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Formali

Mikilveegi fprétta og éhrif peirra a daglegt 1if parf ekki ad tfunda hér. beer eru
Orjdfanlegur hluti af ndtfima menningu okkar og ein vinseelasta tdmstundaidja
nidtfmans ekki sist barna og unglinga. Barna og unglingastarfid innan fprétta-
hreyfingarinnar er einn mikilvaegasti pattur fpréttastarfsins. Vid erum okkur med-
vitud beedi um mikilveegi og hlutverk pjalfara vid fpréttalegt uppeldi barna og
unglinga og ad vel og rétt sé stadid ad fyrstu kynnum unga félksins af fpréttum.
Hér gildir hid fornkvedna ad lengi byr ad fyrstu gerd. Gildi pess uppeldisstarfs
sem fpréttahreyfingin leggur af morkum til samfélagsins er ekki haegt ad meta til
fiar.

Leidbeinendur og pjalfarar barna og unglinga er fjiolmennur hépur og an peirra
veeri 6gerningur ad halda uppi pvi fidlbreytta og deigingjarna starfi sem fprétta-
hreyfingin bydur upp 4 um allt land. Farseeld { starfi skiptir skdpum beedi fyrir
pjalfarana og einnig fyrir skjdlsteedinga peirra og lykillinn ad velgengni er pekking
a pvi starfi sem unnid er.

Bokin leidbeinandi barna og unglinga { fpréttum er ni gefin Gt { annad sinn. Hin
var pydd dr seensku af Karli Gudmundssyni fyrrv. freedslustiéra [S[ og fékk hann
mikilveega adstod seenska fpréttasambandsins vid ad fa heimild til ad nota mynd-
irnar sem eru { bokinni. Texti békarinnar var yfirfarinn og feerdur til ndtimalegra
horfs. Hlutverk hennar er ad adstoda leidbeinendur og pjalfara vid storf sin innan
fpréttahreyfingarinnar. P6 nokkud sé 1idid sidan bokin kom fyrst Gt er innihald
hennar enn { fullu gildi. [ peirri trd ad htn komi ad gagni, veiti leidbeinendum og
pjalfurum, beedi konum og kdrlum adstod vid hid vandasama hlutverk sitt og
varpi um leid ljési & mikilveegi og pa abyrd sem starfinu fylgir er békin endurtt-
gefin.

Krofur til leidbeinanda og pjalfara um pekkingu & starfi sinu hafa a sidustu 10 ar-
um aukist verulega og hefur békin verid afar gagnleg og reynst vel 1 peirri fraedslu
sem [SI hefur bodid upp 4. Bék um pjalffreedi sem [SI 1ét pyda og gefa dt fyrir
nokkrum arum beetti toluvert dr porfinni fyrir ndmsefni fyrir pjélfara. P6 er enn
mikid dgert sérstaklega pad sem snyr ad sérteekri pjalfun einstakra fpréttagreina.
Pad er skylda okkar ad reyna eins og kostur er ad sja ipréttahreyfingunni fyrir vid-
eigandi freedsluefni og verdur markvisst unnid afram a peirri braut.

Sigridur Jénsdottir
varaforseti [SI.



Til pin sem leidbeinandi barna og unglinga i iprottum

Pu hefur tekid ad pér eda hyggst taka ad pér ad leidbeina bornum og unglingum {
fpréttum. Petta mun veita pér margar dnaegjustundir en felur jafnframt { sér mikla
abyrgd. Einkum er mikil abyrgd félgin { pvf ad stjérna ipréttaidkun barna til og med
12 ara aldri. Fyrir peim ert pt ekki adeins pjélfari, heldur einnig kennari og eins konar
auka foreldri.

A vissan hatt getur framkoma pin — leidbeinendastorf pin fyrir born og unglinga —
haft meiri pydingu fyrir pau en framkoma foreldra peirra. Veigamikill pattur { starfi
pinu verdur ad skapa venjur. Par af leidandi er mikilvaegt ad pt hugleidir vel hvad pu
vilt med leidbeinendastorfum pinum. Jafnframt verdur pd ad setja pig vel innf pad
samhengi sem pi og hépur pinn eiga ad starfa 1. Hvada veentingar hefur stjérn fé-
lagsins/deildarinnar  sambandi vid barna- og unglingastarfid, hvad vilja foreldrarnir,
og ekki sist hvad vilja bérnin?

Ekki er sjalfgefid ad allir séu sammala um hvernig starfad skuli. PG verdur pé ad reeda
malin vid adilana pannig ad unnt sé ad komast ad sameiginlegri nidurstédu um tak-
markid med starfinu og leidir/adferdir til ad né pvi. Skilyrdid fyrir drangri { leidbein-
endastarfi er ad vita hvad madur vill. [ leidbeinenda-starfinu skalt pt { senn leitast vid
ad ldta nemendum pinum lida vel og leida pé til proska. Annad skilyrdi er ad pu leitir
sem mestrar pekkingar a pvi hvernig proskaferli barna og unglinga er hattad. Born eru
ekki smaekkud ttgafa af fullordnum, vidbrogo peirra eru @ margan hétt frabrugdin vio-
brogdum okkar. Kynntu pér vel edlilega framkomu barna 4 hinum ymsu aldursskeid-
um. Pad er ageett ad ganga (Ut fréa pvi { leidbeinendastarfinu. Pa tekur brétt eftir pvi ad
einstaklingarnir hegda sér med ymsu moti eftir adsteedum hverju sinni. [ pessari bok
getur pu freedst talsvert um pad hvernig pér ber ad bregdast vio ymsum tilvikum.
petta meetti einnig reeda { umreeduhépum eda & freedslunamskeidum.

AJ sjalfsdgdu er dgeett ad hafa géda pekkingu & sérgrein sinni, en pé er sinu pyding-
armeira ad kunna veruleg skil 4 proska barna og unglinga. Kynntu pér pvi vel hvernig
haga skal pjalfun hinna ymsu aldursflokka 1 pinni fpréttagrein.

[ pessu riti er ad finna leidbeiningar um petta efni. Taktu jafnframt vel eftir pvi ad
bdrn og unglingar parfnast fidlbreyttrar pjalfunar. Blandadu pvf alhlida eefingum innf
pjélfun sérgreinarinnar 6dru hverju. bPetta gefur tilbreytingu og getur verid nytsamlegt
pegar til lengri tima er 1itid. Vid pjalfum born 1 fpréttum med pad fyrir augum ad pau
verdi dugandi fpréttafdlk a fullordinsaldri eda til pess ad pau 60list varanlegan ahuga
4 ipréttum — en ekki til ad pau néi einhverjum sérstdkum &rangri sem born.

Petta er spurning um markadssetningu og pvi aettir pt ad endurskoda med vissum
millibili markmidin sem pid hafid sett ykkur f starfi. A 6drum kosti geetir pt audveld-
lega 14tid0 undan utanadkomandi prystingi. Pad geetu verid foreldrar, einhver annar
leidbeinandi eda bornin sjalf og unglingarnir sem ordid hafa fyrir ahrifum af sjonvarpi
eda ipréttasioum dagblada vegna einhvers sem gerst hefur 1 afreksipréttum. Sjénar-
mio pau er par kunna ad hafa komid fram geetu 4tt fullan rétt 4 sér a pvi stigi iprétta,
en verid alveg Ut { hott { sambandi vid fpréttir barna og unglinga, par sem paer eiga
sér allt annad takmark en afreksiprottir.

Reyndu ad atta pig 4 pessum mismun og reeddu um hann vid bérnin og foreldra
peirra.

[ pessu riti hofum vid kosi® ad endurspegla préun fidgurra hofudpétta: Likamsproska,
hreyfiproska, salreens proska og félagsproska. Einnig er ad finna kafla um undirbtn-
ing ad leidbeinandastarfi sem geymir almennar rédleggingar. Tengdar 6llum kdflum
ritsins eru peettir sem nefnast , hugleiddu petta” og ,, staldrid vid og reedid saman”.

Sem leidbeinandi barna og unglinga verdur pd mikilveegur hlekkur { hinni miklu
ipréttahreyfingu par sem pudsundir barna og unglinga eru patttakendur. Patttaka
peirra byggist & pvi ad idka fpréttir og hafa gagn og aneegju af. Sum peirra koma til
med ad leggja hart ad sér og na gddum arangri. En pad er ekki adalatridid. Pad sem
mestu vardar er ad pud annist um alla pa sem eru med i pinum hépi og reynir ad haga
starfinu pannig ad hver og einn féi teekifeeri til ad proska eigin heefileika.

Vegni pér vel.



AJ leiobeina bornum og unglingum

Leidbeinandastarfid er { senn 6rvandi og vandasamt. PU parft ad eiga samvinnu
vid adra, setja skynsamleg markmid og geeta pess ad starfid gangi vel og beri &r-
angur. b parft ad vera fyrirmynd, sem bdrnin virda. Par skiptir framkoma pin
miklu mali. Sért pd t.d. alltaf stundvfs, temur pa bérnum stundvisi. Ef pad sést til
pin reykja eda neyta fikniefna, sérstaklega 1 kringum fpréttastarfid, finnst ungling-
unum ad pau geti einnig reykt o.s.frv.

Pu ert sem sé { mérgum hlutverkum og finnst pu ekki etid hafa drangur sem erf-
idi. Arangur leidbeinanda er dvallt upp og ofan. Allir leidbeinendur eiga po eitt
sameiginlegt, peir geta eflt starf sitt med reynslu og samstarfi vid adra. Leggdu
ekki of hart ad bornunum ad gera eitthvad sem peim er 4 méti skapi. Bérn eru
ekki smaekkud dtgéfa af fullordnum. bjalfunina verdur eetid ad laga ad heefileikum
einstaklingsins.

Sem leidbeinandi hefur pd mérg og mismunandi verkefni sem pu att ad leysa
eins vel og pér er unnt. ba att ad segja til, p.e. kenna fpréttagreinina. ba att
einnig ad gera aeetlanir og skipuleggja pjalfun, keppni, ferdaldg og adrar sam-
komur. PU 4tt ad vera tengilidur innan félagsins, gagnvart foreldrunum, stjérn fé-
lagsins/deildarinnar, 5drum fpréttaféldégum, einstaklingum sem starfa viod skéla
og adrar stofnanir. Sidast en ekki sist parft pd ad starfa & félagsmélasvidinu en
pad er e.t.v. eitt pydingarmesta hlutverkid. betta merkir ad pér er annt um alla
skjdlsteedinga pina (bornin).

Oll pessi verkefni verdur ad leysa med hlidsjén af peim markmidum sem stefnt er
ad innan félagsins sem og peim markmidum er pd hefur sett med bérnunum 1
pinum hépi. Markmidin geta verid dkaflega mismunandi allt fra pvi ad ,,sigra {
moéti” og til pess ad |, leyfa 6llum ad vera med”.

Pad er med 6drum ordum fjolpeett starf ad vera leidbeinandi. Pad er 6rvandi og
proskandi fristundastarf — vidfangsefni sem vissulega getur falid  sér vandamal
og krafist mikils en veitir einnig mikla fullneegingu { samstarfi vid adra ad sameig-
inlegum markmidum.



A0 leidbeina

Vid skulum nd fhuga nénar verkefni ipréttaleidbeinandans og byrja & kennsluhlut-
verkinu. Reyndu ad gera pér skyra grein fyrir pvi hvada markmid eru pydingar-
mest. Taktu afst6du til pess hversu pydingarmikil ipréttamarkmidin eru saman-
borid vid félagslegu markmidin. [ hépipréttum verdur oft ad meta annars vegar
veentingar og likur pess ad sigra { leikjum og hins vegar éskina um ad leyfa 6llum
ao leika, burt séd fré heefninni til pess. Reeddu markmidin vid idkendurna, pannig
ao allir fai taekifeeri til ad vera med 1 toku dkvardana og finni til dbyrgdar vido mot-
un starfsins.

Pegar um er ad reeda feerni(teekni)pjalfun er audvitad aeskilegt ad pa hafir vissa
reynslu { pvi sem a ad pjalfa og getir synt sefingarnar.

Petta er pé ekki ofravikjanleg krafa. P getur 14tid einhvern annan syna eefingarn-
ar.
Hugleiddu ...

sc Pvi yngri sem bornin eru pvi minni pydingu hafa munnlegar leidbeiningar.
Notadu fremur skyrar fyrirmyndir, p.e. syndu fremur en ad tala.

v N&m er virkt ferli hja peim sem eru ad leera. Reyndu pvf ad fa sem flesta til ad
taka virkan patt { eefingatimanum.

Y Reyndu ad haga pjalfuninni pannig ad hver og einn fai verkefni vid heefi. G6d
pjalf(unar)adferd einkennist af pvi ad dllum finnst peir hafa leert eitthvaod,
pbeim tékst pbad sem peir voru ad reyna. Petta gerir krofu til pess ad pjalfunin
midist vid einstaklinginn. Ekki er eevinlega unnt ad lata 6ll bornin eefa pad
sama. Verkefnin verda pa of auveld fyrir pau dugmeiri og ad sama skapi erfid
fyrir pau dugminni.

Y& Pegar um er ad reeda pjalfun 1 sérgrein, skaltu reyna ad leggja meginéherslu 4
pau atridi sem pu vilt ad ungvidid efli feerni sina {.



Séu eefingarnar of vandasamar fyrir mikinn meirihluta barnanna, verdur pa ad
draga ar krofunum. Notadu , heildaradferdina” — p.e. bjélfa alla hreyfinguna eda
leikstoduna — eftir pvi sem vid verdur komid. Leggdu ekki of mikla dherslu 4 ad
hluta eefingarnar nidur.

Y Auk sérgreinarpjalfunar er aridandi ad bdrn og unglingar fai fjolpeetta pjalfun.
Pessu ma koma vid  upphitunarpeettinum og med teygju- og hreyfingarpjalf-
un. Einnig { kraft- og Gthaldspijalfun fyrir pa sem komnir eru yfir gelgjuskeidid.
P& getur pu elft pennan patt meod pvf ad leyfa bornunum ad reyna sig { ddrum
fpréttagreinum. Petta getur ordid keerkomin tilbreyting fyrir idkendurna og
raunverulega elft drangur { pinni ipréttagrein.

Y Vektu sérstaklega athygli 4 pvi sem idkendurnir hafa gert vel — pad sem er ja-
kveett. Eyddu ekki tima  ad syna og tGtskyra pad sem midur fer.

s Mundu ad a barnsaldrinum eiga leikir og kennsla oft vel saman.

v¢ Oll bérn eru ndmsfus og vilja finna framfér. Hlutverk pitt er ad skapa skilyrdi
til pess.

