efinga

patttaka i skipulogdum
ipréottum og tomstundum

patttaka barna i fj6lbreyttum athéfnum er talin ein undirstada gédrar
heilsu og velseeldar enda skapar pad taekifaeri til ad auka faerni, méta
sjalfsmynd og tengsl vid adra.

(préttir eru vinsaelasta témstundaidkun barna & [slandi en um 12 &ra
aldur stunda riamlega 80% barna ipréttir med ipréttafélagi. Rannsdknir
syna ad patttaka barna og ungmenna i skipulogdu ipréttastarfi hefur
jakvaed ahrif 4 . bau hreyfa sig meira, nota sidur tobak, afengi eda 6nnur
vimuefni, eru liklegri til ad vera heilsuhraustari og lida betur andlega,
likamlega og félagslega.

Hlutfall barna med fotlun sem stunda reglubundar ipréttir er hins vegar
mun leegra en medal 6fatladra barna. Sérfraedihépur fatladra barna og
ungmenna hefur bent a ad auka purfi frambod og adgengi fyrir fotlud
born og ungmenni enda geti slakt adgengi ad hreyfingu og félagsskap
studlad ad vanlidan og einangrun. ipréttafélag fatladra hefur unnid 6tult
starf vid ad auka pekkingu ipréttafélaga og beaett kynningu a ipréttum
fyrir alla sem skilar fjolbreyttara drvali fyrir 61l born.

Krofur sem ipréttir og tdmstundir gera til barna eru med ymsu méti. ba
er umhverfid, aholdin og adbunadur mismunandi og reglur og hefdir
Olikar. Hér a eftir eru leidbeiningar sem atladar eru til undirblningings
a vali 4 iprétta- eda tdmstundastarfi sem ytt geeti undir farsaelt upphaf
og astundun i reglubundnu iprétta- og témstundastarfi.
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Adgengi

AQ taka patt i ipréttum og tdmstundum i nyju umhverfi getur verid spennandi og
krefjandi. Skipulagning og undirbuningur, svo og upplysingar um adgengi, getur ytt
undir jakvaeda upplifun til patttoku. Medal pess sem reynst hefur gagnlegt er ad setja
sig i samband vid viokomandi (simleidis, tolvupdst) og utskyra stuttlega parfir barnsins
til ad studla ad farseelli patttoku. Pa er einnig mikilvaegt ad skoda adstaedur adur en
efingar hefjast, Eftirfarandi Hér eru nokkrar spurningar sem gott er ad hafa i huga:

Efnislegt umhverfi
e Ergott adgengi til ad komast inn og ut ur byggingunni?
e Eradgengi innandyra négu rumgott fyrir barnid til ad komast um?

Studningur
e Erstudningur naegjanlegur, ekki of mikill eda of litill?

e Getur pjalfari/leiGbeinandinn veitt barninu einstaklingsnalgun?
e Syna jafnaldrar skilning og polinmadi?

Reglur félagsins
e Ersveigjanleiki i reglum og venjum vardandi maetingu?

e Eraldurstakmark?

Adlogun a bunadi
e Er porf a adlogun & bunadi sem notadur er i ipréttinni og er pad i bodi hja
félaginu, eda hluti af prégramminu?
e Er porf a adlogun svo barnid geti sétt aefingu og komist um a svaedinu?

Reglur og uppsetning a iproéttinni
e parf ad breyta timalengd (stytta) og mun félagid koma til mots vid pad?

Likamlegar krofur
e Getur barnid mitt fengid oftar hlé en fingarplanid segir til um?

Skynareiti
e Getur barnid mitt tekist 4 vid pau skynareiti fra umhverfinu og athéfnunum:
havadi, lysing, hitastig, aferd hluta o.p.h.?
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purningar um adgengismal fyrir pjalfara/leidbeinendur/
stjornendur

Hvada timi er hentugur fyrir mig og barnid mitt til ad heimsaekja og skoda hvort
ipréttin henti?

Getur barnid mitt fengid ad koma @ undan 68rum svo pad hafi aukinn tima til
ad kleedast, koma sér fyrir, hita sig upp o.s.frv?

Er moguleiki @ ad minnka fingaalagid (t.d. sefa sjaldnar)?

Er moguleiki & ad félagid veiti videigandi studning an endurgjalds eda gegn lagu
gjaldi vegna parfar barnsins fyrir einstaklingspjalfun?

A hvada tima er minnst adsékn ad sefingum sem standa barninu minu til boda?

