
a proska einstaklinga syna m.a. ad pad sem einstaklingur fer 4
mis vid 4 pessum aldri vardandi teeknipjalfun og fjolheeft
hreyfindm & hann mjog erfitt med ad vinna upp sidar.

14.5 bjalfun & kynproskaarum - 12-14 ara
unglingar
Einstaklingur 4 pessum aldri tekur it mikinn voxt einhvern
tima & pessu timabili sem leidir oft til akvedins 66ryggis sem
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pjélfari parf ad hafa skilning 4. Hradur voxtur handa og féta,
arma og leggja samfara beinalengingu skapar dkvedin vanda-
mal, sérstaklega sem snyr ad samheefingu hreyfinga og par
med ipréttagreina.

Helstu proskaeinkenni;

- hradur beinvoxtur

misvaegi buks og utlima

erfidleikar i samhaefingu, minni hreyfifaerni

kynproski hefst

almennt salraent 66ryggi

minnkandi sjalfstraust
vidkveemni

O6st6dug framkoma, skapsveiflur

sjalfleeg (egosentrisk) hugsun og skilningur

sterkari porf fyrir vidurkenningu og addaun

erfidleikar i samskiptum vid fullordna

66ryggi um eigid hlutverk

Helstu pjalfunarmarkmid;
- undirstoduatridi margra ipréttagreina
- farid dypra i taekni og leikfreedilega utfaerslu nokkurra
ipréttagreina
- pjalfun helstu prekpatta (hrada, kraft og pols) auk
samhaefingar og lidleika

Helstu pjélfunaradferdir;
- leikraenar aefingar
- keppnisleikir
- hlaup- og eerslaleikir (keppnisform)
- pbrekaefingar par sem beitt er eigin likamspunga og
polgefandi sefingar i formi leikja og leikraenna aefinga

Markmid pjalfunar

Upphaf kynproskans med likamlegum, andlegum og félags-
legum breytingum verdur ad teljast erfidasta proskaskeidio.
Unglingarnir steekka hratt og pad hefur { for med sér mikla erfio-
leika i samheefingu hreyfinga og teeknilegri ttfeerslu. Pess
vegna etti grunnpjélfun teknilegra atrida ipréttagreina ad
vera lokid fyrir pennan tima. Eftir petta vaxtarskeid er erfitt ad



beeta mikid vid teeknilega kunnattu par sem taugakerfid hefur
naod svo gott sem fullum proska. Somu eda enn meiri krofur
um teekni auka oft 4 Oryggisleysi og minnka sjalfstraust ung-
lings. Einstaklingur iokar feerri ipréttagreinar og honum er
gefinn kostur 4 ad velja sér ipréttagrein eda ipréttagreinar.
Ekki eru p6 allir einstaklingar tilbtunir ad velja sér keppnis-
grein a pessum tima og enn adrir eru ekki bunir ad gera upp
vid sig hvort peir keeri sig um ad stunda keppnisiproéttir. bvi er
naudsynlegt ad bia pannig i haginn ad 6llum idkendum séu
fundin verkefni vid heefi.

Ein af grunnforsendum alls drangurs { ipréttum er 6flugt
hjarta- og bl60drdsakerfi. Rannsoknir hafa leitt 1 1j6s ad heefileik-
inn til ad beeta pol er til stadar hja bérnum. Pol er lykilatridi
sem hafa verdur i huga i allri annarri prekpjalfun. Pegar likam-
inn fer ad lengjast parf ad hefja markvissa polpjalfun. A pessu
vaxtarskeidi er pad ekki eingdngu vodvakerfid heldur einnig
liffeerin, p.e. hjartad, sem dragast aftur tr pegar likaminn leng-
ist. Til pess ad likaminn sé sem best undirbtinn undir kraft- og
hradapjalfun (snerpupjélfun) parf fyrst ad byggja upp pol og
adlogunarheefni hjarta- og aedakerfis. Petta dkvardast af steerd
og slagrymi hjartans.

Vodvakraftur er 6llum ipréttaménnum einnig mikilveegur.
AD visu er ekki krafist mikils vodvastyrks eins og t.d. i lyfting-
um par sem leitast er vid ad lyfta mestri mogulegri pyngd.
Miklu fremur er farid fram 4 ad voOvarnir hreyfi tiltdlulega
litla pyngd (eigin likamspunga) 4 sem skjotastan hatt. I moérgum
ipréttum, t.d. 100m hlaupi parf ad framkveema hradar og kraft-
miklar hreyfingar. Slikt 4 sér einnig stad 1 langstokki eda vid
undirbuning undir stokk yfir ahald 1 fimleikum. Hér er vodva-
snerpa einna mikilveegust og pvi parf pjalfun ad beinast ad pvi
a0 efa hana. Pvi er naudsynlegt fyrir pjalfara, eetli hann ad
styrkja kraft idkenda, ad hann vinni med krafteefingar sem likj-
ast hreyfingum ipréttagreinar og varast of miklar pyngdir.
Markmidid a4 pessum aldri er ad gera allar krafteefingar med
eigin likamspunga eda med adstod félaga 4 einn eda annan
hatt.

Einhlida kraftpjalfun med miklum pyngdum leidir ad visu
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til steekkunar vodva og par med til aukins vodvakrafts. A sama
tima eykst vodvamassi og beetist vid pyngd likamans sem
voOvarnir eiga ad hreyfa sem hradast. Auk pess er heetta 4 ad
med mikilli kraftpjélfun truflist samheefing hreyfinga og dragi
pannig tr hrada vodvaeininga sem er svo mikilveeg { mérgum
ipréttagreinum.

Uppbygging pjalfunar

A pessum aldri parf ad skipuleggja vel uppbyggingu pjalfunar
par sem hér fer i hond mjog mikilveegur timi hreyfindms hja
ollum einstaklingum. Peir eru ad taka ut kynproska og pvi
naudsynlegt ad skipuleggja sefingar vel. Einnig parf ad huga
vel ad polpjalfun fyrir pennan aldurshép. Leikreenar eefingar
sem styrkja pol eru naudsynlegar. Peer skapa gledi samfara
peirri upplifun sem idkendur f4 af ipréttaiokun. Ef haegt er ad
hafa peer efingar med keppnisfyrirkomulagi, s.s. milli einstak-
linga eda ad beeta personulegan arangur, er pad af hinu géda.
Oft hefur pol verid eft med langhlaupum. Heegt er ad gera
pessi hlaup fjolbreyttari og skemmtilegri med leikjum, leikeef-
ingum eda hradaleikjum. Hér parf ad adlaga pjalfunarilag
hverri ipréttagrein fyrir sig og pvi parf akvedin sérheaefing ad
hefjast & pessu timabili. Pad sem pykir rétt i einni grein parf
ekki alltaf ad vera réttast 1 annarri. Pad getur verid upplagt ad
venja i0kendur & ad nota af og til pulsklukku a aefingum og
skyra peim fra notagildi peirra og hvernig peir geta beett eigid
pol med markvissum heetti. Pannig leerir idkandi ad taka sjalf-
ur abyrgo a eigin likamsformi.

Nidurstodur polefinga er haegt ad mela og bera saman.
Pannig ma einnig hvetja leikmenn til ad leggja sig fram. Saman-
burdur vid eigin drangur fra pvi i sidasta manudi eda vio félaga
ytir vid idkendum ad leggja sig fram.

Fyrstu vodvakraftseefingar eettu ad vera i samreemi vid
notkun vodva { vidkomandi ipréttagrein, p.e.a.s. ad hreyfa litla
pyngd tiltolulega hratt (snerpa). Einhlida eefingar til uppbygg-
ingar eetti adeins ad nota eftir meidsli, par sem v60vi hefur
ryrnad og pa adeins til ad na upp fyrri steerd og styrk.

Hafa verdur i huga vid kraftpjalfun & pessum arum ad



likaminn er ad vaxa og beinin, sérstaklega hryggstlan eru
mjog vidkveem fyrir alagi. Vido kraftpjalfun parf sérstaka
likamsbeitingu sem unglingur pekkir ekki. Rong pjalfun getur
t.d. leitt til meidsla i baki. Pessi meidsli eda skekkja gerir ekki
endilega strax vart vi0 sig, heldur getur komid fram sidar a
lifsleidinni. Pau hafa pa oft mikinn sérsauka i for med sér og
hafa neikveed ahrif 4 drangur. Pad er pvi mikilveegt ad kenna
bérnum og unglingum réttu handtokin vid ymsar sefingar, sér
ilagi krafteefingar.

Oll pjélfun 4 fyrst og fremst ad vera til dnaegju. Skemmiti-
legir keppnis-, hlaupa- og erslaleikir henta unglingum ekki
sidur en bornum. Par fa peir ttrds fyrir hreyfiporf sina sem oft
einkennist af 66ryggi, viokveemni og skapsveiflum.

14.6 bjalfun a kynproskaarunum - 14-16 ara

unglingar

A pessu timabili kemst betra jafnveegi 4 hreyfingar og samhaef-
ingu hreyfinga en 4 gelgjuskeidi. Pad er medal annars vegna
aukins vaxtar i védvum og liffeerum sem leidir af sér mjog
jakveeda peetti 1 pjalfun unglinga. Samantekt helstu atrida er
varda proska, markmid og uppbyggingu pjalfunar eru eftirfar-
andi:

Proskaeinkenni;

- hradur voxtur védva og liffeera

- jafnvaegi nad aftur milli haedar og pyngdar
- betri samheaefing

- aukinn styrkur

- jafnvaegi i skapgerd

- aukid sjalfstraust og sjalfsvirding

- hlutleeg hugsun og skilningur

- skilningur & vandamalum annarra

- skynsamleg hegdun

- eigi® mat lagt a kréfur og skipulag
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bjalfunarmarkmio;

- taekni og leikskilningur mismunandi ipréttagreina.
Leikskipulag og leikkerfi i knattleikjum, fléknar teekni-
legar utfeerslur i einstaklingsiprottum, adlogun ad
keppnisliku alagi og sérhaefd pjalfun greinarinnar
feerist nu i voxt

- prekpjalfun; almennt og sérhaeft pol, hradi, snerpa,
hreyfanleiki og lidleiki

bjalfunaruppbygging;

- leikaefingar

- leikskipulag

- teeknileg utfaersla, leikir og leikaefingar i kappleiks-
formi

- keppni med eigin baetingu i huga

- sérhaefd polpjalfun

- keppnisfyrirkomulagi til ad efla innri hvatningu og
félagsproska

Markmid pjalfunar
Med hradari vodvavexti neer unglingur aftur fyrri heefileikum
i samheefingu hreyfinga (hreyfifeerni og teekni). Hreyfingar
verda kraftmeiri og markvissari. Honum er par med kleift ad
framkveema hreyfingar sem krefjast meiri dreedni og getu eins
og t.d. veggsendingu i knattspyrnu eda grindahlaup me0 g6dri
utfeerslu. Audveldara er ad ttskyra ymis taeknileg atrioi { ein-
staklings- eda hopipréttum, par sem unglingar hafa ni meiri
ahuga fyrir freedilegum pattum en 49ur. Teknar eru fyrir stadl-
adar adstedur, t.d. i blaki og einnig sérstakir peettir leiksins
(t.d. skipta um sveedi og nyta pad til ad koma métherjum a
6vart). Skilyrdi fyrir pessum pattum eru audvitad leikreynsla,
leikskilningur, sjélfsoryggi og jafnveegi.

[ eefingum sem na til sérstakrar ttfeerslu, s.s. stokk yfir hest
i fimleikum eda { fjérsundi slipast til 4dur dunnir teeknilegir
heefileikar. Vegna aukins vodvamassa er ni naudsynlegt ad
eefa hrada og pol.

Hradi er mikilveegur eiginleiki fyrir flesta ipréttamenn.
Hrada er hins vegar ekki haegt ad pjalfa nema ad mjog litlu



leyti. Hann akvardast af likamlegum pattum, s.s. samspili
vodva og taugakerfis, vodvagerd (vodvapradum) og likams-
steerd. Kraft, snerpu og samheefingu eins og t.d. i vidbragoi er
heegt ad baeta med markvissum eefingum. Pess vegna snyst
hradapjalfun um ad vidhalda peim hrada sem er til stadar en
ad beeta teeknilega utfeerslu og kraft. Madurinn getur adeins
vidhaldi® hamarkshrada sinum i nokkrar sekindur, pa fer ad
draga dr hrada. Pvi er mikilveegt ad eefa hrada & hamarks-
hrada.

Hradi er ekki pjalfadur med morgum sprettum i r60 an
verulegrar hvildar. Ipréttamadur parf fyrstu 10-15 metra i
spyrnu til pess ad na hamarkshrada. Eftir 30-40 metra preytist
hann yfirleitt og tapar hrada. Eftir einn slikan sprett par sem
hamarkshrada er nad parf ipréttamadur um 2ja minttna virka
hvild 49ur en hann getur tekid annan slikan sprett sem skila &
arangri me0 tilliti til pjalfunarmarkmida. Allt fer petta p6 eftir
hverjum og einum og likamlegu formi hvers og eins.

[préttaleeknisfreedilegar rannséknir & fpréttamonnum hafa
synt ad a lengri sprettum en sem svarar 4-5 sekiindum 4 mesta
hrada brennir likaminn allri skyndiorku sinni (kreatinfosfot).
bessi fosfot tryggja bestu vidbrogd vid areynslu. Likaminn fer
pess i stad ad brenna kolvetnum. Par med er ipréttamadur far-
inn ad ganga a varaforda sinn sem 4 ad duga honum, t.d. 1 1000
m polsundi.

Vi0 brennslu 4 kolvetnum myndast mjélkursyra sem berst
med blédinu til heilans og kemur af stad preytutilfinningu 1
midtaugakerfinu. Vid slika preytutilfinningu forlast idkenda {
teekni og slikt hefur einnig &hrif 4 andlega og sélreena heefi-
leika. Ef idkandi er mjog preyttur, attar hann sig t.d. seinna a
hverri leikstodu en hann er vanur undir edlilegum kringum-
steedum og gerir pess vegna mistok. Hann verdur einnig
eestari, vidkveemari og ardsargjarnari.

begar midtaugakerfi preytist & pennan hatt parf mun meiri
tima til ad jafna sig og byggja upp fyrri orkubirgdir en eftir
styttra alag (t.d. 30-40 metra sprett). Sem deemi mé nefna ad
spretthlaupari { goori pjalfun parf t.d. eftir 100 metra sprett um
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30 mindtur til pess ad na sama likamsastandi og fyrir hlaupio.
Eftir 50 metra sprett parf hann hins vegar adeins 90-120 sek.
hvild til pess ad byggja upp fyrri orkubirgdir. A0 jafna sig full-
komlega er forsenda pess ad hlauparinn geti ndd hamarks-
hrada sinum i neaesta spretti og pannig seft upp hrada 4 raun-
heefan hatt. Lengri sprettir eda fleiri sprettir & hverri eefingu
hafa ekki jakveed ahrif i hradapjalfun fyrir hamarkshrada.
Roéng pjalfun hefur miklu fremur pveréfug ahrif: Minni orku-
birgdir, preyta i midtaugakerfi, erfidleikar vid einbeitingu og
samheefingu og aukin heetta 4 meidslum.

Unglingar sem enn eru ad vaxa, preytast fyrr og purfa
lengri hvildir en fullordnir. Hradaeefingar aetti pvi ekki ad gera
mjog oft og pa med g6dum hvildum. Med hrédum vexti vodva
eykst orkufordi likamans sem er naudsynlegur til pess ad beeta
pol ipréttamanna pegar peir purfa ad beita krafti sinum t.a.m.
i stokki, spyrnu eda erfidum einlidaleik i badminton. Hér eru
ipréttamenn pvi ad vinna med sérheeft vodvapol.