Ad acetla og skipuleggja

Hvernig pér gengur { leidbeinendastarfinu veltur mikid & pvi hve vel pér tekst ad
undirbida pig og hve vel pér gengur ad skipuleggja og framkveema pjélfunina. pPad
er sama hversu duglegur pud ert sem leidbeinandi, storf pin bera ekki tileetladan
arangur ef pu getur ekki haldid uppi reglu og stjérnad eefingastundinni 4 kerfis-
bundinn hatt.

Sem leidbeinandi berd pi dbyrgd & ad starfid gangi sem skyldi. Med ndkveemum
undirbidningi synir pd ad pud ert dhugasamur um vellidan og proska (framfarir)
barnanna.

Hugleiddu...

v Gerdu ndkveema deetlun fyrir hverja eefingastund. t.a.m. hvad pu eetlar ad gera,
hve langan tima parf fyri hvern patt, hvada teeki og ahold pd hyggst nota
0.s.frv. Best veeri ad gera timasedil. A hinn béginn eettir bt ad fylgjast med
andanum { hépnum og breyta deetlunum pinum eftir porfum.

Afingastund med Upplysingar fyrir idkendurna

_dags. ____19___

Timi Afingadeetlun Til minnis vid eefingar




ve Gerdu deetlun f samvinnu vid bornin. Fjolfaldadu deetlunina og afthentu hverj-
um sitt eintak. Einnig er dkaflega hentugt ad allir medlimir hépsins hafi lista
yfir nofn og simandmer pegar t.d. parf ad setja svokallada kedjuhringingu af
stao.

ve Leggdu pig fram vid ad ganga 4 undan med gédu fordeemi, meettu dvallt
stundvislega pegar hépurinn kemur saman, hafdu tilhlydilegan ttbinad og
vertu { eefingabiningi { sefingatimum.

v¢ Tryggdu alltaf 6ryggi barnanna.

Ad vera tengilidur

Eitt af veigmiklum hlutverkum pinum er ad starfa sem tengilidur. Mikilveegt er ad
hafa gott samband vid bornin, en auk pess parft pt ad hafa samband vid foreldr-
ana. Pad getur pu ad hluta haft bréflega og einnig & sérstokum fundum med
bérnunum og foreldrunum. A slikum fundum gefst ageett teekifeeri til ad reeda
setningu markmida og starfstilhogun. Ennfremur pjélfunaraeetlanir, eefingatima,
afingabidir o.s.frv. PG getur einnig éskad eftir hjélp vid ymis konar storf, akstur
barnanna til eefinga og leikja o.s.frv.

Annaod félk sem oft er mikilveegt ad hafa samband vid er starfsfélk skéla, his- og
vallarverdir, stjiérnarmenn f eigin félagi auk stjérnarmanna f 6drum féldgum og
sambondum.

Hugleiddu...
ve Pu ert { ymsum tilvikum andlit félagsins Gtavid. Med framkomu pinni vid for-
eldra, adkomulid og adra keppnispatttakendur, starfsmenn o fl., kemur ptd ekki
einungis fram fyrir sjalfan pig heldur jafnframt lid pitt og félag.

¥ [ starfi pfnu att pt ad vera fyrirmynd barnanna.



Abyrgd - Uménnun

Ad keppa

Sem leidbeinandi getur pa haft dkaflega mikla pydingu fyrir félagslega hegdun og
proska barnanna, t.d. samstarfshaefni peirra, hvernig pau fylgja reglum en einnig
hvernig peim eykst sjalfstraust, skodanir peirra, lifsskodun og fyrirmyndir. Proski
barns { pessu tilliti & sér stad { stodugum samgangi vid félk { umhverfi pess. Mest
ahrif hafa yfirleitt peir er standa barninu neest, oftast foreldrar, systkini og vinir.
Fullordid félk sem bdrnin hafa varanlegt samband vid hefur einnig mikla pydingu.
Pu ert einn pessara einstaklinga. Fyrir sum barnanna geetir pa t.d. ordid einhver
pbydingarmesta fyrirmyndin.

Hvort sem pu saekist eftir pvi eda ekki ert pu fyrirmynd. Malfar pitt, kleednadur,
vani og évani, hvernig pd bregst vid { ymsum tilvikum (t.d. vid arekstrum eda vid
démstrskurdi, sem pu telur rangan) getur ordid bornunum fyrirmynd.

Hugleiddu...

Y Pa verdur ad veita hverju barni athygli. Reyndu ad skapa ,ég — pt samband”
vid hvern og einn. Nefndu nafn barnsins pegar pu talar vid pad og um pad.
Reyndu ad haga pvi pannig ad pu getir einstaka sinnum verid einn med hverju
barni.

Y Hlustadu & bornin, reyndu ad draga fram hid jakveeda til ad komast ad sam-
eiginlegri lausn pegar um vandamal er ad reeda.

sc Eitt skilyrdi pess ad fyrir pér sé borin virding sem leidbeinanda er ad pu virdir
skodanir, parfir og tilfinningar barnanna.

v Syndu ad pu treystir bornunum. Lattu ekki néid eftirlit og hegningu verda leid-
arljés pitt, syndu fremur { upphafi ad pd gerir pér vissar vonir.

sc Pegar pu vilt bregdast vid deeskilegum atvikum eins og t.a.m. éstundvisi, og
mikilli leikhorku o.fl. gerdu pad a hlutleegan hatt. Bodskapurinn eetti pa ad
vera eitthvad 4 pessa leid:

., Mér er annt um pig, pess vegna vil ég ad pu breytir pessu hattalagi sem ég og
hépurinn getum ekki seett okkur vid”.

v Beittu aldrei hadi sem vopni. Stridni & sér oft stad innan fpréttanna. S sem
fyrir henni verdur, reynir kannski ad hleeja med, til ad bjarga andlitinu, en finn-
ur { moérgum tilvikum til audmykingar innra med sér.

¥ [ stad pess ad beita hadi 4tt pd ad syna ad pu hafir gat 4 sjalfum pér og sért
gagnrynin a sjalfan pig.

Fyrst ber ad leggja dherslu 8 ad keppni { ipréttum barna eigi adeins ad vera litill
hluti af heildarstarfinu. Mestum hluta timans & ad verja til eefinga og kennslu, par
sem leikurinn situr { fyrirrami.

Keppni er oft veigamikill pattur { starfi innan fpréttafélaga en hvada ahrif hefur
keppni & born? Okkur er ljést ad keppni 6rvar marga en felast einhverjar heettur {
keppni barna?
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Born vilja vera vinsael og finna til sjélfsvirdingar, fa upporvun fyrir pad sem pau
eru og pad sem pau geta afrekad. Pau eru einnig namfus og vilja taka framférum.

Ein adfero til ad ¢dlast vidurkenningu og finna framfarir er ad lata reyna & getu
sina og heefni { keppni. Petta a fyrst og fremst vid um duglegustu bornin, ef
keppnin & ekki ad fara fram meod einhvers konar forgjafarkerfi eda ad tilviljun
skipti skopum. Mistakist bornum hvad eftir annad og finnist pau standa f stad
eda fara jafnvel aftur, verdur keppnin neikveed, dhuginn dvinar og boérnin geetu
misst ahuga & fpréttum.

PU geetir [4ti0 bdrnin préfa getu sina og upplifa framfarir an keppni vid adra med
pvi ad lata pau keppa vio sjélf sig t.d. med pvi ad meela eigin framfarir. Pjalfun og
ném f feerni er oft neeg dhugahvot. Med pvi ad leggja of mikla dherslu a keppni
getur afleidingin ordid si ad pau eefa ekki adallega til pess ad auka feerni sina
heldur til ad standa sig { keppni.

Born sem ekki eru komin yfir gelgjuskeidid settu ekki ad taka patt { stérum lands-
métum eda alpjédamdtum. Heett er vio ad bornin verdi pa fyrir of miklu andlegu
alagi. Utkoman dr slikum métum er idulega mognud af adstandendum og fjol-
midlum og geeti haft neikvaed &hrif & pa sem tapa og einnig & pé er sigra. [ sidara
tilvikinu aukast veentingar vardandi naestu keppni eda naesta aldursflokk. Tilbrigdi
i proskaferli barnanna valda pvi ad pau bradproskudu standa sig best & vissu
timabili en geta sidar bedid leegri hlut fyrir félogum sem proskast haegar.

En keppni getur audvitad einnig verid spennandi og leikreen (dramatisk) og
pannig ordid til drvunar. Mest spenna skapast 1 keppni par sem leikur er jafn og
arslit 6viss. AD sigra stodugt eda tapa getur, pegar til lengri tima er litid, verid Iit-
id proskandi. Reyndu ad gera ekki of mikid dr keppninni. Leggdu fremur dherslu &
leikinn & barnsaldrinum. Leikur og kennsla eiga ad sitja { fyrirrdmi.

Tilfinningar barna gagnvart vonbrigdum, métleeti og mistékum, sem og framfor-
um og heppni, velta mjég 4 vidbrogdum umhverfisins. [ pessu sambandi getur pt
sem leidbeinandi verid mjog mikilveegur. Vidbrégd barna endurspegla oft peer
veentingar sem pau telja ad adrir hafi.



Hugleiddu....

sc Pvingadu aldrei neinn til ad keppa. En peim sem ekki vilja keppa & ad gera
kleift ad eefa.

v¢ Dragdu Ur spennu { keppninni. Leggdu meiri dherslu & leikinn. Born eiga ekki
ad keppa til ad sigra, heldur ad reyna pad sem pau hafa leert 8 sefingum.

vc Athugadu vel vidbrogd barnanna fyrir leikinn, medan 4 honum stendur og eftir
hann, pannig ad pu getir adstodad pau born sem eru hjélparpurfi.

Y Berdu bornin ekki alltaf saman, heldur skaltu af og til leyfa peim ad keppa viod
sjalf sig.

s¢ Pad er bornunum oft neeg drvun til eefinga og athafna ad f4 ad leera eitt og
annad, sem pau hafa ekki préfad adur.

bu og félag pitt

Reglur um samskipti, sem verda til innan hinna ymsu félaga, og snerta m.a. fé-
lagsleg tengsl og framkomu vid annad félk, eru atridi sem bdrnin verda ad leera.
Sem leidtogi hefur p audvitad mikla pydingu { pessu tilliti, en einnig er edli
ipréttanna eda leiksins, skipulag og deetlanir mikilveegir peettir. Til eru éskradar
reglur innan allra keppnisiprétta, sem ekki mé brjdta. Pa og félagid hafid dkaflega
mikla pydingu pegar um er ad reeda tilkun og framkomu. Beedi vardandi éskréddar
og skrédar leik- og keppnisreglur.

Framkoma pin { pessu sambandi t.d. hvernig pu bregst vid dkvorounum démara,
hvernig pa tekur 6seemilegri framkomu leikmanna, hvernig pd bregst vid 6full-
neegjandi keppnisarangri o.s.frv. er bornunum akvedid fordeemi og pannig raun-
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veruleg fyrirmynd. Ekki er sist aridandi hvernig pi sem leidbeinandi leggur pig
fram og bregst tilfinninganlega vid framkomu barnanna beedi { ordum og athofn-
um. [préttirnar eru an efa 6flugasta eeskulydsstarfssemi landsins og bera pannig
mikla abyrgd & félagslegum proska barna og unglinga. Petta 4 ad sjalfsogdu vid
um Sl born innan fpréttahreyfingarinnar en ekki einungis um pau sem standa sig
best & fpréttasvidinu.

A0 meta starfio
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Pad er erfitt ad meta starf leidbeinandans, og audvitad er ekki & allra feeri ad
verda vid dllum peim krofum sem gerdar eru hér ad framan um starf hans. Hins
vegar ber ad stefna ad pvi. P skalt ekki meta heefni pina sem leidbeinandi ein-
gdngu Ut fréd peim fpréttadrangri, sem pu neerd med nemendum pinum. Leidbein-
andi flokks, sem hafnad hefur { nedsta seeti & stigatoflunni geeti hafa starfad jafn-
vel og sa sem leidbeint hefur einu af bestu lidunum. bPetta byggist & pvi hvada
takmark madur hefur sett sér med starfinu. Vellidan og félagslegur proski barn-
anna er ekki sidur aridandi og ef pid 1 félaginu teljid petta hid mikilsverdasta,
verdur pu ad leggja mat a starf pitt med hlidsjén af pvi.

G6oir leidbeinendur falla ekki af himnum ofan, menn verda ad vinna ad pvi ad
efla heefni sfna. Ollum leidbeinendum mistekst einhverntima. Med pvi ad gaum-
geefa vel hvert vandamaél sem upp kann ad koma og reeda pad vid adra geetir pu
leyst pad a jdkveedan hatt, beett vid reynslu pina og pannig proskast sem leid-
beinandi.

Staldradu vid og reeddu ...

Y Kynntu pér markmid félagsins og reeddu pau.

Yo Settu pér akvedin starfsmarkmid. Til ad skapa grundvoll ad pessum mark-
midum geetir t.a.m. kannad hvad bdrnin hugsa med pvi ad lata pau skrifa
nidur 20 atridi sem peim pykja skemmtileg — ekki adeins { sambandi vid
ipréttirnar.

sc Undir fyrirsdgninni , tilsbgn” var pess getid aod til veeru beedi ipréttamarkmid
og félagsleg markmid sem stundum reekjust 4. Gefdu nokkur skyr deemi um
petta og hvernig unnt er ad leysa pessi vandamal & mismunandi hatt.

% Sem leidbeinandi ert pd einskonar , reglumidill”. Reeddu og gefdu raunhaeeft
deemi um eeskilegar og deaeskilegar hegdunarreglur auk framkomu af héalfu
patttakendanna og hvernig pu eettir sjalfur ad lata til pin taka til pess ad
studla ad jakveedri préun.

v Reeddu hvernig og f hve rikum meeli standa skal ad keppni fyrir hina ymsu
aldurshépa innan , pinnar fpréttagreinar” og hvada markmidum pid viljid na
med keppni { mismunandi aldursflokkum.



Pegar bornin vaxa

Vaxtarhradi barna er ad verulegu leyti arfgengur og par af leidandi einstaklings-
bundinn.

Ytra umhverfi hefur adeins minnihéttar ahrif 4 likamsproskann. A hinn béginn
getur pad haft talsverd ahrif & andlegan og félagslegan proska einstaklingsins.

Vaxtartimabil

Vaxtarhradinn er mismunandi mikill & hinum ymsu aldursskeidum. Ollum bérn-
um er sameiginlegt ad eiga sér tvd timabil par sem vaxtarhradi peirra er greini-
lega mestur. Hér er um ad reeda 2 fyrstu aeviarin og gelgjuskeidio.