Geta leidbeinendur Utbuid leidbeiningar sem henta barninu minu (myndraent,
skref fyrir skref eda val 8 milli tveggja hluta)?

Er hjolastélaadgengi ad bilasteedum og og innandyra (t.d. skabrautir, breidd
dyraopa, hurdaopnari, naegilegt plass til ad fara um innandyra, sturtuadstada)?

Er naegilegt rymi fyrir patttakendur i hjélastél?
Ef ekki, er haegt ad gera breytingar til ad svo sé?
Er plassid stadsett a peim stad sem athofnin fer fram i eda midad vid

hvar pjalfarinn er stadsettur?
o Ergert rdd fyrir saeti fyrir studningsadila vio hlid barnsins?
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Buningsklefinn

[ mérgun ipréttum er noktun buningsklefa naudsynleg. Fyrir morg born er ekkert
vandamal en hins vegar getur hann reynst 6drum krefjandi. bar skapast oft mikill
havadi (samskipti milli jafnaldra, samskipti vid pjalfara, rennandi vatn, hurdir ad
skellast og jafnvel ténlist). Auk pess geta skapast mikil prengsli i klefanum og sterk lykt.

Mikilvaegt er ad huga vel ad adsteedum i buningsklefanum adur en zfingar hefjast til ad
yta undir patttoku barnsins. Jakvaed og arangursrik upplifun af bdningsklefa getur haft
urslitadhrif & hversu arangursrik patttaka barnsins er i iproéttinni. Eftirfarandi atridi er
gott ad hafa i huga.

e Kynnid ykkur vel adstaedur i buningsklefa. Pu og barnid pitt settud ad hugsa um
hvada ratina hentar (hvar t.d. fot aettu ad vera, velta fyrir sér hvort barnid purfi
ad nyta sér sturtu og pa hvort og hvada dhold parf ad hafa med i klefann).

e Hugid ad klaednadi barnsins vid komu i klefann. barf barnid ad vera fullklaett
eda ad hluta til. betta getur att betur vid sumar iprottir en adrar likt og skauta,
hokky, dans og karate.

e Notid sérklefa ef hann er i bodi en hafid i huga ad fara yfir i almenna klefann
pbegar barnid er ordid 6ruggara med sig.

o Notid einfaldar sjénraenar visbendingar til ad stydja barnid til patttoku til ad
leera pau skref sem parf ad taka til ad undirbua sig fyrir sefinguna og til ad
takast a vid athafnir i klefanum.

o Mzetid timalega og a undan afingarfélégum pvi pa er minni havadi i klefanum
og pba besta takifeeri til ad velja sér svaedi i klefanum sem hentar barninu best.

e Hafid samband vid pjalfarann og upplysid hann um ad buningsklefinn geti
reynst barninu krefjandi rymi, ef pad a vid.

e Fyrir pjalfara (stjornendur) geeti reynst gagnlegt ad Utbua tillogur eda
leidbeiningar sem stutt geeti barnid i buningsklefanum og studlad ad farseelli
patttoku pess.
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AD =fa nyja hopiprott

Kostir pess ad vera hluti af ipréttalidi eru ymsir. bad getur ytt undir vinskap og eflt
samvinnu ad sameiginlegu markmidi. Sum born velja iprétt ut fra pvi hvad adrir i
kringum pau zefa eda hafa aft (t.d. systkini, foreldra, vinir og kunningjar). Umraedur i
skélanum, umfjollun i fjiolmidlum og vidburdir i naerumhverfinu hafa einnig ahrif a
ahuga barna fyrir iprottum. Sum ipréttafélog og ipréttasambond auglysa og kynna
starfsemi sina vel og bjéda reglulega upp a prufutima. b4 hefur kostnadur, timi og
efingatimabil einnig ahrif a petta val. Pegar velja 4 iprétt pa er géd upplysingadflun
mikilveeg fyrir farsaelt upphaf og astundun. begar atlunin er ad hefja afingar med nyju
lidi er gott ad spyrja sig nokkurra spurninga adur. Hér a eftir koma radleggingar sem
geta stutt vid farsaelt upphaf ad nyrri hdpiprott.

Oflun upplysinga
e Spyrja adra foreldra um idid og iprottafélagid.
e Kynna sér reglur ipréttarinnar, veentingar og timalegd zefinga & heimsidum.
e Hafa samband vid pjalfara og reeda saman adur en fingar hefjast.
o Fylgjast med sfingum med barninu.
e Eiga samtal vid barnid hvort ipréttin hofdi til pess.