Kraftpol hefur pau &hrif ad voodvi preytist heegt eda alls
ekki pratt fyrir lengra alag og einnig ad voovi jafnar sig fljott
eftir areynslu. Petta gerir leikmanni kleift ad halda uppi hrada
1200 m hlaupi, stokkva hatt 1 hastokki eda fimleikasefingum a
golfi og skjota fast i handknattleik, jafnvel 4 lokaminttum
leiks. Hvernig er heaegt ad yfirfeera pessa pekkingu a peer
ipréttagreinar sem eru stundadar hja IR?

Uppbygging pjalfunar

A pessu timabili aukins vodvastyrks aettu aefingar fyrir pa sem
vilja stunda keppnisiprottir ad vera vid keppnislikar adsteedur,
b6 svo ad afingagrunnur sé eins og adur med ymsum ttfeerslum
og verkefnum. Unglingur er heettur ad hugsa eins mikid um
sjalfan sig og arin 4 undan. Hann hugsar na frekar hlutlegt og
veltir fyrir sér hegdun félaga sinna og eigin getu. Honum reyn-
ist audveldar ad skilja markmid iprétta og einnig ad fram-
kveema slikt { samvinnu vid samherja ef um hépiproéttir er ad
reeda.



bPar sem unglingar hafa ni gédan skilning & teeknilegri
utfeerslu og naudsyn pjalfunar, er heegt ad nota ymis
afbrigdi 4 eefingum sem gera ipréttamann enn betri og hann
feer ad glima vid nyjar Gtfeerslur sem ekki var unnt ad vinna
med aodur. Ef eefa & upp meiri hrada skal pad einnig gert {
efingum med samkeppni. Fyrir pa sem ekki vilja stunda
keppnisiproéttir er naudsynlegt ad skapa adsteedur svo peir geti
haldid afram idkun sinni.

Gott er a0 lata ipréttamenn hlaupa spretti 1 formi afanga-
pjalfunar. Su pjélfunaradferd kallar 4 ad ipréttamadur hleypur
pvi sem neest & hamarkshrada, heldur fleiri spretti en ef um
hradapjalfun veeri ad reeda. Hvild & milli er samt of stutt til
pess ad likaminn jafni sig fullkomlega eins og 1 snerpu- eda
hradapjalfun. Pannig parf likaminn ad yfirvinna preytuna og
betra sérhaeft pol feest. [ raun eru margar ipréttagreinar likar
afangapjalfun par sem skiptist 4 mikid og litid alag med 6jéfnum
og mislongum hvildum. Petta pjalfunarfyrirkomulag er pvi
hentugt i ymsum ipréttagreinum.

14.7 bjalfun 16-19 ara unglinga
Leikmadur & aldrinum 16 til 18/19 ara nalgast smatt og smatt
pad ad verda fullproska einstaklingur. Helstu atridi vardandi
proska, pjalfunarmarkmid og pjalfunaradferdir ma sja hér ad
nedan.

Helstu proskaeinkenni;

- fullum likamsproska er nad med j6fnum og haagum
vexti beina og vodva

- beinabygging og lidbrjosk styrkjast

- andlegir eiginleikar og haefileiki til samhaefingar na full-
um proska

- sérhaefing er byggd a sérstéokum haefileikum og
eiginleikum

- almennur proski sem leidir til fullvaxta einstaklings

- malefnaleg og skynsamleg hegdun
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Helstu pjalfunarmarkmid;

- préun og slipun teeknilegra og leikfraedilegra atrida

- einstaklingspjalfun sem tekur a taekni og leikfraedi
einstaklings

- sérheefing og séraefingar ipréttamanns

- alhlida prekpjalfun

Helstu pjalfunaradferdir;

- pjalfunaradferdum fullordinspjalfunar beitt i pjalfuninni

- leikaefingar, leikfléttur, Gtfsersla a ipréttagrein og taekni

- leikskipulag mea® tilliti til leikfreedi einstaklings, hops
og heildarinnar

- undirbuningur einstaklings fyrir keppni

- séraefingar, prekaefingar, leikir med keppnisfyrirkomu-
lagi sem styrkja samvinnu ipréttamanna og hvetja pa
til dada

- kenna leikmdnnum sjalfstaed vinnubrégd og ad taka a-
byrgd a eigin heilsu

Markmid pjalfunar
bjalfun unglinga tekur nu 4 sig mynd pjalfunar fullordinna
enda andlegir og likamlegir peettir pvi sem neest fullmétadir.
Nt kemur sérheefing meira inn { myndina og byggir hiin ad
sjalfsogdu a tekni og pjalfun barna- og unglingsara. Séreigin-
leikar hvers ipréttamanns, sem hafa proskast og pjalfast i gegn-
um arin, gefa pjalfara na til kynna hvada hlutverk og iproétta-
grein hentar best. Leggja skal dherslu 4 ad styrkja og slipa
pessa heefileika med sérefingum hverrar ipréttagreinar.
Einnig er heegt & pessum aldri ad beeta almenna peetti ymissa
ipréttagreina. Naudsynlegt er ad skapadur sé ahugi og andleg-
ir eiginleikar eru til stadar. P4 er einnig mikilveegt ad
idkendur féi jakveeda upplifun af ipréttaidkun sinni.

bjalfun prekpatta, pols, hrada og krafts auk tengdra patta
(snerpu, hradapols og kraftpols) ma stunda 4 svipadan hatt og
hja fullordnum. b6 verdur alltaf ad geeta pess ad ungmenni a
pessum aldri eru enn { vexti, pétt haegur sé. Pau purfa a lengri
hvildum ad halda en fullordnir til pess ad jafna sig. Rannséknir
hafa leitt 11j6s ad likaminn hefur ekki yfir jafnmiklum orkuforda



a0 rdda og sidar verdur. bvi er meiri haetta 4 ad ungir iprétta-
menn ofreyni sig. Pad geeti haft varanlegar afleidingar. fprotta-
madur geeti stadnad og ekki haft vilja til ad beeta sig a sidari
arum.

Uppbygging pjalfunar

Uppbygging pjalfunar er einnig svipud og hja fullordnum.
Teekni- og leikfreedilegar utfeerslur eru jafnmikilveegir og 4dur.
Einstaklingspjalfun byggist a ad pjalfa upp einstaka peetti sem
nytast ipréttamonnum i iprottagrein sinni. Akvedin hreyfiferli
eru greind og finptssud. Ipréttamadur verdur ad hafa naegi-
lega reynslu til a0 imynda sér keppnisadsteedur vid pessar ein-
foldu eefingar. Auk pess verdur hann ad skilja tilgang peirra og
vera sannfeerdur um gildi peirra fyrir eigin framfarir.

Zfingar sem eru notadar vid polpjalfun 14-16 4ra unglinga
eru notadar afram en édlag er aukid i samreemi vid aldur og
beetta frammistédu. Munurinn 4 eefingum pessara ungmenna
og fullordinna er sa ad hér er 4lagid minna og hvildir lengri.
Pad 4 vid milli einstakra verkefna & einni sefingu og einnig um
fjolda eefinga a viku, manudi o.s.frv.

Fyrir pa adila sem ekki eetla sér ad stunda keppnispjalfun
heldur i0ka iprétt sina med pad ad markmidi ad efla prek sitt
og beeta lidan auk pess ad vera 1 gédum félagsskap, er naud-
synlegt ad pjalfun hja pessum adilum sé einnig markviss og
akvedin grundvallaratridi eins og upphitun og nidurlag (teygjur
og slokun) séu i heidri hofo.

14.8 Likamsprek og pjalfun
Peir hlutir sem minnst var 4 hér ad framan vardandi fjolheeft
hreyfindm, par med talin fjolpeetta teknikunnattu ymissa
ipréttagreina, eiga einnig vid um prekpeetti einstaklingsins eins
og pol, kraft og hrada. P4 hefur lidleikinn einnig mikid ad segja.

Fra og me0 8 ara aldri er ekkert sem meelir gegn pvi ad hefja
pjalfun tvisvar sinnum i viku sem neer til almenns pols (lofthad
pjalfun). Slika pjélfun ma sidan auka i prisvar til fjorum sinnum
i viku eftir 12 ara aldur. Vid pessar eefingar beetast sidan t.d.
ymsar teekni- og leikfreedieefingar og sérefingar ipréttagreina. 123



Til ad beeta hlauppolid, sem er eitt af undirstdduatrioum {
markvissri pjalfun margra ipréttamanna, parf einnig ad bjéda
upp & sérheefda polpjalfun. Pol skal byggt upp a fjolbreyttan
hatt, beedi med pvi ad leika eda idka ipréttina ef pvi verdur vid
komid samhlida polpjalfun, hépipréttum (sérheeft pol) og
ymsum polaefingum (almennt pol).

Polpjalfun skal stadsett 1 lok adalpattar eefingar eda sem
heimaverkefni fyrir ipréttamann. Venja parf born og unglinga
a a0 taka abyrg0 & eigin heilsu og hugsa vel um likama sinn.

bjalfun snerpu og hrada er einnig naudsynleg & pessum
arum og liffreedileg- og lifedlisfraedileg skilyrdi hentug til slikrar
pjalfunar. Nokkur atridi sem vert er ad huga ad eru;

- hopp og vidbrégd

- vidbragdsleikir

- bodhlaup med eda an bolta

- ymsir kraftleikir pbar sem m.a. er togad og ytt

Samantekt helstu atrida vardandi pjalfun 4 poli og hrada
(snerpu) eru eftirfarandi:

Nokkur undirstdduatridi polpjalfunar eru pessi;

- reglulegar aefingar, u.p.b. tvisvar sinnum i viku

- naegilega langur aefingatimi pols (5 til 15 minutur eda
lengur)

- hlaupahradi a ad vera pannig ad mikil preyta geri ekki
vart vid sig eftir hlaupid. Idkandi a ad hafa pad a til-
finningunni ad peir geti hlaupid mikid lengur. Ad hlaupa
a ,,spjallhrada“ er géd vidmidun, p.e.a.s. ad geta
haldid uppi samradum

- polpjalfun barna og unglinga parf ad vera baedi fjol-
paett og leikraen. HuUn parf einnig ad taka mid af aldri
og proska

- polpjalfun barna og unglinga parf ad vera einstak-
lingsbundin og an kvada um arangur. Han parf ad vera
frijals, hugmyndarik og skemmtileg

- polpjalfun parf ad koma fyrir i lok aefingastundar

- polpjalfun hefur jakvaed og réandi ahrif a idkanda

- gott er ad nota pulsmeela vid polpjalfun og gera
bérnum og unglingum grein fyrir gildi polpjalfunar
fyrir ipréttamann
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bjalfunaradferdir;

- polhlaup (hver getur hlaupid i 5, 10, 15 min. an pess
ad stodva?)

- hradaleikur a iprottasvaedinu eda i naesta nagrenni

- hlaupid er 8 ymsum hrada med skemmtilegum
afbrigdum eda leikjum

- leikir med eda an bolta

- ef hlaupid er a vidavangi, pa skal avallt seft a pannig
hrada ad idkendur geti haldid uppi samra2dum medan
a hlaupi stendur - spjallhrada

Nokkrar athugasemdir vegna snerpupjalfunar;

- hrada- og snerpuaefingar parf ad pjalfa a hamarks-
hrada

- hlaupa parf stuttar vegalengdir (5-20 m) a hamarks-
hrada

- hvild milli einstakra spretta parf ad vera fullnaegjandi
adur en sprett er ur spori aftur

- hvildartimi & ad vera um tvaer minatur (virk hvild)

- hlaupnir eru um 8-10 sprettir eda hoppad 8-10 hopp i
einni torn, par sem virk hvild milli spretta eda hoppa
er um tvaer minatur, jafnvel meira

- endurtaka skal slikar tarnir tvisvar til prisvar sinnum,
par sem hvild milli hverrar tarnar er um prijar til fijérar
minatur

14.9 Stefnuyfirlysing iSi um barna- og unglinga-
iprottir
Arid 1996 var sampykkt & 63. Ipréttapingi IS & Akranesi
stefnuyfirlysing um barna- og unglingapjalfun. I IV. hluta
pessarar namskrar er pessi stefnuyfirlysing sem stjérnendur
télaga, pjalfarar og foreldrar eru hvattir til ad kynna sér.
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pjalfun keppnis-
0g afreksmanna

pidlfunhjg | |Tha deldum
deildum g
félagsins Ahersla & keppni
pjdlfun hja Anersla & 09 arangur
deildum keppni og Aldur: 17/18-30/40
félagsins arangur ara og e.tv. eldri
10-12 ara
bjalfun hja bjalfun hja bjalfun hja deildum
deildum deildum félagsins.
félagsins. félagsins.
Ekki er 16gd Ekki er [6ga Ahersla &
ahersla a keppni ahersla a keppni likams- og heilsurakt.
og afrek. og afrek. Aldur: 18 ara og eldri
Aldur: 10-12 ara Aldur: 13-17 éra

bjalfunarmarkmid
Meginmarkmid:

Alhlida likamleg pjalfun og jakvett félagslegt uppeldi.

Undirmarkmid:

Alhlida hreyfipjalfun.

Fj6lbreytt leikjakennsla.

Upphaf teknikennslu iprottagreina.

Pbjalfunarmarkmid

Meginmarkmid:

Upphaf sérhafdrar kennslu ipréttagreina.

Undirmarkmid:

Aukin feerni i teknipjalfun ipréttagreina.

Markviss uppbygging alhlida hreyfipjalfunar og félagsproska.
Markviss uppbygging prekpatta i tengslum vid pjalfun ipréttagreina.
Fj6lbreytt keppnisform.

bjalfunarmarkmid
Meginmarkmid:

Sérhafd pjalfun iprottagreinar.
Undirmarkmid:

Sérpjalfun i einni til tveimur iprétta-
greinum. Aukid pjalfunaralag og
bjalfunarmagn. Markviss skipu-

lagning pjélfunar. Aukid keppnisalag.

bjalfunarmarkmid eldri hdpa
Meginmarkmid:

Alhlida pjélfun og styrking.
Undirmarkmid:

Félagsleg samskipti.

Andleg og likamleg
endurheimt.

Uppbygging vinnupreks.

Aaetlud leid idkenda hjd IR frd 3ja dra aldri.
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15. LOG ibROTTAFELAGS
REYKJAVIKUR

Log sem Ipréttafélag Reykjavikur starfar nud eftir voru sam-
pykkt 4 adalfundi IR 3. desember 1996.

I. Nafn, heimili og tilgangur

1. gr.
Félagid heitir Iprottafélag Reykjavikur, skammstafad IR.
Heimili pess og varnarping er i Reykjavik.

2. gr.
Tilgangur félagsins er idkun hverskonar iprétta, sem landslog
heimila, og a0 efla 4dhuga almennings a gildi iprétta.

Tilgangi sinum hyggst félagid na med stofnun og starfraekslu
ipréttadeilda, einni { hverri grein, eftir pvi sem félagsmenn
kunna ad 6ska, undir sameiginlegri adalstjérn félagsins. Adal-
stjorn skal adstoda vid stofnun nyrra deilda og gildir stofn-
fundur, sem haldinn er eftir reglum adalfunda deilda.

Innganga nyrra deilda { félagid skal borin upp til endanlegs
sampykkis & neesta adalfundi félagsins eftir stofnun hennar
eda 4 sérstokum aukafundi sbr. 4. mgr. 9. gr.

3. gr.
Félagsmerkid er skammstofunin med hvitum stéfum a blaum
skildi. Neerri brun skjaldarins er hvit rond. Blar litur merkisins
er Pantone 286 C.

HIutfoll merkisins eru breidd 4 méti haed 1 4 méti 1,6, hlut-
foll gullins snids. Innbyrdis hlutfoll einstakra litaflata eru
einnig i hlutféllunum 1 4 méti 1,6. Heed skjaldarins 4 moti
bogformi i nedri hluta hans er 1 hlutfollunum 1 & méti 1,6.
thvolfur bogi efst 1 skildinum 4 moéti samsida hlidum hans
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deilist 1 hlutfollunum 1,4 4 méti 1. Vio félagsmerkio er deildum
leyfilegt ad beeta vi0 sérmerki ipréttagreinar sinnar, sem parf
p6 sampykki adalstjérnar félagsins.