Lengdaraukning smidr
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Muyndin synir vaxtarkiirfur drengja og stiilkna. Pessar kiirfur syna medalvaxtarhrada hjd
drengjum og stilkum d mismunandi aldursskeidum. Voxturinn er miklu djafnari hjd hverju
einstoku barni en pessar medaltals kirfur sgna.

Eftir 6 ara aldurinn er vaxtarferlid heegfara um tima. Fram ad 10 ara aldri eru
drengir og stdlkur alika ha. Hja flestum stdlkum eykst vaxtarhradinn milli 10 og
13 &ra aldurs medan tilsvarandi hradi 4 sér nokkud seinna stad hjé drengjunum,
venjulega milli 12 og 16 ara aldurs. Lengdaraukning um 10 — 12 cm & ari er sfdur
en svo 6venjuleg. Mismunur & aldursskeidoum fyrir hdmarkslengdarvoxt hja
drengjum og stdlkum er um 2 é&r.

{ hopi jafnaldra er oft unnt ad greina mikinn staerdarmun. bannig geta sumar
stalkur & 14 &ra aldri pegar hafa tekio Gt voxt sinn medan margir drengir { sama
aldurshépi hafa enn ekki byrjad vaxtaraukninguna sem fylgir gelgjuskeidinu; sja
mynd
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% Bom og unglingar

Stdlkur 7. bekkur grunnskdla

Direnigie

Fjoldi stiilkna (brotin lina) og drengja (heil lina) sem nd sama ltkamsproska (mesta lengdar-
vexti). Skyggdi reiturinn til vinstri synir ad 25% stilknanna hafa ndd fullum lengdarvexti fyrir
11'/2 drs aldur, en skyggdi reiturinn til haegri synir ad 25% drengja nd ekki tilsvarandi proska-
stigi fyrr en eftir 15 dra aldur. (Uppl. frda Gunilla Westin-Lindgren).

Par sem lengdarvoxturinn og annar proski fylgjast oft ad, veldur pad miklum mis-
mun & stilkum og drengjum beedi vardandi voxt og proska. Stilkurnar virdast
talsvert betur proskadar og hafa &dlast dnnur dhugamal medan drengirnir eru
ennpa ,,f barnsskénum”. Mestur er munurinn hjéa prettan ara aldrinum, sem svar-
ar til 8.bekkjar grunnskélans.

Eftir gelgjuskeidid dregur verulega Gr vextinum uns honum er ad fullu nad, ad
jafnadi 4 16 ara aldri hja stdlkum og 4 19 &ra aldri hjé drengjum.

Medan & likamsvextinum stendur breytist ennfremur hlutfall milli hinna ymsu
hluta Itkamans. ymis liffeeri og vefir proskast & hinum ymsu aldursskeidum. I
frumbernsku er hofudid talsvert stér hluti af heildarlengd Iikamans.

Ny- 2ara Gdra 12ara 254
Fstur faett

Breyting d ltkamshlutfollum frd frumbernsku til fullordinsdra. (Mynd frd Tanner).

Medan & lengdarvextinum stendur flyst pyngdarpunktur Itkamans nokkuo til.
pessa verdur einkum vart pegar voxturinn er hradur.



Leidrétta verdur ymsar leerdar hreyfingar og jafnveegisatridi pannig ad peer verdi
mjtkar og samreemdar. AQ kenna samsett hreyfingaratridi &4 of ungum aldri geeti
pvi sidar haft dkvedin, neikveed 4hrif.

Hinn hradi lengdarvoxtur veldur pvi einnig ad hreyfingar sem unglingurinn hafdi
aour gott vald 4 geta a vissum timabilum ordid talsvert erfidari. Unglingarnir hafa
ekki fullt vald & likamanum. Sem leidbeinandi matt pt ekki meta slikan , klaufa-
skap” sem afturfér eda minnkandi vilja. Littu heldur raunheeft & malin p.e. hradan
lengdarvoxt med breyttum hreyfingarmynstrum.

Liffeeri Itkamans proskast mishratt & mismunandi timabilum. Likaminn getur ekki
proskast allur & sama tima, heldur , blundar” viss starfssemi og liffeeri medan
onnur starfssemi tekur drum framférum. Hver einstaklingur fylgir akvedinni
proskadeetlun en proskastigin birtast & mismunandi aldursskeidum.
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Muyndin synir vaxtarkiirfu priggja tegunda liffeera. Allar kirfurnar tdkna dunna sterd d mis-
munandi aldri og midast vid hundradshluta af heildaraukningu frd feedingu til tvitugs. Sterdin
d tvitugsaldri er pvi 100 d l6drétta meelikvardanum.

Lengdarvoxturinn er greinilegastur & bolnum. Feetur na yfirleitt fullum vexti um
pad bil &ri & undan bolnum. Sidast na axlir og brjdstgrind fullum vexti. Drengir
vaxa sem sé uppur buxum sinum (a.m.k. & lengdina) um einu ari 4dur en jakkinn

verdur of Iitill.
7y
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[ flestum tilvikum fa drengirnir greinilegri vaxtarkippi. A hinn béginn vaxa mjadm-
ir stilkna hradar — skref 1 proska konu og veentanlegrar médur. Pessi hradi {
proska mjadmagrindarinnar geeti haft hrif a4 teekni { vissum greinum fprétta par
sem hreyfing mjadma skiptir mali t.d. { ballett, gobngu, grindahlaupi og fimleikum.

Proski taugakerfisins er hradur fyrstu 6 arin en minnkar sidan greinilega. Petta
pydir pé ekki ad proskinn stodvist.

Voxtur likamsvefija, t.d. beina, vodva og dndunarfeera & sér tvo greinileg vaxtar-
skeid. Annad a sér stad & tveim fyrstu arunum en hitt 4 gelgjuskeidinu.

Proski kynfeeranna er mjog heegur & fyrstu 10 — 12 arunum en aftur 4 moéti afar
hradur & gelgjuskeidinu.

Kynproskinn og lengdarvaxtarkippurinn verda a gelgjuskeidinu. Hjé drengjum er
petta timabil & 13 — 14 &ra aldrinum. Kynfeeri karla vaxa hratt, harvoxtur eykst og
roddin breytist. Hja stdlkum er gelgjuskeidid fyrr & ferdinni og hafa peer fyrst &
kleedum (tidir) um 13 ara aldur. Hér er pé mikilll munur é einstaklingum. Stalkur
hafa almennt tilhneigingu til ad hafa & kleedum talsvert fyrr.
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Myndin synir medalaldur vid upphaf tida { nokkrum londum og d ymsum timum. Takid eftir
leekkun sem virdist eiga sér stad i llum londum. (Ur bék Gunnilla Westin — Lindgren).

Stalkur sem hafa dhyggjur af pvi ad verda of haar geta huggad sig vid pad ad
lengdarvexti peirra Iykur pegar peer hafa fyrst a klaedum.

Likami drengjanna feer grofar og kroftugar atlinur medan stilkurnar verda mjikar
og avalar { vaxtarlagi.

Aukinn arangur a fpréttasvidinu fer ad miklu leyti eftir vexti unglinganna. b.e.
armar og feetur mynda lengri vogarstangir og eins steekka hjarta og lungu. Pegar
vexti Iykur byggist drangursaukningin & pjélfun.

Petta felur { sér ad stdlkur & 16 ara aldri eiga erfidara med ad auka arangur sinn
en piltar & sama aldri. Peer eru enn { vexti. Petta skyrir e.t.v. ad tiltclulega fleiri
stdlkur heetta fpréttaidkun & pessum aldri.



Proski beinagrindarinnar

Beinagrindin myndast & fésturskeidinu og kalkmyndun hefst pegar fra fimmta
fésturménudi. Préunin heldur sidan afram til fullordinsaldurs. Lengdarvoxturinn
4 sér stad { svonefndum vaxtarlinum sem eru nalaegt beinendum (késtum). [ end-
um flestra beina { hondum og fétum eru vaxtarlinur og kdst. sja mynd.
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Fedkrming ar fege med efn o nedrl kSstum

Lengdarvoxturinn hefst vid pessar vaxtarlinur og vaxtarstefnan er inn f sjalfan
legginn. Briéskfrumur myndast og flytja sig inn { beinid, par sem peer gefa fra sér
jarnsolt og breytast Gr brjéski { bein. Leggirnir eru holir ad innan. Pegar ad lokum
lengdarvaxtar dregur pynnist vaxtarlinan. Ad sidustu lokast hin og Iykur pa
lengdarvexti. Lokun vaxtarlinanna stjérnast af horménum.

Beinagrindin  ungu folki er fiadurmagnadri en jafnframt nokkru velkbyggéarl en {
fullordnum. Averkar 4 beinagrind unglinga eru fliétari ad jafna sig. Meidsli & vaxt-
arlinum eru hins vegar alvarlegri par sem voxtur geeti stddvast. bPvi ber ad fordast
mikid og einhlida alag 1 allri pjélfun unglinga. (Sjé kaflann um ,, meidsladheettu”).

Beinin breytast stodugt. Stérir hlutar beinanna eru brotnir nidur, sogast burtu af
likamanum og hverfa. Stoédug nybygging & sér stad til uppbyggingar slitnum vefj-
um. Proski beinagrindarinnar byggist ad verulegu leyti & kréfum peim sem gerdar
eru til hennar. Ein pessara krafna stafar af spennu sem myndast er vodvarnir
starfa. Likamlegt starf felur pvi { sér ad beinagrindin verdur sterkbyggdari. Hreyf-
ingarleysi veldur trkdlkun og par med veikbyggdari beinagrind.

Proski lidaméta

Hreyfanleiki lidaméta takmarkast m.a. af gerd beinagrindarinnar, lengd lidbanda
asamt panpoli sina og vodva. Hja ungu félki eru allir pessir hlutir tiltolulega
mijukir. Petta felur  sér ad hreyfanleiki er gédur 1 lidamétum. Litid t.a.m. 4 korna-
barnid sem liggur tvofalt 4 gélfinu og leikur sér. Med aldrinum styrkist pessi bygg-
ing med stridum bandvef sem jafnframt dregur dr panpoli hennar. Hreyfividd
lidaméta er takmorkud. Talid er ad géd hreyfividd dragi Gr heettu & meidslum og
auki afkost Itkamans. Pess vegna eiga hinir fullordnu avallt ad ljdka eefingatima a
teygjueefingum.
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Muyndin sgnir hvernig unnt er ad teygja tvindfoa kdlfa og himlunga. Vodvarnir geta ordid stirdir
vid einheafa pjdlfun og pd vaknar dhugi d teygjucefingum.

Aftur 4 méti bda born yfir gédum lidleika fyrir gelgjuskeidid og parfnast pvi ekki
sérstakra teygjueefinga. Adeins peir sem eru verulega stirdir og med dberandi fra-
vik parfnast slikrar pjalfunar. Annars er aetid heetta & ad lidleikinn fari yfir edlileg
mork og veiki l[idamétin, sem pa ddlast aukna tilhneigingu til meidsla, snininga
og tognana. Meidsli 4 beinum geta einnig att sér stad, vid pad ad beinendar
nuddast saman, pegar of langt er gengid { teygjueefingum.

Vaxtar truflanir

Likamsvoxtur getur ordiod fyrir truflunum af utanadkomandi dhrifum, t.a.m. sjik-
démum, meidslum & beinagrind, neeringarskorti og jafnvel af sélreenum orsokum.
Nokkur bérn komast frekar seint & gelgjuskeidid og fa lengdarvaxtarkipp sinn
nokkrum arum sidar. Engin deemi eru um pad ad heefilegar ipréttasefingar trufli
voxtinn. Strong pjalfun sem veldur lystar- og svefnleysi getur & hinn béginn dreg-
id Ur vexti. Snii barnid aftur til edlilegs lifernis verdur voxturinn edlilegur & ny.

Stalkur 4 taningsaldri f& stundum ahyggjur af eigin likamsproska. beer vilja &fram
vera pau born sem peer hafa verid og bregdast vid med pvi ad minnka stérlega vid
sig feedi. Margar pykjast borda en fleygja matnum pegar enginn sér til. Petta getur
préast pannig ad bornin fai sjikdém er nefnist lystarstol (anorexia)(sja nanar
freedslubaekling IS um &troskun og fpréttir). betta getur haft alvarlegar afleidingar
og verdur barn med slik einkenni skilyrdislaust ad leita leeknis.

[ nokkrum fpréttagreinum par sem pad telst hreinn ékostur ad pyngjast eins og
t.d. f fimleikum og langhlaupum eru margar stidlkur sem syna somu tilhneigingu.
beer grennast og verda folar, taugaveikladar og daprar { Gtliti en halda afram
akafri pjélfun. [ slfkum tilvikum att pt ad hafa samband vi® foreldrana og hugsan-
lega skélahjukrunarfreeding, ttskyra mélid og hjalpa stdlkunni.

Sama vandamal getur att sér stad { ipréttagreinum par sem um pyngdarflokkun er
ad reeda t.d. { glimu, judé og lyftingum. P4 matt aldrei leyfa ad unglingarnir megri
sig eda noti vokvalosandi efni til ad komast { léttari pyngdarflokk. Dagleg fj6l-
breytt feeda er skilyrdi fyrir edlilegum vexti. Engin keppni er svo mikilveeg ad hin
réttleeti ad heilsa unglinganna sé 16g0 ad vedi.

Tidir og ipréttir
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Tidir eiga sér venjulega stad med 4 vikna millibili. [ p4 4 — 6 daga sem bleedingar
standa yfir hafa peer { senn likamleg og sélreen ahrif & stilkuna. Petta er pé mjog
einstaklingsbundi®. A sumar stdlkur hefur petta frekar litil &hrif medan 6drum
l{dur illa, f4 hofudverk og verdur illt  maga og baki. Heefni til ad taka patt f likam-



legri areynslu er pvi edi misjdfn. Flestar stilkur geta pé eeft og keppt ad vild
medan adrar verda ad taka sér nokkurra daga hlé. Fyrir stilkur med sara tidaverki
getur likamleg hreyfing oft hjalpad til og linad verki. Til eru skyrslur sem syna af-
reksaukningu a tidatimabilinu  greinum sem gera miklar krofur til snerpu og vid-
bragosflytis. Aftur & méti 4 petta ekki vid um polgreinar, en { peim virdist draga ar
arangri 4 pessu timabili.