Undirbuningur fyrir pjalfara
e Raeda vid pjalfara um veentingar til idkenda.
e Rada hugsanlegar leidir sem reynst geetu vil i ad adlaga fyrstu sefingu eda leik
og utbuid plan.

Undirbuningur fyrir barnio
e Fraeda barnid um ipréttina, reglur og tilgang hennar.
e Kenna barninu grunntokin, préfa og jafnvel afa iprottina.
e Meta hvers konar adlégun geeti hentad til ad hamarka drangursrika patttéku
med pvi ad préfa ipréttina heima.

Undirbuningur fyrir keppnisdag
e Maeta fyrr svo barnid fai gédan tima til ad adlagast nyju umhverfi.
e Leyfa systkini eda vin ad koma med ef pad gaeti haft jakvaed ahrif 4 lidan
barnsins i nyjum adstaedum.
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eita naudsynlegan studning og hvetja barnid til ad taka sjalfstzett patt eins og
®gt er.

num fyrsta leik eda zefingu og eftir pvi sem lidur a afingartimabilid getur verid
gott ad raeda vid barnid um pessa nyju faerni, hvada hluti ipréttarinnar er skemmtilegur
og hvada hluti er ekki jafn skemmtilegur og ad lokum hvort barnid hafi anaegju af pvi
ad taka patt i pessari iprott. Regluleg samskipti og endurgjof vid pjalfara um stoduna er
mikilvaeg. Upplysingar um naestu faerni sem unnid verdur ad nytist til undirbuinings med
pvi ad a&fa heima. bpegar barn fir nyja iprott er upplagt ad bjéda vinum og
vandamonnum ad koma og taka myndir. Minningar sem eru skapadar @ medan barnid
er a0 taka patt geta vario ut lifid. Pegar pu kynnist 66rum foreldrum ihugadu ad bjéda
0drum medlimum lidsins i heimsdkn og zefa ipréttina par.

Samantekt

Pegar barnid byrjar afingar med nyju lidi fylgja pvi ymsar dskoranir og teekifaeri og er
bvi edlilegt ad pad taki tima ad venjast nyju umhverfi og adstaedum. Mikilvaegt er ad
hvetja barnid til ad préfa ipréttina og taka nokkrar aefingar 46ur en akvordun er tekin
um ad profa adra iprott. Mikilveegt er ad fagna og fanga allar tilraunir barnsins og pann
arangur sem a sér stad, stér eda smar, medan barnid er ad afa i nyju lidi.
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AJ =fa nyja iprott eda
tomstund

Ad velja iprott/tomstund sem barnid hefur dhuga a getur reynst sem hvatning til
yfirstiga hindranir sem 4 vegi verda. Sé ahugi til stadar pa verdur upplifunin
skemmtilegri og barnid naer frekar arangur. Til lengri tima litid pd er dhugi og gledi
mikilvaegasti pattur i akvordunartdkunni um ad halda afram ad zfa eda reyna eitthvad
annad. begar dkvordun um iprétt/tdmstund er tekin parf ad huga ad breytingum sem
geta ordid innan hennar eda a umhverfinu. Pannig naest betra samraemi milli faerni
barnsins og peirra krafna sem ipréttin/témstundin gerir.

Val 4 iprott/tomstund
Hafdu i huga tegund ipréttar/tdmstundar og tilgang pess ad taka patt i henni:

Hopiprottir geta verid gédur kostur fyrir born sem likar vel vid skipulag og
rutinu og vilja vera hluti af hop. Hépiprottir gera stundum meiri kréfur um
skuldbindingu vardandi vidveru og kostnad fyrir efingar, leiki og buinad.
Einstaklingsiprottir geta verid gédur kostur fyrir bérn sem vilja einbeita sér ad
eigin faerni og laera a eigin hrada. Daemi um slikt er tonlist, myndlist, dans,
hestaipréttir, bardagaipréttir, fimleikar, hlaup, sund, skautar og skidi.
Skipulagt fristundastarf getur verid gédur kostur i stad keppnisiprétta. Daemi
um slikt eru skatar, tafl, hljomsveita, kér og stok namskeid.

Hafdu i huga ahuga barnsins, styrkleikar pess og parfir:

Barnid geeti laert um ymsar ipréttir/tdmstundir gegnum systkini, jafnaldra,
sjonvarp eda i skélanum eda uti i samfélaginu. Reyndu ad velja iprétt/témstund
sem barnid hefur ahuga a enda ytir pad undir dnaegju og hvata til patttoku.
Hugadu ad styrkleikum barnsins (t.d. likamleg geta, heefileiki til ad leysa
vandamal, hzfileiki til ad lynda vid adra) og hvernig peir henta mismunandi
tegundum ipréttum/témstundum.