4. gr.
Buningur félagsins skal vera hvitur og blar. Jafnframt skal
hann audkenndur med merki félagsins. Hver deild skal fa
sampykki adalstjornar fyrir buningi sinum.

5. gr.
Félagi getur hver sa ordid, sem pess seskir og sampykktur er af
meirihluta stjornar peirrar deildar, er hann 6skar ad starfa i.
Heimilt er ad ganga i fleiri en eina deild félagsins. Ennfremur
er heimilt ad gerast félagi, an pess ad vera skrddur i sérstaka
deild og fjallar adalstjorn pa um mal peirra félaga, sem deild-
arstjorn veeri.

Ursogn tr félaginu skal tilkynna skriflega deildarstjérn, eda
aOalstjorn, ef félagi er ekki medlimur deildar, og skal hin tek-
in til greina, ef félagi er skuldlaus.

6. gr
Argjald félagsmanna, 16 4ra og eldri, skal dkvedid 4 adalfundi
félagsins. Adalstjorn skal sjd um innheimtu pess, i samradi viod
deildir félagsins, og skal pad renna i adalsj6d félagsins. Peir,
sem eru félagar 4n deildarsetu, skulu greida argjald samkvaemt
akvordun adalfundar.

Sérhverri deild félagsins er heimilt ad innheimta af 6llum
medlimum hennar sérstok eefingagjold. Pessi gjold skulu
standa undir kostnadi vegna efinga og patttoku i keppni 4
vegum deildarinnar.

7. or.
Avifélagar geta peir ordid, sem hafa nad 35 ara aldri, enda -
greidi peir arlegt eevifélagsgjald, sem adalfundur &kvedur -
hverju sinni.



Il. Adalfundur félagsins

8. gr.
Adalfundur félagsins skal haldinn fyrir febrtiarlok ar hvert. Til
adalfundar skal boda i dagblodum borgarinnar einu eda fleiri
med minnst viku fyrirvara. Adalfundur er 16gmeetur ef minnst
helmingur kjérinna fulltria meeta. Hverri deild ber ad skila
kjorbréfum yfir fulltrda sina.

Adalstjorn skal skipud fimm ménnum og tveimur til vara. For-
madur skal kjorinn sérstaklega og skriflega, ef fleiri en ein
uppéastunga kemur fram. Hinir sex stjérnar- og varastjornar-
menn skulu kosnir hlutbundinni kosningu. Fyrst skulu kosnir
fjorir stjornarmenn og sidan tveir til vara. Stjérnin skiptir sjalf
med sér verkum sem hér segir: varaformadur, ritari, gjaldkeri
og spjaldskrarritari.

Dagskra adalfundar skal vera svo:

Kosning priggja manna kjorbréfanefndar.

Kosning fundarstjéra og fundarritara.

Skyrsla stjérnar um starfsemi arsins.

Lesnir og skyrdir endurskodadir reikningar.
Lagabreytingar.

Akvedin argjold.

Log0 fram starfs- og fjarhagsaeetlun neesta starfsars.
Kosinn formadur.

O ® N TE W=

Kosnir adrir stjornarmenn og varastjornarmenn.

—_
e

Kosnir tveir endurskodendur.
Onnur mal.

—_
—_

A fundinum reedur meirihluti atkveeda, séu ekki énnur undan-
tekningardkveedi 1 1ogum pessum. Falli atkvaedi jafn skal kosn-
ing endurtekin og faist pa ekki drslit reedur hlutkesti.

Fjarhagslegri stoou deilda gagnvart félaginu ma ekki breyta
nema til pess faist sampykki 3/4 hluta atkveedisbeerra fundar-
manna.
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9. or.
Allir 16gmeetir félagsmenn hafa rétt til fundarsetu, malfrelsi og
tillogurétt 4 adalfundi félagsins. Atkveedisrétt 4 adalfundi hafa:

1. Stjorn félagsins.

2. Fulltrdar deilda kjornir 4 adalfundum peirra, 1 fyrir -
hverja 30 skuldlausa deildarmenn, p6 aldrei feerri en 1
og aldrei fleiri en fimm.

3. Kjornir endurskodendur adalreikninga félagsins.

4. Peir félagsmenn, sem seeti eiga i sérrddum og sérsam-
béndum, ipréttabandalagi og framkveemdarstjornum
sl

5. Fyrrverandi formenn félagsins.

Adalfundur hefur @dsta vald i 6llum malum bpess, pegar
undan er skilid dkveedi um fasteignakaup og solu, sbr. 4. mgr.
11. gr.

Skylt er adalstjorn ad halda aukafund félagsmanna, sem til
skal bodad med sama heetti og adalfundar, ef krafa um slikt
kemur fram frad meirihluta deildarstjérna, enda tilkynni peer
um leid fundarefni pad, sem peer 6ska ad reett verdi. Auka-
fundur hefur sama vald og adalfundur, nema par fara hvorki
fram lagabreytingar né stjéornarkosning.

10. or.
Reikningsar félagsins og deilda skal vera almanaksarid og
skulu reikningar hafa borist kjornum endurskodendum félags-
ins tveimur vikum fyrir adalfund. Stjérnir deilda skulu skila af
sér 4 adalfundi deildar bradabirgdauppgjori fyrir pann tima
almanaksars sem lidur til adalfundar sbr. 1. mgr. 13. og 18. gr.
Reikningar félagsins skulu liggja frammi viku fyrir adalfund.
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Ill. Stjérn félagsins

11. or.
Adalstjorn fer med eedsta vald félagsins milli adalfunda.
Henni ber ad efla félagid og geeta hagsmuna pess 1t 4 vid sem
heildar. Hian hefur umrad yfir eignum félagsins og reedur starf-
semi pess 1 storum drattum i samradi vio deildarstjérnir. Adal-
stjorn skipar trinadarmenn { nefndir félagsins og 4
vegum pess, nema pd sem um getur i 13. gr.

Adalstjorn er heimilt ad skipa sérnefndir svo sem husnefnd,
skemmtinefnd, fjaroéflunarnefnd og adrar, er henni purfa pykir.
Starfstimabil pessara nefnda skal aldrei vera lengra en fram ad
neesta adalfundi félagsins.

Alla sjodi félagsins og peningaeignir skal dvaxta i banka, spari-
sjo0i eda vidurkenndum verdbréfamarkadi.

Kaup og sala fasteigna félagsins er bundin sampykki adal-
stjornar, enda hafi Formannafélagid, sbr. 20. gr., gefid sam-
pykKki sitt til.

Adalstjorn einni er heimilt ad vikja ménnum ur félaginu, telji
hin ad framkoma peirra hafi verid vitaverd og félaginu til
vansa.

Alyktanir stjérnar eru bundnar meirihluta atkvaeda stjérnar-
manna.

12. gr.
Adalstjorn félagsins skal skylt ad halda fund minnst einu sinni
i manudi og skal um pa haldin sérstok gjordabok.

Adalstjorn félagsins skal halda fundi med forménnum hinna
einstoku deilda eigi sjaldnar en fjsrum sinnum 4 ari. A fundum
pessum skulu deildarformenn gefa skyrslu um starfsemi
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deildanna, einstokum deildum veitt leyfi til fjaroflunarleida i
nafni félagsins og 4 fundum pessum skal einfaldur meirihluti
fundarmanna rdda drslitum mala ad undanteknu akveedi 2.
mgr. 19. gr.

Adalstjorn félagsins er skylt ad hafa eftirlit med fjarreidum
deilda og er heimilt ad krefja stjérnir deilda um rekstraryfirlit
og greidslustodu pegar asteeda pykir til. Stjérnin skal dkveda
med hvada haetti pessu dkvaedi verdur framfylgt.

IV. Adalfundir deilda

13. gr.

Adalfundur deilda skal haldinn ar hvert i oktober eda mai, skv.
akvordun vidkomandi deildar- og adalstjérnar. Kosningarétt
og kjorgengi hafa allir deildarmenn, sem ordnir eru 16 ara ad
aldri og hafa greitt félagsgjold. Til adalfundar skal bodad med
viku fyrirvara 4 tryggilegan hatt. Er hann logmeetur ef 15
deildarmenn meeta, eda 50% af logmeetum deildarmoénnum,
séu Deir feerri en 30.

Dagskra adalfundar skal vera svo:

1. Kosning fundarstjéra og fundarritara.

2. Skyrsla stjornar um starfsemi félagsins.

3. Lesnir og skyroir rekstrar- og efnahagsreikningar fyrir
sidasta almanaksdr dsamt brddabirgdauppgijori fyrir
pann tima sem lidinn er af yfirstandandi almanaksari.

4. Log0 fram starfs- og fjarhagsaeetlun fyrir neesta starfsar.

5. Kosinn formadur.

6. Kosnir adrir stjornarmenn og tveir stjornarmenn til
vara.

7. Kosnir fulltrdar og varafulltriar 4 adalfund félagsins.

8. Akvedin efingagjold.

9. Onnur mal.



14. gr.

Stjérn deildar skal skipud fimm ménnum og tveimur til vara.
Skal formadur kjorinn sérstaklega og skriflega ef fleiri en ein
uppastunga kemur fram. Hinir sex stjérnar- og varastjoérnar-
menn skulu kosnir hlutbundinni kosningu. Fyrst skulu kosnir
fjorir stjornarmenn og sidan tveir til vara. Stjérnin skiptir sjalf
med sér verkum sem hér segir: varaformadur, ritari, gjaldkeri
og spjaldskrarritari.

Stjérnin er kjorin til eins ars i senn. Falli atkveedi jafnt skal
kosning endurtekin og faist ekki pa trslit reedur hlutkesti.

Deildarstjérn skal vinna ad eflingu peirrar ipréttagreinar, er
deildin hefur verid stofnud til.

15. or.
Vanreeki deild ad halda adalfund fyrir tilskilinn tima, sbr. 13.
gr., skal adalstjérn félagsins boda til fundarins og sja um fram-
kveemd hans. Fundurinn er pa 16gmeetur, hversu féir deildar-
menn sem par meeta.

V. Stjérnir deilda

16. gr.

Stjornir deilda hafa hver um sig sérstakan fjarhag, rdda iproétta-
kennara, pjalfara og starfsmann og akveda laun peirra, annast
daglegan rekstur deildanna, sja um ipréttamot, er hverri grein
heyra til, svo og patttoku deildarmanna i métum peim, er
akvedin er patttaka 1. Deildir eru pannig sjalfstaedar, nema sbr.
akv. 3. mgr. 12. gr., og hafa tekjur af félagsgjoldum sinum,
motum peim er peer halda, svo og eftir 6drum fjdréflunarleidum,
er deildarstjornir akveda i samradi vid adalstjorn félagsins.
Haldnar skulu gjordabeekur um 4rsstarfid, fundi, keppni og
annad sem deildin tekur sér fyrir hendur. Skila skal starfs-
skyrslu deildar fyrir 1idi® almanaksar 4samt reikningum fyrir
sama timabil til stjornar félagsins 1 jantiar ar hvert.
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17. or.
Hver deild skal halda ndkveema spjaldskra yfir alla félaga
deildarinnar. Spjaldskrar deilda skulu feerdar reglulega yfir i
aOalspjaldskra félagsins sem adalstjorn félagsins heldur.

Deildarstjorn ber ad fylgja reglum adalstjérnar um skil & bok-
haldsgdgnum eda leggja fram rekstraryfirlit & sameiginlegum
fundum adalstjérnar og deilda, sbr. 12. gr.

18. or.
Uppgjorstimabil deilda midast vid almanaksarid en skylt er
hverri deildarstjorn ad leggja fyrir adalfund deildarinnar
bradabirgdauppgjor fyrir pann tima sem lidinn er af yfir-
standandi uppgjortimabili hverju sinni.

V1. Onnur akvazedi

19. or.
Heidursfélaga ma kjosa og skal peim afhent heidursfélagaskjal
og storkross IR 1 stjornu. Heidur pessi er sa adsti er félagid
veitir. Kosning heidursfélaga skal fara fram & fundi, sem um
getur 1 2. mgr. 12. gr. og er 16gmeet med sampykki 4/5 hluta
fundarmanna. Heidursfélagar hafa 6ll réttindi félagsmanna,
eru gjaldfriir, en verda ad hafa nad fimmtugsaldri.

Eftirfarandi heidursmerki ma veita og skal pa fara eftir somu
reglum og gilda um kosningu heidursfélaga ad undanskildu &-
kveedi um ad hafa ndd fimmtugsaldri og pvi ad vera gjaldfriir.

1. IR merki tr gulli, fyrir vel unnin storf i pagu félagsins,
svo og erlendum og innlendum adilum, sem sérstok
asteeda pykir til, ad heidra.

2. IR merki tr silfri fyrir vel unnin storf i pagu félagsins.
3. IR merki tr gulli med 6lympiuhringjum skal veita 6llum
félogum IR, sem patt taka { keppni 4 Olympiuleikum.

4. IR merki ar gulli, audkennt vidkomandi keppni, skal
veita peim félogum IR sem taka patt i heimsmeistara-
keppni hinna ymsu fpréttagreina.



Heimilt er ad veita hverri deild fyrir sig leyfi til ad hafa eitt sér-
stakt heidursmerki. Skal merkid og reglur fyrir veitingu pess,
had sampykki adalstjornar. Ad 60ru leyti hefur deildin 61l
umrdd yfir veitingu pess.

20. gr.
Formannafélag IR er skipad fyrrverandi forménnum og niver-
andi formanni félagsins. Félagid starfar sjalfstett og setur sér
eigin starfsreglur, nema par sem til pess visast 4 69rum stad i
l6gum pess, sbr. 4. mgr. 11. gr.

21. gr.
Heetti {prottadeild storfum, skal athenda eignir og skjol hennar
adalstjorninni. Taki deildin ekki aftur til starfa innan 5. &ra,
skulu eignirnar renna { sj6d adalstjornar félagsins. Verdlauna-
gripir og verdmeet skjol skulu vera { vorslu adalstjornar.

22. gr.
Logum pessum m4 ekki breyta nema 4 adalfundi félagsins, og
parf til pess sampykki 3/4 hluta atkveedisbeerra fundarmanna.

Tillogur um lagabreytingar, sem 6skast teknar fyrir & adal-
fundi, skulu hafa borist adalstjérn fyrir 1. jandar ar hvert. Til-
l6gur til lagabreytinga skulu kynntar stjornum allra deilda
innan félagsins eigi sidar en 15. jantar ar hvert.

Tillogur til lagabreytinga skulu tilkynntar jafnframt adal-
fundarbodi og skulu félagsmonnum heimilar til athugunar hja
adalstjorn 7 dogum fyrir adalfund.

23. gr.
Med pessum l6gum eru 61l eldri 16g félagsins tr gildi fallin.

24. gr.
Log pessi 00last pegar gildi.

Sampykkt d adalfundi félagsins 3. desember 1996. 135
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16. FUNDIR

[ starfsemi ipréttafélaga gegna fundir afar pydingarmiklu hlut-
verki. Petta eru fundir eins og stjérnarfundir, nefndarfundir og
adalfundir félags eda deilda. Par hlyda menn m.a. & skodanir
annarra, tji hug sinn til dkvedinna mala og reyna ad vinna
peim fylgi. A fundum eru einnig teknar dkvardanir um mél
sem 16g0 eru fram.

Skodunar- og malfrelsi er ein af meginforsendum lydraedis.
Til pess ad fundir geti gegnt hlutverki sinu er naudsynlegt ad
peir Iati dkvednum reglum og dkvednu skipulagi. Famennir
nefndarfundir eru t.d. heppilegir til ad taka 6formlegar
akvardanir eda ad undirbtia mal fyrir steerri fundi. Fjolmennir
fundir eins og t.d. félagsfundir eda radstefnur eru heppilegar
til ad midla upplysingum til fjolmennari hépa eda til ad taka
formlegar dkvardanir med lyOraedislegum heetti.