Medal stilkna sem stunda erfida pjalfun verda tidir stundum éreglulegar eda
falla alveg nidur um tima, svonefnt tidaleysi (amenorré). Asteedurnar eru oft peer
ao stdlkurnar hafa léttst eda eru undir miklu likamlegu og andlegu élagi. Vanda-
malio virdist oftar hrja peer sem stunda einstaklingsipréttir en peer er idka hép-
ipréttir. Taugadstyrkur fyrir keppni, 6réi fyrir préf 1 skélanum, vandamaél vegna
vina af hinu kyninu o fl. eru algengir streituvaldar. T{dir komast venjulega f samt
lag eftir stutta hvild og stig aukid alag { pjalfun. Truflunin hefur ekkert varanlegt
tjon 1 for med sér.Tidatruflanir geta audvitad stafad af 6drum orsdkum og vid
langvarandi stddvun tida er sjalfsagt ad leita til leeknis.

Fyrir pig sem leidbeinandi geta komid upp vandamél { sambandi vid tidir stdlkna.
Viobrogd pin geta pa oft verid pydingarmikil. Opin og skilningsrik afstada pin get-
ur ordid mikils virdi.

Erfitt er ad gefa rad { sambandi vO pjalfun medan 4 tidum stendur, vegna pess ad
vidbrogd stilknanna eru svo mismunandi. Meta verdur hvert tilvik fyrir sig. Al-
mennt rdd er ad pu fair stdlkurnar til ad halda Itkamspjélfun afram med pvi ad
freeda paer um edli dstandsins (svo framarlega sem verkir hindra pad ekki). pPa
purfa peer ad hugsa vel um prifnadinn (bad, skipta um fot o.s.frv.).

Adlogun barna ad hita og kulda

Mannslikaminn starfar best pegar likamshitinn er um 37 grddur. Stigi hann yfir 40
graour eda niour fyrir 32 grédur er mikil heetta & yfirlidi eda lifsheettulegri keel-
ingu. Hitinn stjérnast af svitnun eda dtgeislun gegnum hddina. Born eru fré-
brugdin fullordnum ad pvf leyti ad pau svitna minna auk pess sem yfirbord htidar
peirra er steerra { hlutfalli vid ltkamspungann. Ad pessu parf ad hyggja { ymsu
sambandi.

A sélheitum dégum stigur likamshiti barna verulega hradar en hija fullordnum.
Sama & vid um gufubad. Stigandi lfkamshiti &samt auknum hjartsleetti gerir born-
in slj6 og lin. betta er lifedlisfreedileg skyring a pvi ad pau hafa litinn dhuga a ad
leggja hart ad sér likamlega { miklum sélarhita. Takir pd auk pess eftir pvi ad
barnid hefur minni svitunarheefni og afinytingu, p.e. verdur ad brenna meiri orku
a hvert kil6 likamspyngdar en hinn fullordni att b audveldara med ad skilja
framferdi pess. Born sem st6dugt , kvarta” njéta pvi ekki sélarhitans & sama hatt
og hinn fullordni leidbeinandi.

Bornin eiga erfidara med ad venjast koldu lofti og vatni. Par sem yfirbord hidar-

innar er minna og fitan undir hidinni minni verdur hitadtstreymid hradara og lik-
amshitinn leekkar.
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[ 20 grédu heitu vatni missa edlilega skopud 8 — 10 4ra born um 1 gradu & hverij-
um 10 — 15 min. Hitastigid { vodvunum leekkar og veldur pad stifleika og samheef-
ingarordugleikum. Sundkennsla og adrar eefingar { vatni eettu pvi ad fara fram f{
heitara vatni. [ kaldari dtilaugum verdur ad eefa 4 vixl { vatninu og & landi. Med
hlidsjén af pessu skaltu hyggja ad kleednadi barnanna um vetrartimann. Kéldu
barni veitist ekki audvelt ad syna heefni sina a skidum eda skautum.

Proun lofthadrar haefni

Til ad einfalda malid ma segja ad g6d lofthad heefni merki gott pol. Med lofthddu
starfi er att vid breytingu orku { vodvastarf med adstod strefnis. Bl6did tekur sir-
efnid dr inndndunarloftinu 1 lungunum og flytur pad eftir blédrasinni til
voovanna. Hjartad er deelan { pessu kerfi og eru afkost pess pydingarmest. bol-
pijalfun er oft nefnd pjélfun sdrefnis flutnings.

Hamarkssurefnistaka
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Sérhver einstaklingur hefur sin efri mork { toku og nytingu strefnis. Hamarks sir-
efnistaka er afar mismunandi eftir einstaklingum og fer pad eftir aldri, kyni, erfd-
um og stigi pjalfunar. Han skiptir skdpum um afkdst  greinum eins og hjélreid-
um, ré0ri og skidagdngu.

Hamarkssurefnistaka eykst jafnt hjéa stalkum og piltum allt ad 12 4ra aldri. En ar
pvi verdur veruleg aukning hja piltunum vid 14 — 16 &ra aldurinn og neer hdmarki
4 tvitugsaldri. Stdlkurnar njéta ekki pessarar aukningar og nd hamarks heefni til
strefnistdku nokkrum arum & undan piltunum. Medaltalsmunur & kynjunum er
um 30 — 40% og verdur pad til eeviloka.

Lofthid haefna
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Muyndin sgnir préun hdmarkssirefnistoku hjd piltum og stiilkum sem eru [ vexti.

Hamarkssurefnistaka byggist 4 ltkamssteerd. [ bradproska barni verdur hjarta,
lungu og eedakerfi steerra en pad eykur flutningagetu. [ sumum greinum eru pad
bvi oft staerstu bornin sem né bestum &rangri. [ 68rum fpréttagreinum eins og
t.d. fimleikum getur verid kostur ad vera smavaxinn.

[ athugunum sem gerdar hafa verid 4 unglingum { vexti hefur komid fram ad
lengdarvoxturinn og par med steerdaraukningin veldur mestu um lofthddu heefn-
ina. Pad er erfitt ad meela 4hrif af pjalfun & unglinga sem eru f vexti. Sj4 kaflann
A ad préfa unglinga?” (bls. 31).



Bl60id bindur sdrefni

Raudu blédkornin binda vid sig sdrefni Gr andrdmsloftinu. Blédinu er deelt Gt til
starfandi vodva sem parfnast sdrefnis til orkumyndunar. bvi meira sdrefni pvf
meiri bruni er studlar ad betri afkdstum (meiri hrada). Deeluheefni hjartans er
akaflega pydingarmikil vid dreifingu strefnis um ltkamann, sama er ad segja um
heefni bl6dsins til ad binda vid sig strefni. [ raudu blédkornunum er efni sem
inniheldur jarn og nefnist blé6draudi (hemoglobin(Hb)). Pad bindur vid sig str-
efni. Eftir pvi sem meira er af blédrauda 1 blédinu pvi meira strefni bindur pad
vid sig. Bl6draudi (hemoglobin) er talsvert minni { bdrnum en fullordnum. betta
pydir ad hjarta fullordinna deelir meira sdrefni { sama magni bl6ds midad vid
yngri manneskjur. A gelgjuskeidinu eykst blédraudinn baedi hja drengjum og
stdlkum, sjd myndina. A 15 — 16 &ra aldri hafa drengir ndd sama magni og full-
ordnir, um 150 g/l og stdlkur um 130 g/I. Pessi mismunur er ein af skyringum a pvi
a0 karlar hafa meiri lofthdda heefni en konur. Pad skyrir einnig, ad hluta, pa
greinilegu aukningu 4 hdmarkssirefnistoku sem verdur hja drengjum & pessum
arum.
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Hemoglobin magnid { blodinu { grommum/100 ml bléds. Fyrir drengina er dslitin lina en fyrir
stilkur brotalina. (Ur bk Tanners).

Litid jarninnihald (anemi) hefur neikveed ahrif & afreksgetuna.

Stalkur sem hafa 4 kleedum og unglingar sem eru & gelgjuskeidi og eru { sérstak-
lega stifri pjalfun, geta myndad litinn dheettuhdp.

Athugadu vel ad hemoglobinid er ad aukast, pannig ad ekki tjair ad Iikja saman
magni { 12 &ra barni og magni { fullordnum manni. Sjalfur skaltu ekki gera neitt &
eigin spytur eins og t.d. ad rddleggja inntoku jarnefna. Rektu fremur &rédur fyrir
neeringarikri feedu. Born og unglingar gangast undir leeknisskodun { skélum. |
vissum tilvikum er audvitad unnt ad fara f leeknisskodun med tilheyrandi rann-
séknum.

Surefnistaka i hlutfalli vid likamspyngd

Hamarksstrefnistaka segir ein og sér ekki mikid nema hin sé sett { samband vid
ltkamspyngd einstaklingsins. Pegar reett er um pol er oft att vid dkvedid préfgildi.
Préfgildi svarar til hdmarksstrefnistoku einstaklingsins deilt med likamspyngd.
Petta merkir ad hafi tveir einstaklingar sému hdmarksstrefnistoku en mismun-
andi ltkamspyngd hefur sé léttari betra préfgildi. Hann er éttari & sér. Mestu af-
reksmennirnir { t.d. skidagdongu og hjdlreidum hafa préfgildi 80 — 85, en 6pjélfad-
ir, fullordnir hafa 30 — 35.
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Fram til 9 — 10 ara aldurs er enginn verulegur munur & drengjum og stdlkum. Aft-
ur &4 méti komast stalkurnar fyrr & gelgjuskeidid en drengirnir, en pad felur 1 sér
meiri pyngdaraukningu hja stdlkunum. byngdaraukning stdlknanna byggist ad
miklu leyti & aukinni fitumyndun — ,,dvalari voxtur”. Hja fullordnum konum er fitu-
hlutfallid um 20% en hjé karlménnum um 10% af likamspyngd. (Sjé kaflann um

. kraftaukningu”). Petta hefur neikveed ahrif 4 lofthdda heefni sttlkna og kvenna.

Lofthdd geta
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Myndin snir breytingar prdfgildis fyrir drengi og stiilkur. (Tafla frd P.O.Astrand).

Ekki er tryggt ad drangur batni hja stilkum a gelgjuskeioi pé peer pjalfi af kappi.
Hinar hrodu framfarir sem adur attu sér stad og stofudu af auknum likamsvexti,
eru nd a enda. NG byggist afreksaukningin eingdngu a pjalfun. Pad er pvi aridandi
a0 pu sem leidbeinandi og stdlkurnar sjalfar séu medvitadar um pessi hrif lik-
amsproskans. Pad er einmitt &4 pessum aldri sem margar stdlkur heetta ipréttaiok-
un. Hja leidbeinandanum er pad meirihattar verkefni ad hjalpa stdlkunum f gegn-
um petta timabil.

Ef vid sidan berum saman ungvidid og hina fullordnu hafa drengir — og ad vissu
leyti stdlkur ha efri mork strefnistoku midad vid likamspyngd (sjd myndina). Af
pessari asteedu geta pau afrekad miklu med ltkama sfnum og eru vel bidin undir
starf sem krefst mikils pols eins og t.d. langar génguferdir. Ef pjélfunin er fjol-
breytt og dhugaverd er undravert hve unglingar & pessum aldri pola langar aefing-
astundir. Vid skulum & hinn béginn vera pess minnug ad unglingar hafa [élegri
aflnytingu og minni glykogenbirgdir en fullordnir. Auk pess skortir pa { mérgum
tilvikum polinmeedi.

Loftfirrt haefni
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Med loftfirrtum efnaskiptum er att vid vodvastarf sem & sér stad an surefnis, er pé
talad um efnaklofning. begar strefnisadfong eru 6fullneegjandi eda engin, t.d. {
spretthlaupi eda kafsundi, myndast orkan vid klofning glykogens  védvunum. f
pessu sambandi er oft talad um ad ,hjélparvélin“ taki til starfa. I vodvunum
myndast pad mjdlkursyra sem Grgangsefni. Eftir ad starfsskorpunni Iykur eda hrad-
inn minnkar flytur bl6did mjélkursyruna Gr vodvunum. Heefni til hdmarksareynslu
{ stuttum skorpum 1 — 2 min. nefnist venjulega loftfirrt heefni. [préttagreinar sem
krefjast pessarar heefni eru t.d. 400 m hlaup, 100 m sund og brun & skidum. Loft-
firrt heefni byggist m.a. & kyni, aldri og pjalfun.



Mjolkursyra

Adur hefur verid greint fra pvi ad heefni barna og unglinga til ad pola mikla mjélk-
ursyru er talsvert minni en fullordinna. Rannsdknir sem gerdar hafa verid f sam-
bandi vid keppni unglinga syna ad munurinn er ekki ykja mikill. Fullordnir hafa
meiri loftfirrta heefni, sjd mynd. Virdist svo sem sttlkur proskist fyrr ad pessu
leyti. Peer né pegar & 13 — 14 ara aldri sama gildi og fullordnar konur. Drengir né
ekki sama gildi og karlar fyrr en 3 — 4 drum sidar.

Mjolkursyrumyndunin virdist fylgja hinum almenna proska og na hamarks gildi
eftir gelgjuskeidio.

Afleiding af pessu verdur st ad bradproska unglingar eru sérstaklega heefir
fpréttagreinum sem krefjast loftfirrtrar vinnu. P6 ad peir hafi géda teekni og séu
vel & sig komnir Ifkamlega eru seinproska unglingar ekki jafn liklegir til ad na
verulegum drangri { keppni. Aridandi er ad leidbeinandinn geti skyrt petta. ,, Ungl-
ingastjarnan” byrjar kannski ad preytast pegar hinir fara ad na sér & strik. Orva
verdur pa sem seinproska eru medan peir na ekki tileetludum arangri pratt fyrir
mikla pjalfun. Likamsproskinn hefur mikla pydingu fyrir afreksgetuna.
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Muyndin synir préun d meldri mjdlkursiru eftir hdmarksdreynslu stiilkna og pilta.
(P.O.Astrand).

Adlogud keppni

Margt meelir med pvi ad laga keppni barna og unglinga ad getu keppendanna.
Pess vegna atti keppnis- og eefingatimi fyrir 9 — 13 dra bdrn ad standa annad
hvort 1 15 sek, t.d. 60m hlaup, 25m sund eda lengur en 3min. Samkveemt pessu
ber ad fordast 200 — 800m hlaup. [ fsknattleik og 6drum é&lika erfidum greinum
par sem innéaskiptingar fara fram & 60sek. fresti setti annadhvort ad stytta eda
lengja timann. Liklega er rétt ad lengja timann pegar unglingar eiga { hlut, peir f4
pé betri tima til ad komast vel inn { leikinn.

Ahrif af loftfirrtri pjalfun eru tiltdlulega litil samanborid vid pé pjalfun sem pol-
og teeknipjalfun gefa.

Ahrif mjélkursyrupijélfunar vara stutt. Séu eefingar ekki reglubundnar hverfa ahrif-
in innan 2 — 3 vikna. Framtidarhagnadur af henni er pvf fremur ryr. Ekki er vitad
hvort pessi tegund pjalfunar hefur nokkur ahrif & yngstu aldursflokkana. Pau ens-
fm og flutningskerfi sem helst starfa  pessu tilviki eru enn ekki fullproskud.