Frambod uti i samfélaginu:

Afladu pér upplysinga um frambod a ipréttum/tdmstundum og fadu ad proéfa
adur en pu skrdir barnid.
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Leidir til ad auka anzegju og patttoku barns i nyrri
iprott/tomstund

Iprottin/témstundin

Leidbeiningar: parf ad adlaga leidbeiningar (einfalda pzer, buta peaer nidur, gera
baer myndrzanar, synikennsla)?

Lengd: parf ad adlaga afingatima med fleiri hléum? Er betra ad aefa einu sinni i
viku heldur en tvisvar? begar vel gengur og ahugi er til stadar pa er haegt ad
auka alagid haegt og rélega.

Reglur og skipulag: er porf & ad adlaga reglur svo pzer verdi einfaldari og studli

frekar ad jakvaedri reynslu og upplifun (t.d. enginn markmadur i markinu pegar
ft er mid a markid).

Bunadur: er porf a ad adlaga, breyta eda skipta um bunad (t.d. |éttari bolta,
kylfu, laegra net, sundkuta).

Endurgj6f: notid einfold og skyr skilabod svo barnid viti hvernig eigi ad bera sig
ad (t.d., lyftu hondunum yfir h6fud“ i stad , lyftu hondunum®).

Hvatning: verdlaunadu allar tilraunir og arangur, hversu litill sem hann er, med
munnlegu hrdsi og jakvaedri likamstjaningu.

Barnid

Hlutverk: hugadu ad élikum hlutverkum sem ipréttin bydur upp a. Profio
mismunandi hlutverk til ad finna Ut hvar barnid nytur sin best. Til deemis
krefjast sum hlutverk meiri samhafingu og minni kraft eins og markmadur.
Endurgjof: raeeddu vid barnid um hvad gengur vel og hvad er erfitt i nyju
ipréttinni/tomstundinni. Hvada nyju faerni hefur barnid leert og hvada faerni
parfnast meiri pjalfunar? Spurdu barnid hvad getur elft pad til arangurs t.d.
2fingar heima eda 6druvisi bunadur.

Umbhverfio
Efnislegt umhverfi: er aefingasveedid og husnaedid adgegnilegt? Er naegt rymi til

ad komast um og taka patt? Er naegt rymi til ad komast um med hjalpartaeki?
Skynareiti: hvernig mun barnid bregdast vid hljodum, birtu, hitastigi og aferd a
aholdum?

Studningur: mun barnid purfa studning i afmorkudum verkefnum til ad taka
patt (t.d. yta/keyra hjolastélnum um voéllinn i kérfubolta)? Er
bjalfarinn/leidbeinandinn og jafningar polinmdédir og skilningsrikir?
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A0D halda ut eda haetta

patttaka i ipréttum og tdmstundum getur verid kjorin leid til aukinnar faerni, métun
sjalfsmyndar og tengsl vid adra. Hins vegar gengur pad ekki alltaf upp og geta iprottir
valdid kvida fyrir baedi barn og foreldra. b6 mikilveegt sé ad halda afram og yfirstiga
hindranir pa er einnig mikilvaegt ad finna Ut hvenaer eigi ad haetta patttoku. bad eru
nokkur atridi sem gott er ad hafa i huga pegar dkvordun er tekin um ad halda afram,
haetta eda reyna adra iprott/tomstund. Med pvi ad ryna i og greina vandann verdur
audveldara ad meta hvada pattum sé haegt ad breyta og hverjum ekki.

battir tengdir barninu

e Hefur barnid dhuga og vilja til ad taka patt i ipréttinni/témstundinni?

e Gott er ad hafa i huga ad dneegja og vilji til patttoku kemur ekki fram strax,
sérstaklega ef barnid er nylega byrjad ad zefa ipréttina.

e Er samraemi 4 milli faerni barns og peirra krafna sem ipréttin/tdmstundin gerir
til pess? Krofur geta verid til likamlegrar getu (samhaefing, styrk, pol), vitreennar
getu (einbeiting, athygli, lausnaleit) og félagslegrar getu (tjaning, samskipti vio
adra).

e Ef svarid er nei, veeri haegt ad breyta/adlaga svo patttakan verdi arangursrikari?