Fundarreglur eru per reglur nefndar sem kveda & um
stjorn og framkveemd funda. Peer eru einnig nefndar fundar-
skop. Fundarreglur purfa ad vera dkvednar og vafalausar.

Undirbuaningur funda

Godur undirbtningur er ein af meginforsendum fyrir drang-
ursrikum fundi. Naudsynlegt er ad gera sér grein fyrir mark-
midi fundarins, semja dagskra fundar og boda til fundar med
g6dum fyrirvara. I 1ogum félagsins er t.d. tekid skyrt fram
hvernig og med hve léngum fyrirvara skal bodad til adal-
fundar.

Fundarbod

[ fundarbodi er naudsynlegt ad geta um dagskra fundarins og
helstu efnislidi, svo félagsmenn geti hugleitt og undirbtid sig
sem best fyrir fundinn. ZEskilegt er ad timasetja fundinn, baedi
upphaf hans og dzetlud fundarlok. [ fundarbodi parf einnig ad
koma fram hvar fundurinn er haldinn og ef um stjérnarfund er
ad reeda a0 lata fylgja fundarbodi fundargerd sidasta fundar.



Légmeeti fundar

A félagsfundum er almenna reglan st ad formadur setur fund
og stjornar honum par til fundarstjéri hefur verid valinn.
Fundarsetning er ad jafnadi stutt. Formadur lysir fund settan
og bydur fundarmenn velkomna. Hann greinir fra tilgangi
fundarins og dagskra. Vid upphaf fundar parf ad ganga tr
skugga um ad fundurinn sé logmeetur. [ 16gum félagsins eru
skyr akveedi um 16gmeeti fundar, svo sem hvernig og med hve
longum fyrirvara hann skuli bodadur.

Embeettismenn fundar
Helstu embeettismenn hvers fundar eru fundarstjéri og fundar-
ritari. Formadur eda sa sem setur fund, ber fram tillogu um
menn { pessar stodur en lysir eftir 5drum tillogum. A fjslmenn-
ari fundum eda radstefnum er skipadur eda kosinn fundar-
stjéri. A minni fundum, stjornarfundum eda nefndarfundum
styrir formadur fundum en ritari sér um ad skrasetja fundar-
gerd. Fundargerd a4 ad vera sonn og hlutlaus greinargerd um
fundinn, stérf hans og nidurstodur. Fundargerdir eru einnig
sogulegar og mikilvaegar heimildir. Peer parf pvi ad vanda eins
og kostur er. Skré parf m.a. eftirfarandi atrioi:
¢ Hvar og hveneer fundur er haldinn
¢ Hverjir eru embeettismenn fundarins
¢ Hverijir eru meettir til fundar, sér i lagi ef um famenna
nefndar- eda stjornarfundi er ad reeda
¢ Hverjir bodudu forfoll
¢ Hvada mal voru a dagskra, helstu umraedur og
afgreidsla mala
¢ Tillogur eda sampykktir a fundi parf ad skrasetja
¢ Hverijir eiga ad framkvaema akvardanir fundar og
dagsetningar um upphaf og hvenaer framkvaamdum
eda malum skal lokid

Pad er god regla ad fundarritari lesi upp fundargerd i
fundarlok eda i byrjun neesta fundar. Pvi neest er leitad eftir pvi
hvort fundarmenn vilji gera athugasemdir. Ef svo er ekki
skodast fundargerdin sampykkt. Fundargerd parf sidan ad
undirrita af fundarstjora og ritara. Sja nanar atridi i 5. kafla um
ritara.
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Ymis énnur atridi vardandi fundi

Naudsynlegt er ad huga vel ad htisneedi og fundarskipan. Velja
parf fundarsal me9 tilliti til fundargesta auk pess parf upprédun
st6la og borda ad henta steerd og hlutverki fundarins. Einnig
parf ad huga ad ymsum teekjakosti, s.s. myndvarpa, skyggnu-
vél, tolvu, skjavarpa, myndbandsteki og skirftoflu. Ef um
famennan stjérnarfund eda nefndarfund er ad raeda er hring-
bordstilhdgun eeskileg.



17. REGLUGERD iSi UM BOKHALD

Kafli pessi fjallar um reglugerd Iprétta- og Olympiusambands
[slands um bokhald ipréttafélaga, ungmennafélaga, sérsam-
banda, héradssambanda og landssamtaka, en reglugerdin var
sampykkt 4 fundi framkveemdastjérnar IST 8. oktéber 1998.

1. grein
Reglugerd pessi er nanari ttfeersla a gildandi békhaldslégum,
skattalogum og 1ogum um arsreikninga. Reglugerdin tekur til
ipréttafélaga, ungmennafélaga, sérsambanda, héradssam-
banda og landssamtaka. I reglugerdinni nefnast pessir adilar
einu nafni félog.

2. grein
Framsetning reikningsskila (arsreiknings) skal vera sam-
kveemt sampykktum reikningslyklum ipréttahreyfingarinnar.
Deildaskipt fé16g skulu gera reikningsskil par sem fram koma
heildareignir og heildarskuldir adalstjornar og allra deilda,
auk sérstakra reikningsskila fyrir hverja deild. Adalstjérn ber
abyrgd a fjarmalum félagsins og einstakra deilda.

3. grein

Félog skulu gera fjarhagsaeetlun fyrir hvert reikningsar. I fjar-
hagsaeetlun skal koma fram hvernig fjarmunum félagsins skuli
radstafad og hvernig peirra skal aflad. Fjarhagsaeetlun skal
sampykkt 4 adalfundi. I deildaskiptum félogum skulu fjar-
hagsaeetlanir deilda sampykktar af adalstjorn samanber
abyrgd adalstjornar 1 2. grein. Adalstjérn félags skal fylgjast
med ad fjarhagsdeetlanir deilda séu haldnar.

4. grein
Bokhaldsar spannar 12 manudi. Notast ma vid styttri eda
lengri tima (aldrei meira en 14 manudi) 4 fyrsta starfsari félaga
eda ef/pegar timasetningu bokhaldsarsins er breytt. Zskilegt
er ad bokhaldsar sé almanaksarid p6 svo ad pad sé ekki bundio 1
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5. grein
Auk hefdbundinna békhaldsgagna skulu ofangreind félog
feera félagatal par sem fram kemur nafn, heimili og kennitala
félagsmanna.

6. grein
Varanlega rekstrarfjarmuni og lausafé ber ad vardveita 4 sem
bestan hétt og geeta skal ad pvi ad pessar eignir séu vatryggdar
med edlilegum heetti.

7. grein
Félogum er 6heimilt ad taka lan med vedi i lottétekjum. Einnig
er félogum Oheimilt ad abyrgjast 1an fyrir pridja adila.

8. grein

Lantokur félags/deildar eru hadar sampykki adalstjornar. Sé
pessa ekki geett getur pad leitt til pess ad vidkomandi verdi
persénulega dbyrgur fyrir laninu. Gjalddaga lana skal getid i
arsreikningi. A adalfundi/arspingi skal gera grein fyrir stodu
félags hafi meirihéttar breytingar ordio a fjarhagslegri stodu a
timabilinu eftir ad reikningum var lokad par til adalfundur fer
fram.

9. grein
Oll gjold og tekjur sem varda reikningsarid skal feera pad ar.
Ekki skal p6 feera 6innheimt félagsgjold eda eefingagjold til
tekna nema fyrir liggi & uppgjorsdegi ad pau muni inn-
heimtast.

10. grein
Stjérn og framkveemdastjori félags skulu arita arsreikninginn.
Somuleidis skodunarmenn eda endurskodendur eftir pvi sem
vi0 & samanber 16g um bokhald (32. gr.) og sampykktir vio-
komandi félags (félagslog). Arsreikningur skal lagdur fram og
afgreiddur 4 adalfundi.

Sampykkt d fundi framkvaemdastjdrnar 1SI 8. oktdber 1998



17.1 Leidbeiningar iSI um békhald

Almennt
17.1.1 Adskilnadur fjarreidu yngri og eldri idkenda

A pingi Tprétta- og Olympiusambands fslands haustid 1997
var sampykkt ad adskilja { reikningum félaga fjarreidur yngri
idkenda svo og eldri idkendur. Vid feerslu boékhalds ber pvi ad
aoskilja rekstur yngri flokka fra rekstri eldri flokka pannig ad
gera megi sérstakan rekstrarreikning fyrir hvorn hép um sig.

Meelt er med ad fjarhagur verdi algjorlega adskilinn, pannig
ad haldid verdi utan um peningastreymi hvors héps um sig
med sér bankareikningi. [ gegnum pann reikning verdi sidan
allar peningalegar hreyfingar viokomandi héps.

[ bokhaldi ma koma adskilnadinum ad med ymsum heetti
t.d. nyta moguleika bokhaldskerfa til deildar- eda verkefna-
skiptingar, eda adskilja bokholdin algjorlega.

Ef félog akveda ad deildar/verkefnamerkja békhald sitt, pa
feer hver flokkur sitt audkenni og allar gjalda- og tekjufeerslur
er tilheyra dkvednum hop eru merktar med audkenni hépsins.
Sa hluti tekna eda gjalda sem er sameiginlegur med 6llum
hépum er ekki merktur sérstaklega.

17.1.2 Abyrgdarsvid stjornarmanna og framkveemdastjéra
[préttafélog eru skilgreind sem almenn félog og bera pvi ein-
gongu abyrgd med eigin eignum & skuldbindingum félagsins,
enda sé vidsemjanda stjornarmanna fyllilega ljést ad peir veeru
{ umbodi ipréttafélagsins.

Samkvaemt bréfi fra rikisskattstjéra til ISI pann 28. jantiar
1993, kemur fram:

"bad er dlit rikisskattstjora ad pessi dbyrgd d ferslu
bokhalds og vardveislu békhalds og bokhaldsgagna og
upplysingaskyldu til skattayfirvalda hoili d adalstjorn
ipréttafélaganna en ekki d stjornum einstakra deilda
félaganna. Stjornir einstakra deilda ipréttafélaga geta ad
sjdlfsogdu borid dbyrgd gagnvart adalstjorn d sama hdtt
0g hver starfsmadur ber dbyrgd d starfi sinu gagnovart
yfirstjidrnendum sinum.” 141
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Félogum ber ad innheimta félagsgjald, lifeyrissjoOsgjald,
stadgreidslu og virdisaukaskatt. Pessum greidslum ber félag-
inu ad skila af sér til hlutadeigandi adila. Pad er rik abyrgd a
stjornendum ad standa skil & pessum lidum. Stjérnarmenn og
framkvaemdastjorar félaga bera persénulega abyrgd a skilum a
pessu fé.

17.1.3 Asetlanagerd

bPegar félog huga ad framkveemdum er mikilveegt ad stjorn-
endur geri deetlun um hvernig afla eigi tekna til ad greida fyrir
framkveemdina. Ekki er neegilegt ad setja "6skatolur" 4 blad,
raunheeft mat &4 pvi hvernig afla eigi tekna verdur ad liggja fyrir
og ekki sidur raunheef kostnadardeetlun. Naudsynlegt er ad
bera deetlun reglulega saman vid raunverulega afallinn kostnad
og innkomnar tekjur og endurmeta 4eetlunina i framhaldi af

pvi.

17.1.4 Alimennar leidbeiningar

Fylgiskjol
Feerslur gjalda og tekna & ad stadfesta med dagsettum frum-
ritum/fylgiskjolum, par sem allar naudsynlegar upplysingar
koma fram. Formadur skal stadfesta fylgiskjalid eda s4 sem: til
pess hefur umbod. Fylgiskjalid a ad tolusetja og skra reiknings-
heiti og/eda reikningslykil 4 pad.

Fylgiskjol skal varOveita 4 adgengilegan og 6ruggan hatt ad
minnsta kosti {1 sj0 ar. Pegar um stadgreidslu er ad reeda skal
dagsett stadgreidslukvittun liggja fyrir.

Ymsar leidbeiningar

1. Vid hvada eignum tdékst pi? (Eignakonnun/eigna-
skrd).

2. Geymdu peningalegar eignir i banka.

3. Notadu tékkareikning fyrir pad fé sem notad er i
daglegum rekstri.

4. Greiddu allt med avisun og taktu kvittun. Stiladu
avisanir avallt 4 vidtakanda, ekki handhafa.

5. Fjarheed avisunar skal alltaf vera st sem fram kemur



a fylgiskjali (kvittun). Skrifadu dvisanantimer nedst
a fylgiskjalid. Skrifadu fjarheed &visunarinnar 4
svuntuna i dvisanaheftinu dsamt videigandi upplys-
ingum.

6. Settu fylgiskjolin i moéppu (i avisanarod).

7. Leggdu alla innkomu inn i bankann 6skerta. Ekki
greida reikninga af innkomu t.d. adgangseyri, adur
en lagt er inn.

8. Skrifadu 4 innborgunarkvittun skyringu hvadan
peningarnir koma, t.d. ,adgangseyrir a4 dansleik 17.
juni”.

Ef pessi bodord eru i heidri h6fd ma segja ad gjaldkeri sé
med sitt & hreinu, hvad vinnubrogd vardar. EkKki er sjalfgefio ad
gjaldkeri feeri bokhaldid sjalfur og gangi fra arsreikningi. Pad
getur verid 4dgeett a0 fa til pess bokhaldsfr6da menn eda endur-
skodendur, pad tryggir betra eftirlit. Pad er lika adgengilegt
hverjum sem er ad feera bokhaldio ef pessi atta bodord eru virt,
en ef svo er ekki getur pad reynst prautin pyngri.

Afstemmingar
Gijaldkeri/bokhaldari 4 ad stilla bankareikninga af einu sinni &
arsfjéroungi minnst og handbeert fé einu sinni 4 manudi.

Bokun feersina
Oleyfilegt er ad leidrétta feerslur. Ef rangt er feert 4 fyrst ad bak-
feera rongu feersluna og sla sidan inn rétta feerslu.

Opinber akvaedi

Fylgja skal 6llum opinberum dkvaedum um greidslu skatta og
atvinnurekendagjalda. Einnig ber ad afthenda allar upplysingar
vardandi launagreidslur sem farid er fram 4.
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17.2 Tekjur

17.2.1 Styrkir til og fra adalstjorn
Styrkir til adalstjornar, sem htin tthlutar sidan afram til deilda
skulu bokadir 4 eftirfarandi hétt.

Adstédustyrkir, timar i husum eda véllum

bvi er oft pannig héttad ad félogin eiga ekki adstoduna sjalf. Er
peim oft dthlutad timum i vidkomandi adstodu. Sveitarfélog
feera petta sem styrk til viokomandi ipréttafélags. Félaginu ber
pvi ad feera petta i bokhald sitt. Ekki er dalgengt ad adalstjornir
félaga fai styrkinn fra sveitarfélaginu.

Dzemi um hudsaleigustyrk fra baegjarfélagi.
[ bokhaldi adalstjornar bokast styrkurinn sem:

Farsla Debet Kredit Reikningur

Styrkur fré beejarfélagi X 11510 Husaleigustyrkur fra beejarfélagi
Styrkur til vidkomandi deildar X 35300 Husaleigustyrkur

1 bokhaldi deilda bokast styrkurinn sem:

Farsla Debet Kredit Reikningur

Styrkur fré adalstjérn X 11710 Husaleigustyrkur fra adalstjorn
Uthlutadir timar { hiisi X 48100 Husaleiga

Daemi um beina styrki, i pessu tilfelli ferdastyrk,
fra baejarfélagi.