Petta pydir einfaldlega ad sjéir pd um idkendur undir 15 ara aldri er best ad fara
varlega eda jafnvel fordast mjolkursyrupjalfun. Auk pess er hin erfid andlega.
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Margir unglingar hafa vissulega heett {préttaiokun vegna rangrar pjalfunar, p.e.
hin hefur verid of erfid og loftfirrt pjalfun of mikil. Aftur 4 méti er ekki heettulegt
ad reyna pessar erfidu eefingar stoku sinnum.

G060 teekni sparar kraft

Pegar einstaklingar eru bornir saman ma oft sja hve mismunandi hreyfingar
peirra eru. Er pa talad um &lika teekni. GO teekni sparar kraft. Ad hafa gdda teekni
felur { sér ad hreyfingin er gerd med litilli orkunotkun. Ef tveir jafnstérir og pungir
idkendur hlaupa 4 sama hrada og annar notar 2,51 strefnis & minttu en hinn 2,3l
a minatu, pyoir pad ad sa sidarnefndi hefur betri teekni, betri aflnytingu.

proski fra bernsku til fullordinsara felur jafnvel 1 sér ad aflnytingin eykst, p.e. ein-
staklingurinn feer meira Gt Gr minna &lagi. 10 ara barn sem hleypur & 10km hrada
4 klst. notar 40 — 44 ml/kg x min., medan fullordinn notar 30 — 33 ml/kg x min.Sé
gert hlidsteett préf & 15 ara unglingi notar hann 35 — 38 ml/kg x min. Stialkur hafa
tilhneigingu til betri sdrefnisnytingar { hlaupi en drengir. Peer eru almennt & und-
an drengjunum hvad hreyfiproska snertir.

Beett taekni felur m.a. { sér ad madur leerir ad nyta betur pendilhreyfingar, fjadur-
magn og panpol vodvanna. Orkunyting { hlaupinu eykst. Liklegt er ad blédrés og
efnaskipti eflist. AO pessu leyti proskast stilkur fyrr en drengir, sem pydir ad
stalkur standa sig oft vel { keppni vid drengi, pratt fyrir minni getu/heefni.

Orkunyting i hlaupi
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Muyndin sgnir orkubruna vid hlaup d mismunandi hrada hjd stillkum og drengjum d ymsum
aldri samanborid vid fullordna. (Astrand og Forsberg).

Pess hefur adur verid getio ad erfitt er ad auka lofthdda haefni med pjalfun a upp-
vaxtararunum. Aukin lofthad heefni er fremur had steekkun hjarta, lungna og bl66-
rasar. Nidurstoour fioldarannsékna sem gerdar hafa verid & unglingum syna ad
profgildi peirra hafa ekki aukist & pjalfunartimabilinu en arangur peirra 1 fprétta-
greininni hefur tvimeelalaust batnad. Skyringin & pessu er oftast st ad taekni
peirra hefur ordid betri, auk pess sem pau hafa leert ad ttfeera hlaup sfn & hag-
kveemari hatt (taktik). Af pessu er augljést ad leggja ber mikla reekt vid teeknipjalf-
un & eeskudrunum. S&/st sem einu sinni hefur leert ad synda, hjéla eda leika &
piand heldur pessari leikni 6tridlega vel til fullordinsaldurs, &n eefingar. Aftur &
moéti er dnnur starfsemi talsvert lakari t.d. minnid. Hver getur talid upp atburdi,
ndfn og artol eins og peir leerdu 1 barnaskdla? Ad leera hreyfimynstur { mérgum
ipréttagreinum er gott veganesti inn { framtidina.



Kraftaukning

Barn, sem vex hratt og verdur steerra en félagarnir, er oftast sterkara en peir.
Greinilegt samband er milli steerdar og styrks. Kraftur sé, er vodvi getur myndad
er verulega hadur steerd hans, p.e. Pversnidi. Vaxtarkipp drengjanna fylgir einnig
veruleg aukning vodvamassans, sja mynd. Hja baedi stilkum og drengjum & pessi
voOvaaukning sér stad nokkru eftir lengdarvaxtarkippnum.
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Myndin synir jafnadarlegan vodvaproska hjd stilkum og piltum d gmsum aldri. Linurnar
tdkna staerd pversnids upphandleggs- og kdlfavodva skv. rontgemynd. (Tanner).

Hinn hradi voxtur vodva hefst hjd badum kynjum eftir tiltdlulega rélegt timabil.
Petta bendir til pess ad mesta vaxtarorkan fari til beinagrindarinnar sem greini-
lega steekkar & pessu timabili. En kraftur byggist einnig & proska taugakerfisins.
Pad eru taugarnar sem { senn stjorna, samhaeefa hreyfingar og virkja vodvapeettina.
Jafnvel pé ad vodvar aukist verulega hja drengjum & unglingsaldri er ekki vist ad
krafturinn aukist ad sama skapi. Taugakerfid hefur ekki proskast & sama hatt.
Petta skyrir pad hvers vegna margir unglingar eru kraftminni en jafnstért, fullord-
i0 folk.

Bréddproska barn er kroftugt. Pess vegna ber ad hafa { huga ad vodvaproskinn er
einstaklingsbundinn og fylgir likamsproska en ekki aldri.

A sama hétt og { lfkamsproskanum yfirleitt er pé unnt ad greina dkvedna almenna
proskastefnu. Fram ad 12 — 13 &ra aldri er kraftaukningin mjog apekk hja piltum
og stilkum. Jafn og samreemdur proski 4 sér stad fra ari til &rs. Drengirnir eru yfir-
leitt nokkud sterkari { upphandleggsvodvum. Hvort petta eru ahrif af daglegum
storfum er enn ekki vitad med vissu. [ vodvum féta og peim vodvum a hrygg og
kvid, sem halda likamanum uppréttum er proskinn apekkur.
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Pegar drengirnir verda 13 ara eda par um bil og komast a gelgjuskeidid verda
greinileg skil { kraftaukningunni, sja mynd. Hamarkskraftur drengjanna snareykst
en hjé stilkunum dregur Gr kraftaukningu pegar 4 13 — 15 4ra aldri.

A 16 — 18 &ra aldri na stilkur sama styrk og fullvaxnar konur en drengirnir na styrk
fullordinna karlmanna & 19 — 20 ara aldri.

Hamarksvodvakraftur stdlkna er ad medaltali um 60% af styrk drengja. Mestur er
munurinn 4 vodvum bols og arma. Leggja ber dherslu &, ad petta & vid um med-
alproska. Ad sjalfsogdu fyrirfinnast stilkur sem eru sterkari en flestir drengjanna.

Faar rannséknir hafa verid gerdar er varpa ljési & ahrif kraftpjalfunar 4 born {
vexti. Nokkrir halda fram ad um viss ahrif sé ad reeda, en adrir telja ad pjalfunar
geeti ekki fyrr en gelgjuskeidid gengur { gard.

par sem vid erum enn ekki fullkomlega viss um &ahrif kraftpjalfunar medan barnio
er { vexti en vitum hins vegar um dhaettuna (sja kaflann um , slysaheettu”) eetti ad
fara afar varlega f kraftpjalfun og idka hana f litlum meeli. Pjalfunin 4 einkum ad
fela { sér teeknieefingar og undirbiiningseefingar undir kraftpjalfun. Ad idka fjol-
breyttar uppbyggjandi eefingar, par sem likaminn eda hlutar hans valda alaginu
(ekki taeki) er hins vegar annad mal. Pessi adferd , kraftpjalfunar” getur studlad ad
pvi ad idkendur néi betra valdi a eigin likama vid ymsar adsteedur og bii hann
undir eiginlega kraftpjalfun.

Eins og d0ur hefur verid getid er stér likami jafnan sterkari en litill. betta felur {
sér a0 kast- og kraftipéttir henta vel stérvoxnum unglingum. En { mérgum grein-
um eins og t.d. fimleikum, sundi og stokkum parf adeins ad lyfta eigin likama.
Kraftur er pvi hugtak sem oft verdur ad setja { samband vid eigin likama. Er pa
talad um hlutfallslegan kraft. (Berid petta saman vid lofthad proéfgildi).

par sem lfkamspyngd drengja og stilkna er apekk par til um 12 ara aldur aettu
skilyrdi 1 flestum fpréttum og eefingum ad vera svipud. Vardandi kraft eetti pyngd-
araukning sem verdur & gelgjuskeidinu ad vera stilkunum éhagsteed. Stulkan
kemst fyrr & gelgjuskeidid, pyngist, verdur kona med avalan Itkamsvoxt, sem
venjulega skapast af aukinni fitumyndun kringum brjést og mjadmir. Proski
drengsins til manns felur { sér aukningu kynhorména er valda aukningu vodva. P
ad drengirnir pyngist, eykst krafturinn hlutfallslega. Medan stidlkurnar eru a
gelgjuskeidinu stadna peer oft { ipréttagreinum par sem hlutfallsstyrkurinn er svo
mikilveegur. Petta er stadreynd sem reikna parf med pegar arangur er metinn.
Frodur og skilningsrikur leidbeinandi, sem skyrir petta, getur pvi ordid ad miklu
1idi pegar illa gengur.

Ztti ad préfa unglinga?
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[ afreksipréttum er reynt ad grennslast fyrir um lifedlisfraedilegar krofur fprétta-
greina. Oft eru landslid notud sem préfhdpar. Medal ipréttaidkenda eru pvi not-
adar ymsar préfadferdir til ad greina eigin getu og meta ahrif pjalfunar. Préfnidur-
stodur eru sidan lagdar til grundvallar deetlunum um pjalfun. Préf hafa { auknum
meeli verid gerd 4 bérnum og unglingum.

Vio getum stadheeft ad pad er dkaflega erfitt ad meta nidurstodur préfa sem gerd
eru & bérnum.

Par sem barnid er { stddugum vexti, lengjast hendur og feetur p.e. vogstangararm-
arnir. Petta skapar betri skilyrdi vid idkun margra fpréttagreina. A pessum arum
staekka jafnframt hjarta, lungu og blédras en pad eykur lofthada heefni. AfInyting-
in préast til minni orkunotkunar. Vodvar aukast ad umfangi, hvort sem peir eru
bjéalfadir eda ekki. bjalfunin 4 pessum arum felur { sér ad taeknin eykst. Samstarf
tauga og vodva eflist. Allsherjar proski veldur pvi ad barninu veitist audveldara ad
beita kroftum sinum a hagkveeman hétt (taktiskt), halda jafnari hrada, gera sér
grein fyrir getu sinni og takmorkunum. Vid verdum einnig ad reikna med pvi ad
framfarirnar eru ekki eetid stddugar heldur koma oft i skorpum.



Oll pessi proskaatridi samanldgd, fela { sér umtalsverda afreksaukningu, hvort
sem barnid efir eda ekki. [ raun er pvi ekki rétt ad sundurgreina hrif af pjalfun
fré dhrifum sem edlilegur voxtur hefur & barnid. Sem ipréttaleidbeinendur sjaum
vid greinilega ad barnid proskast, styrkist, stekkur heerra, gerir fleiri armlyftur,
skytur fastar o.s.frv. betta getur verid arangur pjalfunar, ahrif likamsproska og al-
hlida vaxtar eda samverkun allra pessara patta.

Med hlidsjon af framansogdu mé lita svo a ad préfanir hafi enga sérstaka
pbydingu. Vid vitum ekki med vissu hvort heldur vid erum ad préfa; ahrif pjélfunar
eda lengdarvaxtar. Sé drangurinn sfdan borinn saman t.d. vid préfanir fullordinna
4 prekmeelingarhjéli, en skilyrdi peirra eru allt dnnur, hefur pad enn minni
pydingu. Prof { hreyfiheefni lidaméta hafa bein neikvaed ahrif, par sem okkur er
lj6st ad hreyfanleikinn minnkar. Hins vegar er allt annad maél ad hafa eefinga-
hlaup, keppa um pad hver er bestur { vissum greinum eda reyna markskot o.s frv.
Allir vilja uppskera drangur erfidis sins, ekki sist unga félkio.

Framiir
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En éralangt bil er milli pessara eefinga og reglubundinna préfa til ad meta pjélf-
unina og gera athuganir vegna daetlana um aframhaldandi pjéalfun. Munid einnig
ad framfarir koma { skorpum og stjérnast ad miklu leyti af liffreedilegum erfdum.
Hlutverk pitt snyst meira um pad ad vekja dhuga, skipuleggja, vera sameiningarafl
og lita til framtidar unglingastarfsins. Teeknikennslan, félagsleg adlégun, tilfinn-
ing fyrir heidarlegum leik, fpréttadhuginn & hverjum tima, sem pd midlar ungling-
unum er pé hafinn yfir allan vafa.

= Aldur

Hugleiddu....

¢ Proskaferli barna er e2di mismunandi sem og arfgeng skilyrdi peirra til ad na
arangri { ipréttum. Eftir frumbernsku verdur proskinn mestur & gelgjuskeidinu.
Stdlkurnar na gelgjuskeidinu 2 &rum a undan drengjunum. Likamsproski
drengjanna heldur afram fram ad tvitugu en pad er peim lifedlisfreedilega hag-
steett samanborid vid stdlkurnar. Milli kynjanna er afar mikill munur { upphafi
gelgjuskeidsins. Hann getur verid allt ad 5 ar. Pad er pvi mikilveegt ad pu litir
ekki einungis 4 lifialdurinn, heldur takir tillit til liffreedilegs mismunar { sam-
bandi vid deetlanir um pjalfun fyrir jafnaldra.

ve Pbroski allra liffeera og starfsemi peirra fylgist ekki ad. bPetta felur m.a. { sér ad
hlutfall milli Ifkamshluta breytist. Tileinkun teekni & sér pvi stad { skorpum og
framfarir eru éreglubundnar. Aridandi er ad skilja ad beettur drangur getur ekki
siour stafad af edlilegum vexti en pjalfun. Pad geta verid kostir hins brao-
proska unglings, ad hann er heerri og pyngri auk pess sem rimtak hjarta og
lungna er steerra. Par sem beinagrind og lidamét eru ekki fullproska fyrr en viod
18 — 19 &ra aldur parft bt ad vera sérstaklega varkar, pegar um er ad reeda mik-
i0 pjélfalag, og hafa eefingarnar fjolbreyttar til ad koma 1 veg fyrir einhlida slit.
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Dokid vid og raedid ...

¥c [ hépnum pinum er efnileg 13 4ra stdlka. Hdn er smé vexti og framfarir hja

henni skila sér haegt. Vinkona hennar segir pér ad hin hyggist heetta. Hvad
gerir pa?