baettir tengdir umhverfinu
Hvada paettir i umhverfinu hafa ahrif a patttokuna?

e Efnislegt umhverfi og adgengi
o getur barnid farid um o6ll pau sveedi sem porf er 87
e Skynareiti
o Getur havadinn, lysingin og mannfjoldinn sem tengjast pessari iprott
verid barninu ofvida?
e Félagslegur studningur
o upplifir barnio sig velkomid fra hendi félagsins, pjalfarans og annarra
jafnaldra?
e Frambod 4 upplysingum
o eru upplysingar og leidbeiningar nzaegilega adgengilegar fyrir barnid t.d. i
hafilegu magni, endurtekid, synikennsla eda myndraen framsetning?
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baettir tengdir ipréttinni/témstundinni

Er um ad raeda einstaklings- eda hépiprott?

Stundum halda fjolskyldur lengur Gt pegar um hépiproétt er ad reeda vegna
tilfinninga eda upplifunar um ad lidid treysti a patttoku barnsins. Medan petta

er pattur til ad skoda pa er pad ekki urslita atridid.

Adur en akvordun er tekin um ad haetta sfingum er gott ad athuga ad hvort haegt sé
ad gera breytingar a ipréttinni/tédmstundinni svo barnid sé betur i stakk buid til ad taka
patt & arangursrikan hatt. Deemi um adlégun getur verid:

Fara upp um eda nidur um eitt erfidleikastig.

Reeda vid pjalfara og/eda adra sem koma ad azetlun til ad auka patttoku og
koma auga a breytingar sem geta leitt til betri upplifunar.

Kanna moguleika 4 ad breyta timasetningu afinga; morgun- eda helgaraefing i
stad seinni parts 4 virkum degi.

Breyta lengd og/eda tidni afinga; fjolga hléum, stytta sefingar og/eda faekka
pbeim.

Veita einstaklingi eda minni hop leidbeiningar i stad alls hdpsins.

Skipta um eda breyta dhéldum sem eru notud.
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AOD klaeda sig

Stundum getur pad verid flokid og timafrekt athofn ad klaeeda sig i og ur fétum og getur
ba annars dyrmaetur timi med félégum farid til spillis. P4 getur verid rdd ad maeta a
xfingar i afingafétunum og spara pannig gédan tima. Onnur leid er ad sfa barnid
markvisst i pvi ad kleeda sig. Ein ndmsadferd til ad na tokum 3 feerni er ad beita
svokalladri afturvirkri kedjun (e. Backwards Chaining). Pa framkvaemir barnid sidasta
verkprepid i framkvaeemdarkedjunni fyrst. Barnid faer pd taekifeeri til ad ljuka verkinu sem
eykur darangur. Med auknu sjalfstrausti og feerni getur barnid byrjad fyrr i
framkvaemdarkedjunni ad gera sjalft.

Verkprepin vid ad klaeda sig i sokka geta verid eftirfarandi:
1. Snua sokknum rétt

Halda i stroffid @ sokknum med badum héndum

Koma tannum inn i sokkinn

Toga sokkinn yfir haelinn

ok wnwN

Toga sokkinn upp okklann

Pegar afturvirkri kedjun er beitt pa byrjar barnid a fimmta skrefinu. bvi naest fjérda skref
og svo koll af kolli. Heegt er ad kenna bérnum ad kleeda sig i allan fatnad med pvi ad nota
pbessa adferd.

Sokkar
Verkprepin fyrir ad kleeda sig i sokka sitjandi:

1. Toga sokk upp fyrir ofan heel.

Toga sokk upp frd halnum.

Toga sokk upp rétt fyrir nedan heelinn.

Toga sokk upp fra tabergi.

Koma tam i sokk.

Nota badar hendur vid ad halda i stroffid.

Taka vid sokk par sem sokkurinn snyr rétt (haellinn nidur).

©® N U s WN

Kleeda sig i sokk par sem hall & sokk passar vid hael barnsins.
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Buxur
Verkprepin fyrir ad klaeda sig i buxur

Toga upp buxur sem eru komnar halfar yfir rassinn.

Toga upp buxur frd midju leeri.

Toga upp buxur fra hné.

Toga upp buxur rétt fyrir nedan hné Toga upp buxur vid okkla.

Klzeda sig i seinni skdlmina. Rétta barninu buxurnar pannig ad paer snui rétt.

oV A wWDN R

Klzedir sig i buxur sem eru stadsettar vid hlid barnsins.
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