[ bokhaldi adalstjornar bokast styrkurinn sem:

Fersla Debet Kredit Reikningur

Styrkur fra beejarfélagi X 11520 Ferdastyrkur fra beejarfélagi
Styrkur fra beejarfélagi X 88200 Banki

Styrkur til vidkomandi deildar X 35400 Ferdastyrkur til deilda
Styrkur til vidkomandi deildar X 88200 Banki

[ békhaldi deilda bokast styrkurinn sem:

Fersla Debet Kredit Reikningur
Styrkur fra adalstj6rn X 11720 Ferdastyrkur fra adalstjorn
Styrkur fra adalstj6rn X 88200 Banki

Vi0 uppgjor 4 sameiginlegu bokhaldi adalstjérnar og deilda parf ad taka tt lyklana:
e Styrkir fra adalstj6rn tir bokhaldi deilda (Tekjulykill { deildum)
e Styrkir til viokomandi deilda tr bokhaldi adalstjérnar (Gjaldalykill hjd adalstjorn)
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17.2.2 Tekjur af samkeppnisrekstri (virdisauki)
[préttafélog eru virdisaukaskattskyld ad pvi leyti sem pau selja
voru eda pjénustu i atvinnuskyni. Skattskyldan tekur einnig til
pess pegar einungis er selt félagsménnum.

Starfsemi i atvinnuskyni

Vid mat 4 pvi hvort starfsemi er rekin i atvinnuskyni er adal-
lega midad vid hvort tilgangur starfseminnar er ad skila hagn-
adi af rekstrinum, p.e. ad samtals tekjur vegna starfseminnar
verdi heerri en kostnadurinn vid adfong sem keypt eru med
virdisaukaskatti til starfseminnar yfir lengra timabil. Ef ekki
telst vera um virdisaukaskattskylda starfsemi ad reeda feest
umfram innskattur heldur ekki endurgreiddur.

Daemi um starfsemi i atvinnuskyni:
Auglysingasala
Veitingasala
Kdkubasar
Flugeldasala
Jolatréssala
o.s.frv.

Hvad eru auglysingar?

Greidslur fra fyrirteekjum og stofnunum teljast vera greidslur a
auglysingum ef eitthvad endurgjald kemur til af hendi iprétta-
félagsins. Endurgjald getur verid 1 formi styrktarlinu eda hvers
konar auglysinga er birtast & biningum, skiltum eda 6drum
stodum.

17.2.3 Styrkir fra fyrirteekjum

Hvad er styrkur?
Styrkur telst vera ef fyrirteeki eda stofnanir greida félaginu
pening, afhenda pvi voru eda lata pjénustu 1 té 4n pess ad end-
urgjald komi sem métframlag félagsins.

Samkveemt skattalogum hafa fyrirteeki heimild til ad nyta
sér til fradrattar allt a0 0,5% af skattskyldri veltu til styrktar
ymissar liknar- og menningarstarfsemi, p.m.t. starfsemi
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ipréttafélaga. Félagid parf pa ad gefa ut og athenda fyrirtaek-
inu moéttokukvittun par sem fram kemur nafn og heimili gef-
anda, hver gjofin er og verdmeeti hennar. Tekid skal fram ad
um gjof eda styrk sé ad reeda og fjarhaed skal tilgreind i bokstofum
og tolustofum.

17.2.4 Sala leikmanna

S6lu leikmanna ber ad tekjufeera a pvi ari sem leikmadur er
seldur (sja lika 3.3 Kaup leikmanna).

17.3 Gjold

Launagreidslur og verktakagreidslur
Alla almenna starfsmenn ipréttafélaga ber ad rada sem laun-
pega.

Pad er munur 4 pvi fyrir ipréttafélog hvort pau rddi pjalf-
ara/starfsfélk sem launpega eda verktaka. Skilgreining & verk-
toku er ad adili (verktaki) taki ad sér ad inna af hendi verk sem
samid er um ad unnid sé 4 umsdémdum tima og & tilskilinn
hatt. Verkid er unnid a abyrgd verktaka og yfirleitt med verk-
feerum hans.

Launpegar

Af launum launpega ber ipréttafélaginu ad halda eftir stad-
greioslu skatta og skila. Launpegar eru skyldugir til ad greida
i lifeyrissj6d og er lagmarksidgjald 10%. [préttafélag heldur pa
eftir 4 % af launum og skilar inn 1 lifeyrissj6d, svo og leggur
fram 6% moétframlag, ath. breytilegt eftir kjarasamningum vio-
komandi stéttarfélags. Einnig ber ipréttafélogum ad slysa-
tryggja starfsmenn sina. Tryggingargjald er greitt af launum
(sja nedar). bjalfari getur ekki nytt sér dtlagdan kostnad sem
fradrétt fra launum. Ef ipréttatélag greidir launpega okutaekja-
styrk fyrir afnot af eigin bifreid og sannarlega er um ad reeda
akstur 1 pagu félagsins, pa ma launpegi nyta kostnad vid rekstur
bifreidarinnar til fradrattar styrknum & framtali sinu. Hamarks
Okuteekjastyrkur 4 hvern ekinn km er settur af rikisskattstjora
og skilyrdi er ad feera akstursdagbdk, auk pess sem naudsyn-



legt er fyrir launpega a0 halda utan um reksturskostnad bif-
rejdarinnar.

Dagpeningar

[préttafélog geta greitt launpegum sinum dagpeninga vegna
ferda 4 vegum launagreidanda. Launpegi getur nytt sér heimild
rikisskattstjora um fradratt frd& dagpeningum. Skilyrdi fyrir
slikum fradreetti er ad um sé ad reeda tilfallandi ferd utan
venjulegs vinnustadar og ad launagreidandi haldi utan um f{
boékhaldi sinu tilefni ferdar, fjolda dvalardaga, fjarheed ferda-
peninga/dagpeninga eda reikninga fra pridja adila og nafn og
kennitolu pess er fékk dagpeningana. Verktakar geta ekki
fengid greidda dagpeninga, peir halda utan um dutlagdan
kostnad og feera til fradrattar i rekstraruppgjori sinu.

Tryggingagjald

Tryggingagjald ber 6llum launagreidendum ad greida. Stofn til
tryggingagjalds er laun hverju nafni sem pau nefnast, hlunn-
indi, 6kuteekjastyrkur, dagpeningar sem fara fram tr heimild
rikisskattstjéra til fradrattar, moétframlag félagsins i lifeyris-
sjo0. Verktakar sja sjalfir um ad greida tryggingagjald.

Verktakar

Verktakagreidslur eru fyrir ipréttafélaginu eins og hver annar
reikningur. Skyldur félagsins eru ekki adrar en ad greida vio-
komandi reikning.

Samkveemt skattalogum ma verktaki draga allan sannan-
legan kostnad vid a0 afla teknanna fra skattskyldum tekjum.
b6 eru reglur um hvad sé ttlagdur kostnadur ekki alltaf skyrar.

Verktaki fellur ekki undir reglur um dagpeninga eda 6ku-
taekjastyrk. Verktaki parf sjalfur ad standa skil & stadgreidslu,
tryggingargijaldi, lifeyrissj6d og slysa- og sjukratryggingum.
Pessir lidir eru inni i verktakagreidslunni.

Launamidar
[préttafélog eiga ad gera launamida 4 alla launpega og verk-
taka, p.m.t. starfsmenn, pjalfara og leikmenn. A ad koma fram
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a peim allar greidslur og hlunnindi er viokomandi adili hefur
att a0 fa fra félaginu. b6 ad ipréttafélagio hafi ekki getad greitt
umsamin laun ber ad gefa pau upp, og eru pau pa feerd til
gjalda og skulda innan timabilsins.

Ahéld, taeki og buningar

Gjaldfeera 4 61l 4hold, teeki og buninga & kaupari, eingéngu er
heimilt ad eignfeera mannvirki og bifreidar. Félogum ber ad
halda eignaskra og leggja fram med arsreikningi.

Kaup leikmanna

Kaup leikmanna & ekki a0 eignfeera p6 ad samningur sé gerdur til
lengri tima en ars. Alla samninga ber ad gjaldfeera. Sja einnig
kafla 17.2.4 Sala leikmanna

Tekjuskattur
[préttafélog eru undanpegin skattskyldu skv. 1gum nr.
75/1981 um tekju- og eignaskatt.

Markadsgjald

[prottafélog greida markadsgjald af allri samkeppnisstarfsemi.
Er stofninn s& sami og félagid greidir virdisaukaskatt af. Markads-
gjald er i dag 0,015 %.

Fjarmagnstekjuskattur
[préttafélog greida fjasrmagnstekjuskatt og seta innheimtu i
stadgreidslu vegna vaxtatekna og arOstekna.

17.4 Eignir

Veltufjarmunir
Mikilveegt er ad gera afstemmingar 4 bankareikningum reglu-
lega.

Eignfeersla & mannvirkjum

Fasteignir skal eignfeera & fasteignamati og énnur mannvirki a
kostnadarverdi. Styrki vegna mannvirkjagerdar 4 ekki ad
tekjufeera heldur skal feera styrkinn 4 eigid fé. Meirihattar



endurbaetur annarra mannvirkja en fasteigna skal eignfeera en
edlilegt vidhald gjaldfeera. (Vidhald er ad halda eigninni i upp-
runalegu astandi; endurbeetur er ad beeta vid hina uppruna-
legu eign.)

Daemi um pegar mannvirki er feert til eignar.
Styrkur fra beejarfélagi er 80%, framlag félags 20%. Kostnadar-
verd er 100 milljonir, félagid greidir sinn hlut.

Fersla Debet Kredit Reikningur

Kostnadarverd eignar 100 m 83100 Mannvirki

Styrkur 80m 91500 Styrkir og framl6g vegna framkveemda
Framlag félags 20m 88200 Bankareikningur

Ath.: Framlag félags getur einnig verid gjafir eda gjafavinna
sem eru tekjufeerdar eda ttgefin skuldavidurkenning sem er
skuldfeerd.

Ef mannvirkid er fasteign pa er hiin feerd vid fasteignamat
vid uppgijor.

Daemi
Kostnadarverd var 100 milljénir en fasteignamat er 115 milljénir,
mismunur er feerdur a endurmatsreikning.

Fersla Debet Kredit Reikningur
Mismunur a kostnadarverdi og fasteignamati 15 m 83100 Mannvirki
Mismunur a kostnadarverdi og fasteignamati 15m 91200 Endurmat
Bifreioir

Eignfeera skal bifreidir 4 kostnadarverdi. Ekki 4 ad afskrifa peer
né endurmeta. Vid solu eru peer feerdar ut dr reikningum
félagsins.
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17.5 Skuldir

Bankalan
Skuldabreéf
Vi0 lantoku eru 1an feerd inn 4 eftirfarandi hatt.

Fersla Debet  Kredit Reikningur

Heildarupphaed lans X 93100 Skuldabréf

Léantokukostnadur X 76300 Vaxtagjold vegna langtimalana
Fengin upphaed X 88200 Bankareikningur

Afborgun af lani

Fersla Debet Kredit Reikningur

Afborgun og greiddar verobaetur X 93100 Skuldabréf

Vextir og innheimtukostnadur ~ X 76300 Vaxtagj. vegna langtimalana
Greidd upphaed X 88200 Bankareikningur

[ arslok eru lan uppreiknud, pannig ad stadan a lykli 93100 sé
i samreemi vid st6du lansins.

Fersla Debet  Kredit  Reikningur
Afallnar verdbeetur X 76300 Vaxtagjold vegna langtimaldna
Afallnar verdbeetur X 93100 Skuldabréf

[ flestum tilfellum er debet 4 76300 og kredit 4 93100, p.e. 1anid
hefur haekkad vegna verdbolgu.

Vixlar

Pegar vixill er framlengdur a ad feera tt eldri vixil og feera nyjan
inn. Gott er ad setja niimer vixils { tilvisun svo og skra gjald-
daga.



18. TRYGGINGAMAL

[ pessum kafla er ad finna helstu upplysingar um trygginga-
mal ipréttaflks almennt.

« ipréttafélk 16 ara og eldra er tryggt samkvaemt
almannatryggingaldgum. Umséknareydubléd ma fa i iR
heimilinu.

¢ Idkendur 15 ara og yngri eru tryggdir i Slysatrygginga-
sj6di IBR fyrir sjukrakostnadi og med moguleika a
dagpeningum. Umséknareydubléd ma fa i iR heimilinu.

¢ L6gd skal a pad ahersla ad bérn eru i iprottum alfarid
a abyrgd foreldra en ekki ipréttafélagsins. Rétt er ad
benda a pad ad ahold eru um pad hvort fritimatrygg-
ingar hja foreldri nai yfir iprottir. bvi parf ad athuga
slikt sérstaklega i hveriju tilfelli.

« iSi upplysir ad unnid sé ad pvi ad fa hagstseda
hoéptryggingu/6rorkutryggingu fyrir alla ipbréottamenn.
Stefnt er ad pvi ad gengid verdi fra slikri tryggingu
innan skamms.

« ipbréttafélag Reykjavikur er abyrgdartryggt hvad
vardar hdseignina og iprottasvaedi félagsins i
heild sinni.
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19.

19.1

PJALFARASAMNINGAR

[ pessum kafla er settur fram rammi ad verktakasamningi milli
ipréttafélags eda deildar annars vegar og pjalfara hins vegar.
Pessi rammasamningur er settur fram til leidbeiningar fyrir
deildir ipréttafélags.

Verktakasamningur

Undirritadir adilar, annars vegar deild fprottafélags
Reykjavikur, kt. - i samningi pessum nefndur
verkkaupi og hins vegar , kt.

- i samningi pessum nefndur verktaki, gera

med sér svohljodandi verksamning;:

1. gr.
Verktaki tekur ad sér ad pjélfa fyrir deild IR
. flokk fra til
2. gr.

Auk pjalfunar er verkid £61gid i pvi ad fylgja leikménnum sem
pjélfa skal & alla kappleiki og mot, og leidbeina peim og hvetja
til dada 4 jakveedan hatt. P4 skal verktaki sitja pa fundi sem
verkkaupi bodar hann & og tengjast starfi hans samkveemt
verksamningi pessum.

3. gr.
Verktaki dkvedur sjalfur hvernig pjalfun skuli hattad { samradi
vid verkkaupa. Hann undirbyr og stjérnar eefingum og hefur
umsjén med 60ru félagsstarfi sem tengist pjalfuninni. Verk-
taki skal geeta pess ad i pjélfuninni verdi fylgt markmidum
félagsins. Studla skal ad uppbyggingu félagsproska idkenda og
jakveedri kynningu félagsins.



4. gr.

Verdi breytingar a idkendafjolda i flokki verktaka, pannig ad
fjoldi iokenda sé ekki neegur til ad skipa keppnislio til patttoku
i hérads- eda landsmétum, getur verkkaupi rift samningi pessum
an fyrirvara. Verdi idkendafjoldi ofangreindra flokka minni en
svo a0 greidsla eefingagjalda peirra dugi fyrir umsomdum
verkgreidslum samkveemt samningi pessum, er verkkaupa
heimilt ad rifta samningi pessum og dska eftir nyjum samningi
vi0 verktaka, sem skal pannig tr gardi gerdur ad eefingagjold
dugi fyrir umsomdum verkgreidslum.

5. gr.
Verkkaupi utvegar og heimilar afnot ipréttavalla og annarrar
adstodu eins og til ad studla ad sem bestum arangri viokom-
andi flokka. Afnotin skulu vera i g6du samradi vid stjérn og
umsjénarmenn viokomandi ipréttasveeda eda iprottahusa.

6. gr.
Verkkaupi leggur verktaka til ipréttadhold, keppnisbtninga
og annan bunad vegna pjélfunar flokks eftir pérfum. Sam-
kveemt nanara samkomulagi leggur verkkaupi verktaka til
sérstakan fatnad vegna vinnu sinnar.

7.90r.
Verkkaupa er ekki heimilt ad stofna til kostnadar vegna verk-
samnings pessa 4n sampykkis formanns eda gjaldkera deildar.
A9 fengnu sliku sampykki greidir verkkaupi kostnad sem til
fellur gegn framvisun reiknings.

8. gr.
Heildargreidslu fyrir framangreint verk greidir verkkaupi
kr. . GreiOslur pessar verda inntar af hendi
samkveemt eftirfarandi:
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9. or.
Ef verkkaupi innir ekki af hendi umsamdar greidslur a réttum
tima eda vanefnir skyldur sinar samkvaemt samningi pessum
ad 60ru leyti, er verktaka heimil riftun pessa samnings. Samn-
ingnum verdur p6 ekki rift nema verktaki hafi 4dur gert verk-
kaupa skriflega vidvart og gefid heefilegan frest til trbéta.