Vid skipan { 1i0i0 stendur valid milli tveggja unglinga. Pad er getumunur &
peim. Annar hefur synt fyrirmyndarframkomu og lagt hart ad sér vid pjalfun
sidustu arin en er med lakari drangur. Hinn hefur keppt 2 keppnistimabil
mest ad gamni sinu, skortir { raun grunnpjélfun en hefur nad betri arangri.
Hvorn velur pa?

Pu ert leidbeinandi lids 14 dra unglinga. Hluti peirra er latur vio prekpjalf-
un. Pd setur pa { préf & prekhijdli til ad herda svoliti® & peim. Arangurinn
verdur ekki sa er pu veentir. Medal annars reynist pol lidsins mjog litid og
einn hinna I6tustu feer hvad besta ttkomu. Hvernig tilkynnir pd lidinu nid-
urstddurnar?

[ félaginu hafid pid starfad ad ficlpeettri pjalfun { morg ar og haft drengi og
stalkur aod 11 &ra aldri saman { hépnum. Undanfarid hafa foreldrar flestra
stilknanna 14tid til sin heyra og sagt ad deetur peirra séu ad hugsa um ad
heetta vegna pes ad strakarnir séu of hardir vidureignar. Hvad gerir pa?

Pid hafid hugsad ykkur ad bjéda foreldrunum til fundar og freeda pa um pau
verkefni sem framundan eru. Jafnframt hyggist pid veita peim upplysingar
um likamlegan proska (framfarir) unglinganna og pa pjalfun sem i veendum
er. Ritadu nidur nokkra punkta um pad hvaod pu telur ad reeda purfi.

Hiteydijsomb ‘J';I]'] -
LE A el
felfiishe iy
L terteh [rifun
Vit bintun
1%
18 Celgisthesin
Thesta i l
IurbEnd e
Kbl ko 3F
T2
n Aive bypitr
gt tiwhmdnd
] [ =] Erfrfrild
Witk pidliin
. =
L] Yrg deildin
Adburses I 7-% e
WICLEFE T
grunrpialiun
L I Fonkciaakdyrn
Pidetian
4 gt el
Lird !
|




Hreyfiproski

Proski og starfsgeta barna (t.d. afreksgeta 1 {préttum) byggist & samleik arfgengra
eiginleika, proskaferla, umhverfisadsteedna og ndms (pjalfunar). Ytri adsteedur
hafa éveruleg ahrif a viss atridi hreyfifeerni. Petta & t.d. vid um ad gripa einhvern
hlut og geta gengid eda hlaupid. Proskinn fylgir reglubundnum mynstrum. Onnur
feerniatridi, par 4 medal ymsir peettir {protta, krefjast sérstakrar pjalfunar og eru
par med { haesta méta had umhverfisahrifum. Mismunur erfdaeiginleika og upp-
vaxtarskilyrda veldur einnig tilbrigdum f afkastagetu. Par ad auki er umtalsverdur
mismunur & bornum a proskaskeidi en pad felur { sér ad born 4 sama lifialdri
geta verid a olikum |, liffreedilegum aldri”. Par getur oft munad nokkrum arum.
Petta parf ekki ad tdkna neinn mismun & afkastagetu pegar komid er & fullordins-
aldur.

Pannig geta verid fjolbreyttar asteedur fyrir mismunandi arangri jafnaldra ein-
staklinga 1 fpréttum. bvi veeri rangt ad lysa virkni barna a vissum aldri, nema péa 1
stérum drattum. Hreyfiproski drengja og stulkna er tiltdlulega jafn fram ad
gelgjuskeidi. Petta 4 m.a. vid um arangur { fpréttum.

Sidan verdur tiltdlulega mikill munur & kynjunum. Af pessari asteedu er erfitt ad
nota aldursskiptingu sem grundvoll fyrir Iysingum eda fyrirmeelum, par sem stalk-
urnar hefja gelgjuskeidid ad jafnadi um 2 arum & undan drengjunum. Einnig get-
ur verid mikill mismunur, ad pessu leyti, innan hvors kyns. Mismunur 4 sein- og
bradproska bornum getur numid allt ad 5 arum.

Pad er pvi greinilega mikilveegt ad tillit sé tekid til proska hvers og eins. Hver ein-
staklingur verdur ad fa ad proskast ad eigin heetti og eefa prautir, sem heefa
proska hans og getu. Gagnslaust er ad gera krofur um afrek, sem ofbjéda hreyfi-
proska barnanna. Pad getur { versta tilviki haft bein éheillaveenleg ahrif. A hinn
bdginn drva alltof einfaldar eefingar ekki jdkveedan hreyfiproska, auk pess sem
peer geta valdid leida. Me0 petta { huga er einnig varhugavert ad lata oll jafnaldra
bodrn eefa & sama hatt.

{ Iysingunni sem fer hér 4 eftir verdur pvf fjallad um hreyfiproskann { hofuddrattum

sx Forskélaaldurinn (4 — 6 ara)
ve Yngri deildir grunnskéla (7 — 9 ara)
Y Arin fyrir gelgjuskei®id (10— 12 &ra)
Yo Gelgjuskeidiod og (13 =15 ara)
Y arin eftir gelgjuskeidid (16 — 18 é&ra)

Pl eettir ad hafa f huga ad jafnvel med pessari gréfu aldursskiptingu eru til edli-
leg bérn sem eru svo sein- eda bradproska ad Iysingin a ekki vid um pau.
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Forskélaaldurinn
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Eftir ad hafa verio skilin fr4 heimi hinna fullordnu fyrstu eeviérin hefur hid heil-
brigda forskélabarn nad peim proska ad verda sjélfsteedur einstaklingur med
gbda hreyfifeerni og malproska. Med pvi ad barnid neer valdi & ee fleiri pattum {
umhverfi sinu veitist pvi audveldara ad na sambandi og samleik vid adra en pa
allra ndnustu. Hreyfiproskinn og getan verdur med pessu veigamikill pattur {
heildarproska barnsins.

A forskélaaldrinum hefur barnid akafa porf fyrir lfkamshreyfingu. Pad er edli pessa
aldurshéps ad hreyfa sig og er { raun hid sama og leikur og tilbreyting.

Aftur & méti geta peim fundist kyrrsetur pvingandi og preytandi. [ leikjum sinum
reyna bornin helst 4 haefni sfna  svonefndum gréfhreyfingum, eins og ad hlaupa,
stokkva, hanga og klifra. Sjaldan parf ad hvetja 2 — 6 ara born til hreyfinga. Pad er
fremur asteeda til ad halda hinum edlisleega dhuga vid og bta { haginn fyrir
hagnytan proska. bPegar bornin hafa leert ad ganga a pessu proskaskeidi byrja pau
ad hlaupa. A 6 ara aldri geta born hlaupid & gédum hrada pé ad hlaupagetan sé
enn ekki fullproskud.

Samheefingin (samstarf tauga og vodva) eflist, t.d. feerni [ ad stékkva og halda lik-
amanum { jafnveegi, ad hoppa og standa a 6drum feeti. A 6 dra aldri geta morg
peirra leert jafnveegisgang 4 mjorri sla. Kastgetan prdast og barn sem adeins gat
sleppt hlut Gr héndum sér fyrir 1 ars aldurinn getur & 6. ari kastad hlut med ann-
ari hendi. Priggja dra geta morg born gripid stéran knodtt beint med hondunum og
morg geta pau slegid knottinn nidur, 1ikt og { kdrfubolta, mérgum sinnum.

Born & forskélaaldri purfa talsvert lengri tfma en fullordnir til ad atta sig a sjén-
areiti, taka rétta akvordun og framkveema sidan hreyfinguna. Pessi atridi hafa
mikla pydingu fyrir hreyfifeernina. Nanasta umhverfi barnsins hefur sérstaka
bydingu { pessu sambandi, ekki sist { umferdinni.

Born & pessum aldri verda ad fa ad 6dlast fidlpeetta hreyfingarreynslu — einskonar
hreyfingarsafn — sem pau geta notad til ad glima vid ny verkefni og haldid afram
al proskast. Vel leerdar hreyfingar — sem verda neer vélreenar & pessu aldursskeidi
— geta bornin framkveemt an teljandi erfidleika pratt fyrir ad pau hafi ekkert eeft 1
nokkur ar. Pad er pvi akaflega pydingarmikid hvad peim er kennt. Rangar hreyfing-
ar sem verda vélreenar festast { peim. bPetta gerir miklar krofur til foreldra, kennara
og leidbeinanda. Hér er um pad ad reeda ad gera peim kleift ad hreyfa sig & fjol-
breyttan hétt og 6rva pau til pess. Pannig mé efla samheefingu (leikni). Deemi um
slikar eefingar eru kollhnfs, stokk, skrid, jafnveegi og hlaup. Einfaldar knatteefingar,
asamt leikni { vatni og & vidavangi eru hér { fullu gildi. Fordast eetti ipréttapjélfun
sem undirbdning undir keppni & pessu aldursskeidi. Bornin hafa enn ekki nao
fullum proska né heldur peirri leikni sem naudsynleg er { hinum ymsu greinum
iprétta. Pad er pvi ekki vid heefi ad eefa eina sérstaka grein. Heettan & ad bdrnin



leeri rangar adferdir, er eetid fyrir hendi einkum ef pau eru ad glima vid verkefni
sem eru peim ofvida.

Bornin preytast oft fljott vegna pess ad framfarirnar lata & sér standa. En petta
kemur & engan hatt { veg fyrir ad bornin geti reynt fyrir sér { ymsum fpréttagrein-
um og n&d géori leikni ef pau fa ad leika og vanda eefinganna er stillt { héf. Pad
geeti t.a.m. verid 1 skautahlaupi, skidagéngu, knatteefingum og sundi. Bornin
verda a0 fa ad préfa sig afram eftir pvi sem geta peirra leyfir. Hlutverk pitt er ad
sjd um ad efingarnar séu fjolbreyttar og alhlida, ad dgrun og verkefni séu viod
heefi einstaklingsins og ad dryggid sé neegilegt til ad vera traustvekjandi.

pjalfun hinna ymsu fpréttagreina eftir fyrirfram gerdum pjélfunardeetlunum er
ekki vid heefi barna & pessum aldri. [ stad pess verda bérnin ad fa ad upplifa og
reyna eins fjolbreyttar og hugmyndadrvandi sefingar og unnt er { skemmtilegu
umhverfi. Frumeefingar eins og t.d. hopp, stokk, hlaup, veltur, jafnveegi, kast og
grip eiga vel vid.

7 — 9 ara aldurinn yngstu deildir grunnskdla

A drunum a8ur en skélaganga hefst fa bornin svalad hreyfingarporf sinni { leik og
60rum Iikamshreyfingum. Fra og med upphafi skélagéngu verdur likamspjalfunin
reglubundnari og skipulagdari. A pessum drum ganga morg born innf fpréttafé-
16gin. Nokkur hafa hafid fridlsa fpréttapjalfun — oftast fyrir hvatningu foreldranna
— adur en skélagangan hefst. Adur var hreyfingum og ltkamlegum athéfnum hag-
ad samkveemt porfum barnanna en na fara peer eftir veentingum og krofum um-
hverfisins.

Hreyfifeerni fleygir fram a pessu timabili, sem leidir af sér ad bornin réda betur
vid gréfhreyfingar og ymsar samsettar hreyfingar. Pjalfun { ymsum fpréttagreinum
getur nd att sér stad med vissum framférum. Morg born & pessum aldri 66last
undirstddufeerni { sundi, skautahlaupi, skidagéngu og ymsum knattleikjum. Ario-
andi er ad pjalfunin sé fjdlpeett.

Stdlkur og drengir eru 4 pessum arum tilt6lulega svipud hvad snertir drangur f
fpréttum. Af pessari dsteedu er pvi éparft ad mismuna peim { pjéalfun. Drengir og
stdlkur hafa pé { morgum tilvikum mismunandi ipréttareynslu ad baki og getur
pvi verid pé nokkur munur & afreksgetu. Petta kemur m.a. fram { ymsum greinum
knattleikja.

Fyrsta reynsla peirra af skipulogdu fpréttastarfi getur haft Grslitadhrif & afstodu
peirra til iprétta, likamseaefinga og hreyfingar { framtidinni. Pad liggur pvi { augum
uppi ad o6ll bérn, an hlidsjénar af heefileikum, eiga ad fa ad njéta likams- og
hreyfipjalfunar. Bornin eiga ad hafa rétt 4 vidtaekri hreyfipjalfun jafnframt pvi sem
bau fa ad reyna og leera margar ipréttagreinar.
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A pessum drum 4 ad aefa samsetta grunnfeerni t.d. hlaupa-stokkva, stokkva-gripa,
hlaupa-kasta, jafnveegi-sniininga. Smé saman geta pau sidan idkad hépleiki sem
eru vid heefi Enn fremur mé svo idka eefingar sem efla skilning & feerni Ifkamans
og tilfinningu fyrir hattbundnum hreyfingum.

Arin fyrir gelgjuskeidid 10 - 12 ara aldurinn

Arin neest & undan gelgjuskeidinu eru einkar heppileg fyrir bérnin til ad kynnast
og hefja eefingar { hinum ymsu fpréttagreinum. A pessum aldri bda pau yfir neegri
hreyfifeerni meira ad segja pétt hreyfiproskaferli sé ekki lokid. Hér er pé ekki att
vid ad of seint sé t.d. & 15 &ra aldri eda fullordinsaldri ad leera ny teekniatrioi.
Jafnvel pé unnt sé ad eefa ipréttagrein med gédum arangri 8 10 — 12 ara aldri, ma
pijélfun einnar sérstakrar fpréttagreinar aldrei koma 1 stad fjolpeettrar hreyfipjalf-
unar.

A pessum aldri er aridandi ad bornin fai, auk fiolbreyttrar pjalfunar, ad reyna sig {
fleiri fpréttagreinum til ad finna péd eda peer greinar sem peim gedjast best ad.
Pad a aod vera sjélfsagt ad fa ad vera byrjandi 4 aldrinum 10 — 12 ara.

{préttahreyfingin verdur ad nyta sér petta timabil frédleiksfysnar og namsheefi-
leika sem einkenna érin fyrir gelgjuskeidid. Sjalfsagt er pa ad leggja ekki adal-
aherslu & faein heefileikaborn. Allir, sem vilja taka patt eiga ad fa ad gera pad.