10. or.
AD loknu samningstimabili mun verkkaupi fyrst reeda vid
verktaka i pvi skyni ad nd samningum um pjalfun ofan-
greindra flokka fyrir neesta leiktimabil.

Samningur pessi er gerdur i tveimur samhljéda eintokum, og
heldur hvor adili sinu eintaki. Til stadfestingar & framanritudu
undirrita forsvarsmadur verkkaupa og verktaki samning
pennan i vidurvist votta.

Reykjavik dags:

Vottar:

Sampykkur sem verkkaupi. Sampykkur sem verktaki.
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19.2 Minnispunktar vid samningagerd

Hér er ad finna nokkur atridi sem vert er ad hafa 1 huga vid
samningagero:

¢ Samningsadili: nafn félags (auk pridja adila ef hann er
fyrir hendi)

¢ Fullgildir fulltraar félags (athugio 16g félagsins)

¢ Gildistimi samnings

¢ Verkefni pjalfara (pjalfun hvada flokks?)

* Verksvid pjalfarans (sja um aefingar, velja lid, sja
umfjollun i namskra um verksvid pjalfara)

¢ Umsjon og eftirlit med leikkmnnum

¢ Lagmarks vinnustundafjoldi i manudi

¢ Onnur verkefni pjalfarans

¢ Manadarlaun

* Utborgun launa i manadariok

¢ Aukagreidslur (fyrir stig og fyrir ad komast upp um
deild eda halda sér i deild) og GUtborgun peirra

¢ Launa- og bénusgreidslur vegna veikinda og/eda
slysa

o Akvaedi um fri

¢ Er samningurinn hadur akvedinni deild?

¢ Krofur um skriflegar breytingar a samningi

¢ Gildar astsedur fyrir fyrirvaralausri uppsoégn

¢ bjalfari kaerir félag

¢ Endurtekin 6stundvisi (eftir advaranir)

* Oafsakanleg fjarvera (eftir advaranir)

o Grof médgun vid stjorn félags

¢ bjalfari neitar ad raeda vio stjéorn ad hennar 6sk

¢ Mutur og muatugreidslur

¢ Lagabrot (svo framarlega sem pad hefur ahrif a starfio)

» Ogildar astsedur fyrir fyrirvaralausri uppsdgn

* Enginn arangur (jafnvel langvarandi)

¢ Veikindi

* Malefnaleg gagnryni

Sérstok tilfelli
* Médganir vid leikmenn
¢ Gagnkveemar modganir milli pjalfara og félags
¢ Yfirlysingar i fjolImidlum sem skada félagid
e H6étanir um uppsoégn
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20.STEFNA IR i VIMUVORNUM

Forvarnagildi iprotta

[préttahreyfingin gegnir mikilveegu hlutverki i vimuvérnum.
Rannséknir & hégum barna og ungmenna syna ad peim ung-
mennum reidir betur af og neyta sidur vimuefna sem eru virk
i ipréttastarfi. Einnig syna rannséknir ad neysla vimuefna og
tobaks hafa mjog skadleg ahrif 4 drangur i ipréttum. Félagid
vill efla enn frekar vimuvarnargildi iprétta med pvi ad taka
skyra afstodu gegn neyslu i tengslum vid ipréttir. I pessari
stefnuyfirlysingu er talad um vimuefnaneyslu og er pa att vid
neyslu afengis og annarra vimuefna.

Neysla té6baks og vimuefna

Félagid er andvigt allri neyslu tébaks og vimuefna allra
idkenda og annarra félagsmanna sem koma a0 ipréttastarfi a
vegum félagsins. Oll neysla tébaks og vimuefna er bénnud i
tengslum vid aefingar og keppni & vegum félagsins.

Viobrogd félagsins vid neyslu idkenda

Félagid mun bregdast sérstaklega vi0 allri neyslu idkenda undir
16 4ra aldri og foreldrar verda undantekningarlaust upplystir
um slika neyslu.

Vid vimuefna- og tébaksneyslu peirra sem eru sjalfrada
mun félagid bregdast vi0 neyslu sem er brot a reglum félagsins
(sbr. 1id 2) og neyslu sem hefur 4hrif 4 4stundun, frammist6du
og imynd félagsins.

Viobrogd félagsins vid brotum & reglum pessum verda i
formi tilmeela og dbendinga. Skili slik vidbrogd ekki arangri
getur komid til timabundins banns fra eefingum og/eda
keppni. Vidbrogd félagsins munu samt avallt métast af vilja til
ad adstoda idkandann vid ad laga sig ad reglum og ad hann
haldi 4fram a0 starfa innan félagsins.

Hlutverk pjalfara

bjalfarar skulu vinna eftir vimuvarnastefnu félagsins, par med
talid ad bregdast vid vimuefnaneyslu idkenda & videigandi
hatt.



Félagid mun sja pjalfurum fyrir freedslu um ahrif vimuefna-
neyslu 4 arangur i ipréttum sem pjélfarar sidan miola &fram til
idkenda.

bjalfarar skulu framfylgja stefnu félagsins vardandi sam-
starf vi0 foreldra og adra adila sem sinna malefnum barna og
unglinga.

Samstarf vid foreldra
Félagid mun upplysa foreldra um stefnu félagsins i vimu-
vornum.

Félagid mun standa ad gédu samstarfi vid foreldra idkenda
med freedslu um neikveed ahrif dfengis og annarra vimuefna a
arangur i ipréttum, auk fredslu til foreldra um pjalfun og
eeskilegt matareedi iprottafolks.

Félagid mun starfa ndid med fagfélki i vimuvérnum og
hafa samrad vid foreldra, purfi ad taka & neysluvandamali

idkanda undir sjalfreedisaldri.

Samstaf vid adra adila sem sinna malefnum barna og
unglinga

Félagid mun hafa naid samstarf vid pa adila sem sinna tom-
stundastarfi barna og unglinga. Félagid mun hafa n4id sam-
starf vid fagadila sem sinna bérnum og unglingum, fa fra peim
freedsluefni og hafa samrdd um einstaklinga 1 dheettuho6pi.
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21. iIPROTTAREGLUR BARNANNA

HJA IR
1. regla
A9 iprottaidkun sé skemmtileg

Fyrsta skipti sem barn kemst i snertingu vid skipulagdar
iproéttir er yfirleitt hja ipréttafélaginu. Keppt er 1 buningum,
med démurum og stundum & sérstokum vollum eda sérut-
btinu sveedi. En munid ad petta 4 ad vera leikur - ekki alvoru-
gefin samkoma. Alvara lifsins kemur neegjanlega snemma.
Fyrstu kynnin af fpréttum skipta miklu mali fyrir ahugann,
pad er upplifun barnanna sem skiptir skopun. Latum bornin
skemmta sér, latum pau leika sér, latum urslit leikja vera auka-
atridi. Mikilveegasti drangurinn sem pu getur fengid er
jakveedur félagsskapur, drenglyndi og dneegd born sem fa
ttrés 1 jakveedum leik med vinum sinum. Pannig 60last pau
virdingu fyrir félaginu sinu.

2. regla
AJQ iprottaidkun fylgi godur félagsskapur

[ ,gamla daga” hittu born félaga sina 4 leikvollum og 4 ymsum
opnum sveedum. A pessum stodum féru bornin 1 leiki eda léku
sér 1 ymsum ipréttagreinum. Pess vegna er pad mikilvaegt ad
muna ad enn saekja born fyrst og fremst 1 ipréttir vegna félags-
skaparins. bratt fyrir ad opnum sveedum hafi mikid feekkad, er
pad pessi samvera sem vid eigum ad styrkja. Pad er pessi sam-
vinna sem skapar lidsanda eda félagsanda. Latum pess vegna
vini og skdlafélaga eefa saman { lidi.

3. regla
A9 allir fai ad keppa jafn mikido

Enginn verdur betri vid pad ad sitja & bekknum eda horfa a
félaga sina keppa. Ollum finnst gaman ad keppa. Erfitt er ad
segja til um pad hver verdur besti leikmadurinn pegar fram
lida stundir. Pad er sjaldgeeft ad barnastjarna verdi sidar afreks-
madur. Meistaratitlar eru ekki markmioid i sjalfu sér heldur er
pad patttakan og leikgledin sem 4 a0 sitja & 1 fyrirrami. Latio
alla leika eda keppa jafn mikid og 14ti0 alla leika eda keppa i
mismunandi ipréttagreinum.



4. regla
Ad bérnum sé kennt ad taka sigri og osigri

[ barnaipréttum eiga allir ad geta tekid patt, enginn er of slakur
eda of goodur. Pess vegna er pad mikilveegt ad byggja 4 grund-
vallarreglunni um jafna motst6du beedi i leik og & esefingum.
Engum finnst gaman a0 tapa. Takid sigri og tapi med skyn-
semi. Poli hinir fullordnu ad tapa péa leera bornin pad lika.
[préttir eru baedi einstaklings- og hépiproéttir par sem allir tapa
eda vinna. Sigur tekur hver einstaklingur me0 sér heim hvort
sem um hoép- eda einstaklingsiprétt er ad reeda. Tap medtaka
allir.

5. regla
Ad aefa oftar en keppt er

Pad eetti ad vera grundvallarregla ad barnid fari { gegnum fleiri
efingar en keppni 1 hverri viku. Pad eetti ad hvetja bornin til
pess ad efa fyrir utan sameiginlegar sefingar. Of margir kapp-
leikir geta verid hindrun fyrir félags- og tilfinningaproska.
Born undir 10 4ra aldri settu { mesta lagi ad keppa 20 sinnum &
ari og leikmenn 10-12 4ra eettu mest ad keppa 25 sinnum.

6. regla
A9d alliri iprottapjalfun fylgi almenn pjalfun

Alhlida ipréttareynsla er jakveed med alhlida proska barnsins 1
huga. Hun getur lika verid jakvaed fyrir proska 4 feerni ymissa
ipréttagreina. Hvetja skal born til pess ad stunda fleiri en eina
ipréttagrein og ipréttaframbod parf ad vera skipulagt pannig
ad fleiri getid tekid patt. [préttasefingar yfir vetrar- eda sumar-
tima eettu ad vera med frjdlsa efingaskyldu, pannig ad allir
hafi jafn mikla moguleika & ad leika med pratt fyrir ad hafa
ekki eft dkvedna grein allt ariod.

7. regla
Ad standa saman um iprottir sem skemmtun

Barnaiproéttir eiga ad vera jakveed upplifun sem leida til
varanlegs dhuga 4 ad gerast ipréttaidkendur pegar fram lida
stundir. Born eiga a0 fa hvatningu og leidségn pannig ad pau
préi heefileika sina og sjai framfarir. En pad a lika ad leggja
dherslu 4 ad pau samlagist hépnum og leggi sig fram vid ad
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gera eitthvad sem kemur sér vel fyrir alla. Hinir fullordnu
verda a0 leggja sitt af morkum pannig ad allir njéti pess ad
vera med. Minnid hina fullordnu & ad pau eru fyrirmyndin.
Born hafa sérstaka heefileika til ad gera pad sem pu gerir, en
ekki pad sem pu segir.



22.SAMVINNA HEIMILA OG
iPROTTAFELAGA

Samstarf félagsins vid foreldra barna og unglinga er oft van-
meti0. Petta atridi getur aftur 4 moéti vegid pungt pegar meta
parf uppeldislegt gildi og arangur starfsins. Gott samstarf
studlar ad arangursriku starfi. Foreldrar eda forradamenn bera
abyrgd 4 uppeldi barna sinna en félagid ma poé ekki skjota sér
undan mikilveegi sinu i métun einstaklingsins.

Born og unglingar eyda morgum fristundum hja félaginu
og pvi er naudsynlegt ad foreldrar, stjornarmenn og pjalfarar
ipréttafélagsins sameinist um pau meginmarkmid sem stefna
ber ad i uppeldi og pjalfun idkenda. Einnig er naudsynlegt ad
félagio hafi samvinnu vid skéla og ipréttafélog 1 viokomandi
skolahverfi. Traust tengsl foreldra og starfsmanna félagsins
purfa ad byggjast a géOu samstarfi, gagnkvaemri upplysinga-
midlun og gagnkveemu trausti. Pjalfarar purfa t.a.m. & margs
konar upplysingum ad halda fra foreldrum til ad geta lagad
pjalfunina sem best ad einstaklingnum. Mikils er um vert ad
foreldrar stydji i0kun barna sinna, hvetji pau til dada og fylgist
vel med 4rangri peirra og ahuga.

Stefnt er ad pvi ad skapa foreldrum barna og unglinga
moguleika & ad kynna sér pad sem fram fer innan félagsins.
Slikt verdur m.a. gert med utgafu ipréttanamskrar félagsins
eda utfeerslu ymissa atrida 1 deildum eda flokkum félagsins.
AD sliku er stefnt { framhaldi af pessari titgafu. Pannig verdur
foreldrum gefinn kostur 4 ad fylgjast me0 starfi félagsins og fa
reglulega upplysingar um pau vidfangsefni og dzetlanir sem
vardar born peirra. Markmidio er ad foreldrar viti hverju bérn
eda unglingar sinna hja félaginu hverju sinni og geti veitt
pannig adstod og adhald ef porf er 4.

Mikilveegt er ad félog foreldra eda foreldrardd starfi vid
félagid og/eda einstaka hépa eda flokka innan pess. A pann
hatt sé myndad skipulegt samstarf milli heimila og félagsins
eda deilda innan IR. Stjérnarmenn dsamt pjalfurum félagsins
eiga a0 hafa forgdngu um stofnun foreldrafélags. Pessi félog
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purfa ad tengjast umraedu um innra starfio { félaginu, s.s. pjélfun
og keppni og veita pannig stjornarménnum og pjalfurum
adhald. T baekling IST fra 1997, Ipréttir barna og unglinga, segir
eftirfarandi um patttoku og hlutverk foreldra i ipréttastarfi:

A hoerju dri tengjast fjolmargir foreldrar starfi iprotta-
félaga vegna pdtttoku barna peirra. Sumir peirra taka
virkan pdtt i starfinu, en adrir syna poi litinn dhuga.
Flestir pessara foreldra heetta svo afskiptum af iprotta-
starfinu pegar barnid peirra kemst d unglingsdr eda heettir
ad stunda ipréttir.

Sumir dhugasomustu foreldrarnir ganga mjog langt 1 ad
mota pdtttoku barna sinna i ipréttum. Peir dkveda hvada
ipréttagreinar bornin afa, hvar og hvernig pau gera pad
o0g ganga jafnvel svo langt ad reyna ad knijja fram drangur
samkvaemt eigin dskum. Slikur metnadur getur sett
leidinlegan blee d iprottaidkunina og jafnvel dtt pdtt { ad
bornin heetti pdtttoku. bad getur verid varasamt ad atla
ad ldta gamla drauma um eigin ipréttaframa reetast {
bornunum.

Astaedur pess ad adrir foreldrar taka ekki pdtt 1 ibrotta-
starfinu geta verid marguislegar, sumir hafa ekki tima og
adrir hafa ekki dhuga. Po eru alltaf einhverjir sem hafa
beedi tima og dhuga en skortir pekkingu d verkefnunum og
sjdlfstraust til ad takast d vid pau. Ipréttafélog purfa ad
kynna foreldrum pad starf sem pau vinna, hvetja pd til ad
taka pdtt 1 pvi 0g gera peim grein fyrir ad oll hjdlp er vel
pegin. Oft getur verid drangursrikt ad byrja d ad fela
hverjum og einum litil og vel afmorkud verkefni.”
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Foreldrar hafa dhuga 4 velferd barna sinna og bera hag
peirra fyrir brjésti. Pad er edlilegt ad foreldrar vilji hafa ahrif &4
témstundastarf og ipréttaidkun peirra. Pvi mun [préttafélag
Reykjavikur reyna ad tryggja adgang foreldra ad stjérnun
félagsins 4 einn eda annan hétt. A9 koma & foreldrafélagi
innan félagsins eda deilda pess er markmid sem stefnt er ad ef
pad er ekki pegar fyrir hendi. Pannig mun verda tryggt ad
foreldrar geti att frumkveedi ad adgerdum til ad efla iprétta-
starfid og hafa ahrif 4 adst60u og adbtinad félagsins.