Gelgjuskeidid og arin par a eftir
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Upphaf gelgjuskeidsins felur { sér miklar breytingar 1 lifi unglinganna. Hinn likam-
legi og kynferdislegi proski sem unglingarnir ganga { gegnum 4 tiltolulega
skommum tima, breytir greinilega skilyrdum til hreyfi- og félagsstarfs. Heedar- og
pyngdaraukning sem og steerdarbreytingar & ymsum liffeerum og védvum, valda
breyttum skilyrdum fyrir hreyfingum og likamlegri afkastagetu. Athuga ber ad
stdlkur hefja gelgjuskeidid ad jafnadi tveimur drum & undan drengjunum. A hinn
béginn getur verid mikill mismunur { pessu tilliti. A bornum { sama bekk getur
veri® margra ara |, liffreedilegur aldursmunur”. Ef tfmabilid fyrir hdmarks lengdar-
voxt er haft ad meelikvarda & likamlegan proskaaldur getur verid allt ad 7 ara
munur milli stdlknanna sem proskast fyrst (9,5 ara) og drengjanna sem proskast
sidast (17 ara). Yfirleitt verdur mismunur & lfkamssteerd og proskastigi mest aber-
andi & gelgjuskeidinu.

T.d. getur mismunur & likamssteerd 13 — 14 ara drengja ordid allt ad halfum
metra.



Eins og 40ur hefur verid greint fra eru stidlkur og piltar afar svipud vardandi lik-
amsproska og hreyfifeerni fyrir gelgjuskeidid. Eftir ad gelgjuskeidid er hafid verdur
allnokkur munur 4 proska sttlkna og pilta. Einkum er petta greinilegt vid saman-
burd & vodvastyrk, hrada og poli par sem drengirnir né yfirburdum. Vaxtarskeid
drengjanna er einnig lengra en pad felur { sér ad likamleg afreksgeta t.d. { hlaup-
um, stokkum og kdstum eykst stddugt upp ad 18 — 20 ara aldri. Hjé stilkum verd-
ur afturkippur f prekaukningunni & gelgjuskeidinu sem m.a. byggist & aukningu
fitu undir hidinni og par med aukinni ltkamspyngd. (Sja kaflann , pegar barnid
vex”).

Petta proskatimabil unglinganna felur oft i sér minnkandi framfarir & ipréttasvio-
inu. [ pjélfuninn eetti pvi ad leggja dherslu & ad tryggja adur dunna feerni.

Gelgjuskeioio getur leitt af sér éedlilegan mismun & unglingunum vegna proska-
ferlanna. Petta er pé mismunur sem ekki parf ad geeta 4 fullordinsaldri. Pad er
greinilega erfitt ad spa um pad hvad fullordinn madur getur afrekad pa ad hofod sé
hlidsjén af pvi hver afreksgeta hans var & gelgjuskeidinu. Einkum & petta vid um
fpréttagreinar par sem veegi likamssteerdar og krafta er mest.

Hreyfiproski & bernsku- og unglingsarum byggist ad miklu leyti & proskaferlunum.
Pegar peim Iykur ad gelgjuskeidinu afstddnu byggjast framfarirnar fyrst og fremst
a pjalfun — kennslu. Unglingarnir sem einbeita sér ad einni dkvedinni fpréttagrein
eftir gelgjuskeidio geta ordid mjog feerir med markvissri og kerfisbundinni pjalf-
un. Margar skeerustu fpréttastjornur heims eru téaningar. Pd skalt samt sem &dur
hafa { huga ad menn geta eflt hreyfifeerni sina og afreksgetu f fpréttum til muna
eftir gelgjuskeidid og a fullordinsaldri.

Ipaett pjalfun

Fiolpeett pjalfun Itkamans er pydingarmikil fyrir f6lk & 6llum aldri. Adalaherslu ber
ad leggja a hana fré bernsku og fram ad gelgjuskeidi og verja til pess brédurparti
pess tima sem til radstdfunar er. Sidan mé auka tima til sérpjalfunar { einhverri
fpréttagrein pannig ad um tvitugsaldur fari mestur hluti eefingatimans { pjélfun af
pvi tagi. P6 ber ad undirstrika ad fjolpeett likamspjélfun ma aldrei heetta alveg.
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Timaskipting getur audvitad verid mismunandi milli fpréttagreina eftir megin-
inntaki peirra. Segja mé t.d. ad spjotkast sé einheefari grein en skidaganga og parf
pvi fremur ad beeta pad upp med fjdlpeettri pjélfun.

Bornin purfa ekki ad idka margar fpréttagreinar til pess ad pjalfunin verdi fjol-
paett. Innan einnar fpréttagreinar er unnt ad gera pjalfunina vidteeka med pvi ad
starfa eftir pjalfunardeetlun sem felur { sér pjalfun alls ltkamans en ekki adeins
einhverja dkvedna, einhlida hreyfingu.

Med hlidsjon af framangreindri Iysingu & hreyfiproskanum eetti ad haga pjalfun-
inni samkveemt eftirfarandi leidbeiningum. Pad er pé vid heefi ad endurtaka, ad til
eru heilbrigd born sem falla ekki inn { petta mynstur vegna pess ad pau eru ann-
adhvort sein- eda bradproska.

Hugleiddu betta ....

broskaskeio

Forskdlaaldurinn pjalfun frumatrida eins og ad hlaupa, sttkkva,

(4 — 6 ara aldur) skrida, velta, kasta, gripa o.s.frv. [préttir sem ekki krefjast
svo fullkominna hreyfinga meetti idka { leikformi, t.d.
skidagdngu.

Ath. andlegan og félagslegan proska vardandi val & leikjum. Bornin eru fremur
egbsentrisk og leika sér oft vel hlid vid hlid fremur en hvert vid annad. Leyfum
hlutverkaleiknum ad réda rikjum.

Yngri deildir grunn-  Afingar med samsettum frumatridoum t.d. hlaup-stokk,
skéla (7 — 9 ara aldur) hlaup-gripa, jafnveegiseefingar. Kynna mé fleiri
fpréttir t.d. knattleiki, sem adlagadir eru getu.

Hér er ekki markmidid ad eefa sem flestar eefingar, heldur fa borni til ad leika sér
sem mest (hreyfa sig mikid) og vera skapandi  sinum frjalsa leik. Pjalfum EKKI
bérn & pessum aldri!



Arin fyrir gelgju- Fiolpeett hreyfipjalfun. Flestar fpréttagreinar mé na
skeidid (10 — 12 ara) adlaga til pjalfunar med gédum arangri.

Hér er mikilveegt ad kenna undirstodufeerni ipréttagreinanna t.d. gabbhreyfingar
og boltamedferd. Einblinum ekki & dkvednar stodur heldur kennum 6llum mis-
munand hlutverk. 1 klst & dag er lagmarkshreyfing.

Gelgjuskeidid (13 — 15 é&ra) Treysta pa feerni sem fyrir er.

Unglingurinn stundi 4 mismunandi fpréttagreinar (2 vetrar og 2 sumariprottir).
Afingum eetti ad fjolga 1 heildina. 10 — 12 klst a viku er { lagi

Eftir gelgjuskeidid Fiolpeett pjalfun, sérheefing { dkvedinni ipréttagrein.

2 ipréttagreinar og grunnpjalfun allra patta. Afingamagn 20 — 30 klst & viku.

Ra20id eftirfarandi

¥ [ pessum kafla getum vid stadheeft ad pad er mikill mismunur & bérnum &
proskaskeidi. Pad getur munad allt ad 5 arum 4 , liffreedilegum aldri” barna
sem eru jafngdmul, &n pess ad pess geeti nokkud a fullordinsaldri. Hvada
afleidingar hefur petta fyrir pjalfun og keppni { pinni ipréttagrein?

Y Reeddu um pad hvernig best veeri ad haga eefingartima { pinni fpréttagrein
fyrir
a) Hoép byrjenda 4 8 &ra aldri
b) Hép 4 12 &ra aldri
c) Hép & 18 ara aldri sem stefnir ad afreksarangri
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Meidslaahazetta

Mannslikaminn er skapadur fyrir hreyfingu enda hafa bérn allra tima idkad ymiss-
konar leiki og Itkamshreyfingu (fpréttir) af edlisédvisun. Pad sem einkennt hefur at-
hafnir barna er hugmyndaflug og fiélbreytni. [ fpréttum ndtimans hefur { sumum
tilvikum verid 16g0 dhersla & 6timabeera sérheefingu sem leitt hefur af sér einheefa
pjalfun. Oft hefur verid notast vi0 eefingar sem aetladar eru fullordnum. Bérnin
likja einnig oft eftir fyrirmyndum sfnum medal afreksmanna. Vid vitum ad { mdrgu
tilliti er reginmunur 8 bornum og fullordnum, beedi likamlega og andlega. Petta
veldur pvi ad vid getum ekki med hvada heetti sem er breytt reglum, kerfum, eef-
ingum og pjalfunardeetlunum fyrir fullordna til notkunar fyrir bérn. Aheetta sd
sem erfid og 6timabeer pjalfun getur haft 1 for med sér er ekki fullkbnnud. Pess
vegna parft pa sem leidbeinandi og pjélfari ad fara sérstaklega varlega og yfirvega
hlutina af kostgeefni.

Skadlegum ahrifum fpréttaidkunar & hreyfingarfeerin ma skipta f eftirfarandi
flokka:

¥ Ahrif & proska hreyfingarfaeranna
¥r Alagsmeidsli (ofreynsla)

Y Meidsli af voldum slysa

Ahrif & proska hreyfingarfeeranna
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Vid einheefa pjdlfun [ bernsku er hryggnum heetta biiin (skolios).

Beinagrindin hefur mikla adlogunarhaefileika & uppvaxtararunum beedi { pvi er
vardar afturbata eftir meidsl og adlégun ad ytra dlagi. Sé dlag & born { vexti f senn
langvarandi og einhaeft geta ordid varanlegar breytingar 4 hreyfingarfeerunum. Oll
unglingapjafun verdur pvi ad vera fjolpeett.

Petta parf p6 ekki ad dtheimta ad unglingarnir i0ki margar greinar iprétta heldur
4 pjélfun innan peirrar ipréttagreinar sem peir idka ad hafa allsherjar ahrif & lik-
amsproskann (sja einnig kaflann um , hreyfiproska“).



{ sambandi vi® einheefa pjalfun ma nefna tennisleikara sem byrjar sérpjélfun 4
unga aldri. Han getur leitt til svonefndrar tennisaxlar, sem er staekkun (hypertrofi)
beina og vddva 1 ,spadaarminum”. Er pa mikil heetta 4 ad lidpoki, lidbond og
vodvar umhverfis 6xlina lengist en pad veldur axlarsigi og lengingu armsins. [ al-
varlegum tilvikum getur petta einnig valdid skekkju (skolios) { brjésthrygg. Hvada
ahrif slikar breytingar geta haft pegar til lengri tima er litid er enn ekki vitad med
vissu. En full dsteeda er til ad fylgjast vel med pessum bérnum og unglingum
fram eftir aldri. Umfram allt er aridandi ad fordast einhaefa pjalfun og ad litid sé
fram hja reglum og stigakerfum, pannig ad éedlilegur lidleiki sé ekki verdlaunad-
ur t.d. f fimleikadémum.

Af voldum einheefrar pjalfunar getur jafnvel att sér stad svonefnt streitubrot, sem
er dlagsbrot { beinum. Pad kemur fyrir hja unglingum sem auka hlauppjéalfun sina
of hratt, eda hja hlaupurum er atid pjalfa & hardri braut. Sem 1id { fyrirbyggingu
meidsla er dgeett ad nota ské sem hafa hoggdeyfandi eiginleika. Venjulega eiga
brot sér stad f ristarbeinum, skoflungi, sperrilegg, mjddm og hryggjarlidum.
Venjuleg einkenni eru eymsl og bdlga 4 meidslasveedinu. Rétt er ad fara { ront-
genmyndatoku { pessum tilvikum. P6 ber ad hafa f huga ad venjuleg rontgen-
mynd neer ekki alltaf ad greina streitubrot. Til pess ad komast hjé slikum meidsl-
um er ageett fyrir t.d. hlaupara ad draga uar pjalfun og nota mjika braut f stad
hardrar. Einnig ber ad hafa geetur 4 sliku dstandi hja idkendum sem eefa Gti 4
sumrin en 4 hordu golfi innanhdss & veturna. [ 6llum fpréttum purfa idkendur
sméam saman ad venja sig vid breyttar adsteedur. betta parft pd ad athuga pegar
pd semur deetlun um tilhdgun pjélfunar.

Meidsl a vaxtarlinum

Lengdarvoxtur & sér stad { svonefndum vaxtarlinum, sem eru brjéskflogur 1 kost-
um leggbeina, sjd mynd & bls. 19. Vaxtarlinurnar eru veikastar fyrir & gelgjuskeio-
inu og 1 lok lengdarvaxtar er peer byrja ad missa mykt sina. Hja unglingum er
brjéskio { vaxtarlinunum veikara en neerliggjandi sinar og lidbdnd. bPegar fullordn-
ir verda fyrir meidslum f lidamoétum eru pad oftast lidbdndin sem bresta. Hja
unglingum getur vaxtarlinubrjdskid brostid. Jafnvel vid heiftarlega sniininga ar
lidamotum, pé er slys eiga sér stad, er vaxtarlinubrjoski unglinga heetta budin.

{ bernsku ber ad fordast einhefa pjdlfun, mikla dlagspjdlfun og mikla pjdlfun.

Meidsl a vaxtarlinunni geta valdid vaxtartruflun. Petta getur pytt ad voxtur stod-
vist uns meidslin eru gréin. Hinn féturinn heldur dfram ad vaxa og getur lengdar-
munur peirra ordid ramir 2 cm. Slik meidsl geta m.a. leitt af sér varanleg hrygg-
eymsli og dnnur pralat stodkerfisvandamaél sidar & eefinni. Meidsl 4 vaxtarlinu-
briéskinu geeti tekio til hluta brjdsksins. Pa stddvast voxturinn & pvi sveedi og
veldur pvi ad beinid aflagast.
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Afrifsbrot

Alagsmeidsli
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Pegar um er ad reeda meidsl & lidamétum par sem heetta er 4 ad vaxtarlinan hafi
ordid fyrir afalli eetti ad leita til leeknis og fa tekna rontgenmynd svo unnt sé ad
skoda brjéskio a sveedinu.

Hja bornum 1 vexti er styrkleiki sina, banda og vodva meiri en beina samanborid
vio fullordna. Vio of mikid dlag getur petta valdid pvf ad festing lidbanda eda
vodva rifnar fréd beininu f stad pess ad lidbandid slitni. Beinmeidsli ad pessu tagi,
afrifsbrot, eiga sér stad hja unglingum f sambandi vid tognanir eda sina- og

voOvaslit.
! . ki
. 4 TR
- Ej TRl

Tognanir sem valda lidbandsmeidslum hjd fulloronum geta valdid afrifsbrotum hjd unglingum.