Frumkveedi foreldra hefur beedi hvetjandi ahrif 4 pa sem
sinna stjornun og pjalfun auk pess sem pad tryggir beedi sam-
vinnu og samst6du um dzetlanir og trlausnir 4 ymsum svidum.
Fulltrdar borgarinnar geta einnig séd a0 tekid sé tillit til parfa
barna og Oryggis sé geett a4 svidi uppeldis, kennslu og
pjalfunar.

Til pess ad sem bestum arangri sé ndd i almennu iproétta-
starfi og pjalfun barna og unglinga, purfa foreldrar, ipréttaleid-
togar, pjélfarar og bornin og unglingarnir ad vinna saman ad
pvi ad efla og styrkja umhverfi félagsins. Stofnun foreldrafé-
lags i félaginu er pvi naudsynlegur pattur i starfinu. Pannig ma
t.d. tryggja ad upplysingar um skipulag og pjalfun barna i
félaginu berist heimilum vidkomandi barna. Umraedur 4 fundum
um bjéalfun, keppni og skipulag eru einnig naudsynlegar. A
pann hatt getur foreldrafélagid tryggt ad slikir fundir séu
haldnir reglulega. G60 samvinna heimila og félagsins er akjos-
anleg lei0 til efla starfid og jafnframt veitir slik samvinna stjérn
félagsins og pjalfurum adhald. Hér 4 eftir fylgja drog ad reglum
um foreldrafélagio:

Hugmynd ad reglum um foreldrafélég hja IR

1. grein
Foreldrafélog eru félog foreldra idkenda barna og unglinga i deildum
IR. brir til fimm foreldrar eru skipadir til eins drs i senn af deildar-
stjorn. Ljiika skal skipun 1 stjérn foreldrafélags ddur en afinga- og
keppnistimabil hefst.
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2. grein
Hlutverk foreldrafélags er fyrst og fremst ad:

- standa v6rd um hagsmuni idkenda i félaginu,

- efla tengsl heimila og félags,

- efla samskipti milli idkenda, foreldra annars vegar og
stjérnenda og pjalfara hins vegar,

- studla ad aukinni vellidan idkenda i leik og starfi,

- studla ad beettum arangri i starfi iR.

3. grein
Stjorn foreldrafélagsins dkvedur hvernig pad vill starfa til ad reglum
pessum og markmidum 2. greinar verdi ndd.



23.ABENDINGAR TIL FORELDRA

,Ungur nemur, gamall temur”

Sem foreldri getur pu tekid patt i pvi ad gera ipréttir barna og

unglinga ad eftirminnilegri og jakveedri reynslu. Hér eru

nokkrar abendingar sem vert er ad gefa gaum!

1.

10.

Maetid baedi a leiki og aefingar, bornin seskja pess

Hrésid ollum leikmdnnum medan a leik eda keppni
stendur, ekki adeins doéttur pinni eda syni

Hvetjid bornin baedi pegar vel gengur og pegar a
moti blaes, ekki gagnryna

Berid virdingu fyrir storfum pjalfarans, ekki reyna ad
hafa ahrif 8 hann medan a leik eda keppni stendur

Litid 8 domarann sem leidbeinanda barnanna, ekki
gagnryna akvardanir hans medan a leik stendur

Hafi® ahrif og hvetjid bornin til patttoku, ekki pvinga
bau

Spyrijid hvort keppnin eda aefingin hafi verid
skemmtileg eda spennandi, urslitin eru ekki alltaf
adalatridid

Leitid eftir réttum og skynsamlegum uGtbunadi,
ekki gera of miklar krofur

Synid starfi félagsins virdingu. Verid virk a foreldra-
fundum par sem umraedur fara fram um pjalfun og

markmid félagsins, par er ykkar vettvangur

Gerid ykkur grein fyrir pvi ad pad eru boérnin ykkar
sem idka iproéttir. Born eru ekki fullordid folk
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Hvad get ég gert?

Ef til vill hafa kynni pin af ipréttum aukist og skapad hja pér
ahuga 4 a0 taka ad pér pjalfun eda forystuhlutverk i iprétta-
félaginu eftir ad barnid pitt eda bérnin féru ad idka iproéttir. Pa
parft ad spyrja pig nokkurra spurninga. Ein af peim er hvad pa
getir gert fyrir félagid svo markmid félagsins med barna- og
unglingastarfinu nai fram ad ganga? E.t.v. ertu ipréttakennari,
almennur kennari eda dhugasém/dhugasamur um iproéttir og
ert tilbdinn ad adstoda vid pjalfunina eda vinna i foreldra-
félaginu. Félagid parf & morgum sjélfbodalidum ad halda.
Verid velkomin til starfa, til adstodar vid einstok verkefni og
vinnu med bérnum og unglingum. Lifid gengur it 4 pad ad
gefa og piggja.

Ef pu hefur ahuga, er til lesefni, baeklingar og ymsar leid-
beiningar um pjalfun leidtoga og félagsleg samskipti. Hafir pa
ahuga a ipréttum barna og unglinga og langar ad taka patt 1
starfsemi félagsins, hafdu pa samband vid stjornendur félags-
ins eda pjalfara. Hjalpumst ad til ad gera skemmtilega iprott
ennpa skemmtilegri!



24.JAFNRETTI | STARFI
iIPROTTAFELAGA

Stefnt skal ad pvi ad réttur hvers og eins einstaklings til ad
stunda ipréttir sé avallt fyrir hendi. Uppbygging iprétta, hvort
sem um eefingar eda keppni er ad reda, parf ad tryggja ad
allir hafi somu teekifeeri. Pessi jafnréttishugsjon parf ad verda
eitt megineinkenni iprétta. Einstaklingur & rétt 4 ad vera met-
inn af verdleikum sinum en ekki vegna uppruna, pj6ofélags-
stodu, litarhattar eda kyns.

Hvers vegna 4 ipréttahreyfingin ad vinna ad jafnrétti
kynja? Rannsdknir & fpréttaiokun barna og unglinga syna ad
patttaka i ipréttum hefur bein ahrif 4 andlega og félagslega
vellidan og styrkir sjalfsmynd peirra (RUM, Pérélfur Poérlinds-
son o.fl.,, 1994). Pessar somu rannsOknir syna einnig ad patt-
taka stilkna og drengja er ekki sambeerileg. Stilkur stunda
iproéttir sidur en stradkar og brottfall peirra er mun meira en
straka. Pad er 6umdeilt ad ipréttir hafa uppeldislegt, mennta-
legt og heilsufarslegt gildi fyrir pd sem peer stunda. bvi er
mikilveegt a0 ipréttafélogin séu medvitud um abyrgo sina og
ahrifamatt hvad petta vardar og tryggi ad allir hafi par
sambeerilega moguleika.

Hvernig geta ipréttafélogin unnid ad jafnrétti kynja?

Arangursrik adferd til ad koma a jafnrétti kynja er ad rydja sér
til rims vida um heim. Pessi adferd hefur verid nefnd ,Sam-
peetting jafnréttismala”. Sampeetting getur verid ipréttahreyf-
ingunni mikilveegt teeki til ad jafna stodu kynjanna. Slikt ma
gera med pvi ad taka tillit til og mida tilbod og pjonustu vid
parfir idkenda af badum kynjum. Adferdin byggist a pvi ad
sampeetta sjonarhorn kynferdis inn i allt starf. [ pvi felst ad
stad pess a0 lita & jafnréttismal sem sérstakan afmarkadan
malaflokk er markmidid ad samtvinna pau allri stefnumérkun
og adgerdum. Jafnréttisvinna verdur pannig edlilegur hluti
allra sem starfa ad stjornsyslu, s.s. pjalfun og rekstri ipréttafé-
laga. Kynferdi er tekid & skipulagdan hatt med i reikninginn
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vid alla dkvardanatoku, hvort sem um er ad raeda stérar eda
litlar dkvardanir. Forsendur slikrar sampeettingar eru einkum

eftirfarandi;
- vilji og abyrgd
- kyngreindar upplysingar
- freedsla um jafnréttismal
- adferoir

Vilji og abyrgo
Vilji til ad vinna ad jafnrétti kynjanna parf ad vera medal stjorn-
enda ipréttafélaga. Jafnframt parf ad vera skyrt hver ber
abyrgd a framkvaemdinni. Peir adilar sem hafa vald til akvaro-
ana og framkveemda eru {i lykilstodu til ad na fram arangri i
jafnréttismalum.

Kyngreindar upplysingar

Naudsynlegt er ad safna upplysingum um adstaedur og mogu-
leika kynjanna innan ipréttafélaga. A grundvelli peirra upp-
Iysinga eru teknar dkvardanir um hverju parf ad breyta innan
ipréttafélaga til ad raunverulegu jafnrétti verdi nao.

Fraedsla um jafnréttismal

Fraedsla um jafnréttismal er naudsynleg til ad sampeetting beri
arangur. Ekki er heegt a0 krefjast 4byrg0ar 4 sampeettingu jafn-
réttissjonarmida af f6lki sem ekki hefur neegilega pekkingu.



25.STEFNUYFIRLYSING iSi UM
BARNA- OG UNGLINGAIBPROTTIR

Eftirfarandi stefnuyfirlysing um barna- og unglingaiprottir var
sampykkt 4 63. [préttapingi IST 4 Akranesi, 27. oktéber 1996.

»SkKilgreiningar
® Med barnaipréttum er dtt vid ipréttir fyrir born d aldrinum
til og med 12 dra.
® Med unglingaiprottum er dtt vid iprottir fyrir unglinga d
aldrinum 13-19 dra.

Andi stefnunnar

Sii stefna sem hér er meelt med hefur pad ad leidarljdsi ad iprottaidkun
skuli vera proskandi baedi likamlega, sdlraent og félagslega. Med pvi
moti md skapa adsteedur fyrir mun fleiri born og unglinga til ad njota
sin innan iprottahreyfingarinnar.

Med skipulegri og markvissri pjalfun eins og hér er lijst md skapa
bornum og unglingum adsteedur til ad verda afreksmenn seinna meir
d lands- eda alpjoda melikvarda pegar peir hafa mesta likamlega og
sdlraena hafileika til pess. Ad sama skapi er gert rdd fyrir ad peir sem
ekki velja afreksmennsku eda keppnisiprottir fdi teekifeeri til ad stunda
ipréttir eda likamsraekt vid sitt heefi.

Vardandi pau aldursmork sem gengid er 1it frd verdur ad gera rdd
fyrir dkvednu svigriimi og sveigjanleika vegna mismunandi reglna
sem gilda 1 hinum ymsu iprottagreinum og mismunar d proskaferli
milli kynja og einstaklinga.

Med nedangreindum adferdum md tryggja mun meiri fjoldapdtt-
toku i iprottum en ddur hefur pekkst og skapa um leid adstaedur fyrir
fleiri afreksmenn og meiri afrek en ddur hefur pekkst.
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Markmid
Ipréttapjdlfun barna og unglinga hafi eftirfarandi markmid:

a) 8 ara og yngri:

® Ad auka hreyfiproska.
*Ad fyrstu kynni af ipréttum verdi jikveed.

b) 9-12 ara:

® Ad beeta teeknilega feerni.

*Ad auka pol.

*Ad auka kraft.

*Ad auka lidleika.

*Ad vekja iprottadhuga fyrir lifstid.

c) 13-16 ara:

® Ad auka pol.

® Ad auka kraft.

* Ad auka hrada.

* Ad auka lidleika.

® Ad vidhalda og baeta ddur leerda teeknilega faerni.

® Ad skapa félagslega jakveedar adsteedur og umhverfi med
iprottastarfinu.

e A3 kynna keppnis- og afreksiprottamennsku og pann
hugsunarhdtt sem naudsynlegur er til ad drangur ndist.
® Ad kynna pd moguleika sem bjodast peim sem vilja idka

iprottir sem likamsreekt 0g vegna félagsskaparins.

d) 17-19 ara:

o Ad alliv pjdlfunarpeettiv séu teknir fyrir.

o Ad auka pjdlfunardlagid verulega.

® AJ innleida afrekshugsunarhdtt hjd peim sem stefna ad
padtttoku 1 keppnis- 0g afreksiprottum.

® Ad skapa moguleika fyrir pd sem vilja i0ka iprottir sem
likamsreaekt 0g vegna félagsskaparins.



Leidir

Stefunt verdi ad eftirfarandi leidum ad settum pjdlfunarmarkmidum:

a) 8 ara og yngri:

® Ad xfingarnar séu fjolpaettar og studli ad baettum hreyfi-
proska. Hér er dtt vid afingar sem orva hinar ymsu
skynstodvar og unnid sé med grofhreyfingar og finhreyf-
ingar.

® A pjdlfunin fari fram 1 leikformi.

® Ad afingarnar séu skemmtilegar.

® Ad oll born fdi jofn teekifeeri til pdtttoku.

o AQ fjolgreinafélog sjdi til pess ad Oll born d pessum aldri
hafi teekifeeri til ad stunda iprottir med pessum heetti 1
odeildaskiptum ipréttaskolum eda ndmskeidum d vegum
félaganna.

o Ad sérqreinafélog sjdi til pess ad oll born d pessum aldri
hafi teekifeeri til ad stunda iprottir med pessum heetti med
poi ad taka upp samvinnu vid onnur félog eda vinni
samkveemt pessum markmidum og leidum sama hvada
ipréttagrein er sérgrein félagsins. Petta maetti gera med
poi ad hafa sérgreinina sem kjarnagrein en verja 40-50%
pjdlfunartimans { fjolpeetta hreyfipjdlfun af ymsum toga.

b) 9-12 ara:

® Ad afingarnar séu fjolpeaettar.

® Ad adaldherslan 1 pjdlfuninni sé d pjdlfun teeknilegrar feerni.

® Ad bornin séu hvott til ad kynna sér og reyna sem flestar
ipréttagreinar.

o Ad undirstoduteekni sem flestra iprottagreina sé leerd.

o Ad afingarnar feli i sér pol, kraft og lidleika.

® Ad afingarnar séu skemmtilegar.

® Ad hdttvisi og ipréttamannsleg framkoma sé kennd.

® Ad 0ll born fdi teekifeeri til eefinga og keppni midad vid
proska og getu.

® Ad vid niu dra aldurinn taki deildirnar 1 fjolgreinafélogum
vid bornunum iir ipréttaskdlanum og sjdi til pess ad
unnid sé samkvemt settum markmidum og leidum.
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Deildirnar hafi samvinnu sin d milli um ad gefa bornum
o0g unglingum vidunandi teekifeeri til ad stunda fleiri en
eina iprottagrein og leggi sitt af morkum til hvatningar
hvad pad vardar.

® A sérqreinafélog verdi dfram i samvinnu vid onnur félog
eda dkvedin prosenta af pjdlfuninni fari i adrar iprétta-
greinar til ad tryggja fiolbreytni og kynni af morqum
ipréttum.

c) 13-16 ara:

® Ad afingarnar séu fjolpeettar.

® Ad efingarnar byggist meira en ddur d poli, krafti og
hradacefingum dsamt lidleikapjdlfun.

® AJ peirri teeknilegu feerni sé vidhaldid sem ddur var leerd.

o AJ { lok pessa aldursskeids hefjist sérhaefing
dkvednum iprottagreinum eda greinaflokkum.

e Ad sérstok dhersla sé 1090 d ad skapa unglingum
félagslega godar adsteedur innan iprottalidsins eda félags-
ins. Til pess skulu oll teekifeeri sem bjddast til hoppdtttoku,
hopferda og félagslegra athafna innan vallar sem utan
nytt til hins ytrasta.

® AJ fraedsla um voxt og proska fari fram.

® AJ freedsla um heilbrigdan lifsstil fari fram.

o Ad allir unglingar fdi teekifeeri til afinga og keppni midad
vid proska 0g getu.

o AQ oll félog sjdi til pess ad skapa sem jofnust teekifeeri til
ad stunda keppnisipréttiv annars vegar og iprottir/
likamsreekt hins vegar.

d) 17-19 ara:
® AJ efingarnar séu alhlida og fjolpeettar pannig ad allir
pjdlfunarpeettir séu teknir fyrir med tilliti til stodu og
heefileika hvers einstaklings.
® Ad val d milli iprottagreina fari fram liggi dhugi til sér-
haefingar.

172



® Ad sérheefd afrekspjdlfun fari fram og eefingadlag sé aukid
verulega frd poi sem ddur var sé stefnt ad pdtttoku 1 afreks-
iprottum.

® Ad unglingunum sé gerd full grein fyrir hvada hugarfar,
dlag og heefileika parf til ad nd drangri i afreksiprottum.

® Ad oll félog geri greinarmun d afreksiprottum eda iprottum
par sem drangur 1 keppni er adalmarkmidid annars
vegar og hins vegar iprottum par sem dhersla er 10g0 d
likamsraekt og félagsskapinn umfram drangur 1 keppni
sem slikri.

Keppni

Keppni skal midast vid aldur og proska 0g ad hiin sé hvati til dstund-
unar og framfara svo auka megi likur d ad nd settum pjdlfunarmark-
midum. Keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi deetlun:

a) 8 ara og yngri:
o Keppni i pessum flokki d ekki ad vera markmid 1 sjdlfu sér.
® Sé keppni vidhofd skal hin fara fram d félagsmotum og
motum par sem félagar 1ir ndgrannafélogum keppa.
® Mikil dhersla skal 1630 d ad allir fdi taekifeeri til ad vera
med { keppninni 0g ad enginn skuli titilokadur vegna getu.
o Leikur og leikgledi rddi rikjum 1 keppninni.

b) 9-10 ara:
e Keppni skal fara fram d félagsmotum sem og d
hérads- og landshlutavisu.
o Ahersla skal 16gd d lidakeppni og ad allir fii taekifeeri til ad
vera med 6hdd getu.

c) 11-12 ara:
® Keppni skal fara fram d félagsmotum sem og d hérads-,
landshluta- og landsvisu.
o Ahersla skal 16gd d lidakeppni og ad allir fdi teekifzeri til ad
vera med 6hdd getu.
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d) 13-14 ara:
® Keppni skal fara fram d félags-, hérads-, landshluta- og
landsvisu 0g hugsanlega erlendis.
e Lidakeppni skal vera { fyrirriimi en aukin dhersla midad
vid fyrri aldursskeid d keppni milli einstaklinga.

e) 15-19 ara:
e Keppni skal fara fram d félags-, hérads-, landshluta- og
landsvisu og erlendis.
o Arangur 1 keppni ordinn markmid sem stefnt er ad og
pjdlfunin midast vid hvort sem um lid eda einstakling er
ad raeda.

Verdlaun og vidurkenningar
Verblaunaveitingar 1 keppni barna og unglinga fylgi eftirfarandi
deetlun:

a) 10 ara og yngri:
o Allir fdi jafna vidurkenningu fyrir patttoku.

b) 11-12 ara:
® Lid vinni til verdlauna.
e Einstaklingar geta unnid til verdlauna 1 einstaklings-
greinum.
e Fyrst vid 11 dra aldur er leyfilegt ad kryna Islands-
meistara, einstakling eda lid.

c) 13-19 ara:
o [id vinni til verdlauna.
* Einstaklingar vinni til verdlauna.

d)  Ouskilegt er ad veita bornum og yngri unglingum
storvidurkenningar, s.s. iprottamadur félags, beejar,
hérads, landshluta eda sérsambands.

e) Verdlaunaveitingar d uppskeruhdtidum/verdlaunahdtidum
séu { anda pess sem fram kemur hér ad framan.”
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26.STEFNUYFIRLYSING iSi umMm
bJALFARAMENNTUN

Hér er stefnuyfirlysing fprétta- og Olympiusambands Islands

um pjalfaramenntun (1996):

,»Skilgreining

Med hugtakinu pjdlfari er hér dtt vid hvern pann sem kennir {prottir og

skipulegqur 0g stjdrnar ipréttazefingum.

Markmid
Ipréttasamband Islands og sambandsadilar pess stefna ad poi:

e AQ alliv pjalfarar sem starfa fyrir ipréttahreyfinguna d
Islandi hafi fullnaegjandi og videigandi menntun til peirra
pjdlfarastarfa sem peir vinna.

® Ad tryggja réttindi allra pjdlfara med fullneegjandi og vid-
eigandi menntun til ad starfa vid pjalfun d vegum iprotta-
hreyfingarinnar d Islandi.

® Ad vid samninga um starfskjor peirra pjdlfara sem starfa
fyrir iprottahreyfinguna d Islandi verdi tekid tillit til
menntunar peirra, reynslu og annars sem aukid getur
heefni peirra sem pjdlfara.

® Ad vinna ad pvi ad mikilveegi pjdlfarastarfsins og naudsyn
d Qoori pjalfaramenntun 0dlist aukna vidurkenningu,
baedi innan ipréttahreyfingarinnar og medal almennings.

Leidir

Til ad nd pessum takmorkum stefna ISI og sambandsadilar pess ad

pot:

® Ad koma d fot dfangaskiptu freedslukerfi sem veiti mogu-
leika d ad afla sér fullneegjandi og videigandi menntunar
til pjdlfarastarfa fyrir alla aldurshdpa og d ollum afreks-
stigum. Afangaskipting fraedslukerfisins skal vera sam-
reemd fyrir allar iprottagreinar og ndmsefni og kennsla 1
sameiginlequm ndmsgreinum samnyjtt milli iprottagreina
eins og kostur er.
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o AQd skilgreina hvers konar pjdlfaramenntun sé fullnaegj-
andi og videigandi til ad stunda pjdlfarastorf fyrir hvern
aldurshdp, hvert afreksstig og hverja ipréttagrein. Skil-
greiningar d haefniskrofum til pjdlfara skulu midast vid
dfangaskiptingu fraedslukerfisins og skal sambeerileg
menntun sem aflad er annars stadar metin med saman-
burdi vid pad.

AJd ISI beri dbyrgd d faglequ innihaldi 1 ollum
almennum pdttum pjdlfaramenntunar sem sameiginlegir
eru ollum ipréttagreinum, en sérsambondin hvert um sig

beri dbyrqgd d faglegu innihaldi i peim pdttum pjdlfara-
menntunarinnar sem eru sértaekir fyrir vidkomandi
ipréttagrein.

Ad innan fraedslukerfis iprottahreyfingarinnar verdi unnt

ad afla sér menntunar 1 efsta dfanga til pjdlfarastarfa fyrir
hvern tiltekinn markhdp (aldurshop eda afreksstig).

Greinargerd

Dbad hefur lengi verid eitt af bardttumdlum ipréttahreyfingarinnar ad
eignast naegilega marga vel menntada og heefa pjdlfara, til ad tryggja
ollum i0kendum sinum sem réttastar pjalfunaradferdir og sem bestan
drangur. A sidari drum hafa krofur almennings um innihald og geedi
pess starfs sem unnid er 1 iprottahreyfingunni einnig farid vaxandi,
ekki sist vegna pess ad par er um pydingarmikid uppeldisstarf ad
reeda. Kannanir hafa synt ad ipréttapjalfarar eru mikilveegir dhrifa-
valdar 1 lifi ungs félks sem er undir handleidslu peirra og parf ekki ad
ordlengja um mikilveegi pess ad peir séu starfi sinu vaxnir, hvort sem
peir pjdlfa unga eda gamla, skokkara eda afreksfolk.

Ein af forsendum pess ad menntudum og heefum pjalfurum fjolgi
er ad mikilveegi pjdlfarastarfsins njoti verdskuldadrar vidurkenningar,
til jafns vid onnur sérheefd storf, sem haegt er ad afla sér réttinda til
med videigandi ndmi eda d annan hdtt, en til pess ad svo megi verda
parf ad vera ljdst hvada krofur eru gerdar til peirra sem pau vinna.

Ipréttahreyfingin hefur nii motad dkvedna stefnu sem midar ad
poi ad skilgreina hvers konar pjdlfaramenntun er talin vidunandi og
hvada menntunar- og heefniskrofur ber ad gera til pjdlfara mismun-
andi markhdpa. Med sampykkt markvissrar og dbyrgrar stefnuyfir-



lysingar varéandi menntun pjdlfara og peer hefniskrofur sem gerdar
eru til peirra hefur ipréttahreyfingin stigid stdrt skref i dtt til pess ad
efla 0g beeta starfsemi sina. Auk pess mun ipréttahreyfingin vonandi
med pessu afla sér trausts og virdingar medal almennings, med pvi ad
uppfylla betur paer Qeedakrofur sem i vaxandi meeli eru gerdar til
ipréttastarfsins. Med framkveemd stefnuyfirlyjsingarinnar munu
ipréttahreyfingunni loks gefast aukin teekifeeri til ad koma heildar-
stefnu sinni og gildismati d framfeeri til félaga sinna og idkenda, fyrir
tilstilli vel menntadra og heefra pjdlfara.”
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27.MAT A STARFSEMI

iPROTTAFELAGS

Mat & starfsemi ipréttafélags ma skipta i innra og ytra mat.
Me0 innra mati er att vid sjafsmat ipréttafélags. Petta mat er
unnid af stjornarménnum félagsins. Med ytra mati er att vid
uttekt 4 starfsemi ipréttafélagins sem unnin er af utanadkom-
andi adila.

Naudsynlegt er fyrir félagio ad standa fyrir mati 4 eigin
starfsemi med reglulegu millibili, par sem 4hersla er 16g0 4
sjalfsmat hinna ymsu atrida sem fram fara i félaginu. Azetlad er
a0 stefna ad vinnu sem midar ad pvi ad finna hentugar leidir
og matsadferdir sem heefa og heegt er ad beita { starfi félagsins
a neaestu arum.

Sjalfsmat er leid til pess ad vinna kerfisbundid ad gedum
og umboétum { eigin starfi en einnig leid til pess ad midla pekk-
ingu og upplysingum um pad starf sem fram fer hja ipréttafé-
laginu. I sjalfsmati skal koma fram stefna og markmid iprétta-
félagsins, skilgreining & peim leidum sem fara 4 til ad na settum
markmidum, greining & kostum og gollum eda sterkum og
veikum hlidum ipréttastarfsins og deetlunum um tdrbeetur. Pa
skal einnig skoda eda reyna ad leita ad peim teekifeerum sem
ipréttafélagio hefur til ad auka starfsemi sina og drangur en
einnig a0 lita & helstu 6gnanir vid starfsemina og kappkosta ad
veita peim svorun med dkvednum adgerdum.

Megintilgangur sjalfsmats er ad gera stjornarménnum,
starfsmonnum, pjalfurum og 6drum velunnurum félagsins
audveldara ad vinna ad framgangi markmida ipréttafélagsins,
meta hvort settum markmidum hafi verid nad, hvort endur-
skoda purfi sett markmid eda ad studla ad frekari umboétum 4
starfseminni. Petta & jafnt vid um sett markmid og 4herslu i
16gum félagsins.

Sjalfsmat skapar einnig faglegan grundvoll fyrir umbeetur.
Med sjélfsmati fer fram vidteek gagnaoflun um iproéttastarfio
sem veitir upplysingar um hve miklum meeli d&rangur i iprétta-
starfinu er { samreemi vid markmid sem vinna a eftir. Vinna vio



sjélfsmat parf ad vera st6dugt 1 gangi og parf ad fylgja préun a
ipréttastarfinu. Félagio stefnir ad pvi ad koma sér upp itarlegri
lysingu og greiningu 4 markmidum og starfi ipréttafélagins
auk pess sem settar eru fram tillogur um tdrbeetur. Stefnt er ad
pvi ad samhlida endurskodun 4 ipréttanamskra félagsins fari
fram ytra eda innra mat 4 starfsemi félagsins. Hér er ad finna
nokkur viomid fyrir sjdlfsmat sem félagid eda deildir pess geta
nytt sér:

Formlegt

Lysing & adferdum vid sjalfsmat parf a0 liggja fyrir 1 skyrslu,
ipréttanamskra eda hugsanlega i fleiri skriflegum gdgnum fra
félaginu. Gera parf grein fyrir pvi hvort um er ad reeda vidur-
kennda sjélfsmatsadferd eda samsetta og adlagada adferd sem
hentar félaginu sérstaklega. Naudsynlegt er ad gera grein fyrir
pvi hvernig beita eigi sjalfsmatinu yfir styttri eda lengri tima.
Einnig parf ad koma fram hver stjérnar matinu, hverjir vinna
pad og a hvada tima pad er gert. Einnig parf ad koma skyrt
fram hvad pad er sem verid er ad sekjast eftir og til hverra
matid neer.

Alteekt
Alteekt sjalfsmat skal nd til allra helstu patta i starfi félagsins,
p.e. markmida, stjérnunar, pjalfunar, patttoku idkenda,
idkendahopa, starfsfélks og stjornenda. Einnig parf pad ad na
til ytri tengsla, s.s. skéla og heimila. Ekki er gert rad fyrir ad
ipréttafélagio geti tekid itarlega a 6llum péattum a hverju ari.

Mikilveegt er ad sjalfsmatid byggist & traustum gégnum og
dreidanlegum meelingum. Gogn tr bohaldi félagsins, t.d.
rekstri, purfa ad vera tilteek. Einnig parf matid ad vera sam-
starfsmidad. Allt starfsfolk, pjalfarar og stjornarmenn purfa ad
koma ad vinnu vid sjalfsmatid med einum eda 60rum heetti svo
og foreldrar og idkendur. Vid skipulagingu og undirbuning
sjdlsfmats parf ad kynna 6llum félagsménnum umfang verks-
ins. Jafnframt parf ad nast satt um framkveemd bess.

Onnur atridi sem vert er ad minnast 4 vi0 sjalfsmat er ad
pad sé umbdbta- og drangursmidad, taki mid af félaginu 1 heild
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sinni sem og hverjum einstaklingi, sé lysandi & starfsemi
félagsins, sé greinandi um styrk- og veikleika pess og ad pad sé
gert opinbert. Vid opinberlega birtingu parf ad halda 1 heidri
akveedi um gildandi 16g, m.a. um medferd persénuupplysinga.

Med ytra mati & fprottastarfi er megintilgangur a0 fa heildar-
mynd af ipréttastarfinu eda einstokum pattum pess eins og
pad er & hverjum tima. Hér ma beina sjonum ad ymsum pattum
i innra starfi félagsins, svo sem stjornun og rekstri, pjalfun,
préun og skipulagi, samstarfi og samskiptum eda arangri
keppnisflokka.

Uttekt 4 sjalfsmatsadferdum ipréttafélaga er setlad ad veita
upplysingar um hvernig ipréttafélog uppfylla ymis akveedi
[prétta- og Olympiusambands Islands. Pessar tttektir fela ekki
i sér a0 fjalla eigi efnislega um einstaka peetti iproéttastarfsins
eda bera saman ipréttafélog heldur er peim eetlad ad kanna
hvort peer adferdir sem beitt er vid sjalfsmat uppfylli faglegar
krofur og sty0dji umeetur i ipréttastarfinu.

Sem hluti af vinnu adalstjérnar ipréttafélags getur hin latio
gera uttekt 4 starfi i deildum félagsins. Slikar tttektir geta tekid
til 4kvedinna patta 1 ipréttastarfinu, t.d. pjédlfunar dkvedinna
greina eda flokka, heildarmats a rekstri deildar, patttoku
idkenda eda mats idkenda 4 pjalfun i vidkomandi deild.
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