Lita skal & afrifsbrot sem raunverulegt beinbrot og tekur 2 til 6 ménudi ad leekna
pau. Sé slikum meidslum ekki veitt athygli og umonnun geta pau leitt til pralatra
verkja og skertrar starfs- og hreyfifeerni viockomandi lidaméta. Unglingar eettu ad

fara { rontgenmyndatoku ef peir verda fyrir slysum sem valda bélgu og bleedingu
inn & meidslissveedi er tengist beinum.

Hja bérnum og unglingum eykst styrkur sina, lidbanda og vodva talsvert hradar
en sjalf sinafestingin a4 beininu. Petta felur { sér mikla heettu 4 dlagsmeidslum f
sinafestingum. Er pa oftast um ad reeda bdlgu 1 sinafestingunni samfara verkjum
og eymslum.

Pessi tegund dlagsmeidsla a sér stad { ipréttagreinum par sem mikid er um stokk
og hnébeygjur eins og t.d. { knattspyrnu, lang- og hastokki. Algengustu meidslis-
stadirnir eru hasinin (vid heelbeinid) og festing hnéskeljarsinarinnar fram & skofl-
ungi ofanverdum (Osgood-Schlatter). Helst eru pad drengir 4 aldrinum 10 - 16
ara sem verda fyrir pessum meidslum. Vid pessu er radlogd hvild og hiti. Hinn
meiddi & ad fordast allar hreyfingar er valda verkjum. Meidslin batna oftast af
sjalfu sér.

Heettan er mest pegar pjalfun er aukin of hratt eda pegar pjalfun er hagad pannig
ad enginn timi er til hvildar og endurneeringar. Vio kraftpjalfun med miklu 4lagi
eykst kraftur vodvans hradar en styrkur beinsins og veldur pvi ad vodvinn rifur
sjalfur sinafestinguna fra beininu. Pad er pvi afar mikilveegt ad pjélfarinn geeti
ytrustu varddar vid kraftpjalfun unglinga sem eru { vexti.

Eins parf ad tryggja gdda teekni 1 allri kraftpjélfun adur en hin hefst fyrir alvoru.
Unglingar { vexti eiga adeins ad idka kraftpjalfun undir 4lagi eigin likamspyngdar.
Hafdu { huga ad pé unglingarnir liti Gt sem fullordnir menn pé er styrkur sinafest-
inga, sina og beina talsvert minni en hja fullorénum.



Slysameidsli

Osgood-Schlatter. Beinid er bolgid og upphleypt vid festingu hnéskeljarsinarinnar.

Born og unglingar verda oftar fyrir meidslum en fullordnir en meidsli peirra eru
yfirleitt ekki jafn alvarleg. Talid er ad petta sé vegna pess ad born eru minni en
fullordnir og eins ad slysum peirra fylgir ekki jafnmikill kraftur og ofbeldi og slys-
um fullordinna.

Likamsvefir barna préast 4 annan héatt en hja fullordnum. Barn { vexti hefur eftir-
gefanlegri og adlogunarheefari bein. Vodvar, sinar og lidbdnd eru tiltdlulega sterk-
ari og teygjanlegri. Brjdski lidflatanna berst nokkud af blédi. Par af leidandi batna
meidsli barna ad jafnadi langtum fyrr en hjé fullordonum.

Fyrirbygging meidsla

Ekki er haegt ad komast alveg hja meidslum f fpréttum. [ keppni er oft mikill hradi
og viss aheetta er tekin til ad fara med sigur af hélmi. { ymsum ipréttagreinum er

Ifkamssnerting leyfileg, t.d. { handknattleik og knattspyrnu og { 6drum greinum er
hin skilyrdi t.d. { glfmu, jGdé og karate.

Meginhlutverk pitt sem leidbeinanda er pvi ad leggja dherslu a fyrirbyggjandi ad-
gerdir. Med pvi ad skipuleggja eefingarnar af kostgeefni er unnt ad koma 1 veg fyrir
arekstra a milli iokendanna.
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Sjadu um ad allir bui sig skynsamlega, hafi naudsynlegar hlifar, enginn sé me0d dr,
hélskedju eda pvi um likt. Med pvi ad kenna leikreglurnar og réa ,stridshanana“
er haegt ad koma 1 veg fyrir gréfan leik. Aflir pa pér upplysinga um vedur og vind,
bleytu og fsingu er unnt ad fordast alvarleg slys. En hversu vel sem pd undirbyrd
efingatimana kemstu teepast hjé pvi ad meidsli hendi einhvern Gr pinum hépi.
P& getur pi gert mikid gagn med pvi ad hafa farid 4 ndmskeid 1 skyndihjélp viod
ipréottameidslum. Hér & eftir fylgja nokkur mikilveeg rao:

s Kynntu pér hvar neesti simi er.
Kynntu pér neydaritganga og hvar sdraumbtnadur er geymdur.
Hafdu aetid sdraumbinad med pér vid Gtieefingar.

Tilkynntu aetid um &fangastad i langferdum.

RO -

Fyrsta atridi vid alvarleg meidsl er ad ganga tr skugga um ad 6ndun teppist
ekki t.d. af blédi, tyggigimmfii eda ad tungan falli ofanf kokid 4 medvitundar-
lausum idkanda. Ef hinn slasadi andar ekki skaltu pegar beita blastursadferd-
inni (munn vid munn).

sc Medvitundarlausar manneskjur, sem sjalfar geta andad, 4 ad leggja f fram-
hallandi hlidarlegu (leesta hlidarlegu). Hringdu eftir sjdkrabifreid.

Y Pad fyrsta sem gera parf pegar um blaedandi sér er ad reeda er ad setja vio-
komandi Itkamshluta i halegu. Sidan er bGid um sérid. Pegar bleedir dr slageed
(bl60i0 gusast Gt) méa prysta med pumalfingrinum & sarid og stédva pannig
bleedinguna. Haldid prystingnum vid uns hinn slasadi er kominn & sjikrahds.

Y Vid alvarleg meidsl er heetta & yfirlidi. Lyftid pa fétum hins slasada pad héatt ad
heili hans og hjarta fai neegjanlegt bl6d. Komid 1 veg fyrir ad kuldi seeki ad
hinum slasada med pvi ad breida yfir hann teppi eda fatnad sem er til stadar.
Talid & réandi hétt vid hinn slasada. Gefio ekki drykk — pad geeti valdio flokur-
leika.

ve Vid mjdkvefsmeidsli t.d. hogg 4 hond eda spark 1 fét, er fyrst reynt ad stddva
bleedingu. Medferdin er keeling, prystiumbtnadur med teygjubindi, hdlega og
hvild. [ pessu tilviki hvilir mikil 4byrgd & pér, pvi ad meidsli af pessu tagi eru
pad alvarleg ad erfitt getur ordid ad laekna pau, haldi hinn slasadi afram ad
afa eda keppa. Leitadu pér upplysinga um hinar ymsu gerdir keelipakkninga.
Mikilveegt er ad pu leitir pér upplysinga um hvernig bera eigi sig ad vid ad
nota prystiumbddir og keelingu.

Y Leiki hinn minnsti grunur & ad um beinbrot sé ad reeda skal setja hinn slasada
{ leeknisskodun. Flytjid hinn slasada ekki ad éporfu. Vefjid meidslid med sott-
hreinsudu grisjubindi og reynid ad festa hinn slasada likamshluta fyrir flutn-
inginn.

Y Lita verdur a4 hofudmeidsl sem afar alvarleg meidsl. Hinn slasadi a skilyrdis-
laust ad heetta eefingum/keppni. Ekki ma skilja hann eftir einan heldur flytja
strax { leeknisskodun.

v¢ Besta leidin til ad bjarga tonn sem slegin hefur verid laus er ad reyna ad halda
henni & sfnum rétta stad. Reyna ef unnt er ad setja hana strax aftur & sinn
rétta stad. Sért pu { vafa um hvort pér takist petta, er best ad geyma tdnnina {
vasaklit bleyttum med munnvatni. Einnig mé& geyma hana undir tungunni.
Fardu varlega vio hindrun bleedingar, rédlegdu hinum slasada ad bita ekki
saman tonnunum. Fara pegar til tannlaeknis.

Y Vid blédnasir & hinn meiddi ad sitja adeins aldtur. Kreistid saman mijtkparta
nefsins. Haldid gripinu uns bleedingin hefur stodvast.

s¢ Einkenni & snuningi er bélga vegna blaedingar { mjdkvefjum. Pad er sart ad
reyna ad stiga f sndinn fét. Setjid meidda ltkamshlutann { hdlegu og vefjiod
hann med teygjubindi. Keeling dregur dr blaedingu.



Y Syndu stillingu pegar slys ber ad hondum. Vardd og umhyggja bjarga oft
meiru en bradleeti.

v¢ Lattu idkandann njéta vafans ef ad pu ert ekki 6ruggur & einkennum meidsl-
anna. Pad er engin skomm ad fa peer nidurstodur fra fagfélki ad ekkert ami ad
vidkomandi idkanda.

Enga pjalfun med hita og bélgu

Bolgur krefjast hvildar

Bdélga getur oft verid leevis. Stundum finnur madur ekki fyrir henni ef likaminn er
vel heitur. Han minnir hins vegar & sig { lok eefingatimans. Oftast hefur einhver
hluti Itkamans oroiod fyrir feiknamiklu dlagi eda prystingi. Meidslasveedid bdlgnar
vegna vokvaleka og rodnar sokum aukins blédstreymis. Pad verdur aumt og
verkjar { pad vid minnstu hreyfingu. Starfs- og hreyfiheefni ltkamshlutans minnkar
stérlega. Meidsl bitnar oft illa & beinhimnu og heelsinum. Verkurinn er vidvorun-
armerki og & pvi pegar ad heetta pjalfun. Hinn meiddi & ad hvila sig uns bdlga og
verkir hverfa. Sidan getur hann eda hdn hafid pjalfun varlega og eettir ptd ad reyna
ad lysa orsokum meidslanna t.d. gaeti verid um ranga likamsbeitingu ad reeda eda
ad notadur hafi verid rangur Gtbinadur og teeki.

[ alvarlegum tilvikum verdur hinn slasadi ad leita laeknis. Einkum & petta vi® ef
bélgan endurtekur sig pratt fyrir hvild. Ad 6drum kosti er haetta &4 ad meidslin
verdi praléat og stodvi dframhaldandi fpréttaiokun.

Hardsperrur

Astaedan fyrir hardsperrum er oftast st ad pjélfun hefst of geyst. A sér pa stad
smaéslys { vodvum og harsedum. Af pessu stafar aukinn prystingur og dreemt fleedi
{ vodvunum, sem aftur leidir til bdlgu og verkjar. Verkurinn er heettulaus og hverf-
ur venjulega eftir nokkra daga. Pa er Sheett ad hefja eefingar med vardad. Léttar aef-
ingar og hiti studla ad bata.

Varad vio kvef og halsbolgu

Kvef smitast venjulega vid beina snertingu, handtak o.s.frv. eda med loftinu pegar
einhver héstar eda hnerrar. Pegar menn eru aod fa kvef verdur peim kalt, verda
preyttir, ahugalausir og fa dalitinn hita. Vodvarnir verda aumir og e.t.v. fylgir veeg-
ur hofudverkur. Pad byrjar ad leka Gr nefinu. Pessi einkenni gefa til kynna ad heett
skuli ad eefa og keppa. Enginn aefing og kappleikur er jafn aridandi og heilsan.
bad er dbyrgdarlaust af leidbeinanda/pjalfara ad stofna heilsu leikmanna sinna {
heettu med pvi ad krefjast patttdku peirra { keppni undir slikum kringumsteedum.
Eftir ad hafa verid hitalaus { nokkra daga er 6heett ad hefja edlilega pjalfun.

Féi hinn kvefadi halsbélgueinkenni — bdlgna, rauda hélskirtla, eymsl { hals — skal
leita til skélahjdkrunarfreedings eda leeknis. Halsbdlga krefst nakveemrar medferd-
ar. Keeruleysi getur haft alvarlegri veikindi { féor med sér t.d. bélgu 1 hjartavodva,
nyrum og lidamétum.

Reyndu ad koma f veg fyrir smitun innan hépsins med pvi ad lata hina kvefudu
vera heima um tima og geeta heilsu sinnar.

Hreinlzeti - heilsa og venjur

Sem leidtogi f ymiskonar unglingastarfi, fer ekki hja pvi ad pa hafir afskipti af
unglingum f sambandi vid fataskipti og bod. Pd hefur pd moguleika & ad kenna
unglingunum hollar lifsvenjur og hreinleeti & edlilegan hatt. Best er ad ganga a
undan med gdéou fordeemi. Hépurinn fylgir oft leidbeinandanum. Ef pa reykir,
finnst unglingunum ad peim leyfist pad einnig. Ef pa ert avallt { hreinum eefinga-
biningi geeti pad ordid hépnum fordeemi o.s.frv.
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Hugleiddu

Reglur fyrir pig og unglinga pina:

ve Kleedist jafnan sérstokum fpréttakleednadi.

Y Farid eetid 1 bad og kleedist purrum fétum eftir eefingu.
sc Pvoid undirfot eftir hverja eefingu og 6nnur eefingafot oft.
pie

A0 vetrarlagi: Notio fremur fleiri punn fot en fa pykk (fleirlagareglan): pad er
hlyrra.

Y Afingaskdr, klossar, stigvél o.s frv. eiga ad sitja vel a feetinum og hvorki ad vera
of préng né of vid. bannig er unnt ad koma i veg fyrir 6parfa nuddsar.

ve Unnt er ad fyrirbyggja nuddsér og réda bét & peim med ,hélfsélun”. Er pé not-
adur breidur heftiplastur.

v Klippa skal neglur til ad fordast inngréning og eins ad neglur rifni.
ve Sé latid undir hofud leggjast ad halda fétum og sokkum hreinum er heetta a

myndun fétsveppa. Fotsveppir eru hvitleitir blettir & fétunum og geta borist fra
gblfi t.d. f binings- og badherbergjum.

Y Loftgddir skor, t10 sokkaskipti og dburdur sem leeknir radleggur eettu ad hjalpa.

v¢ Ef pd notar ,ipréttadrykki” skaltu skola munninn 4 eftir.

ve Taktu aldrei patt { fpréttaidkun ef ptd ert med sleemt kvef eda hélsbdlgu. Pa
aettir jafnvel ekki ad erfida pé kvefid sé veegt. Hugsadu jafnframt um smit-
heettu.

s¢ I0kandi, sem er ekki fullgédur af meidslum & hvorki ad aefa né keppa. Pad tefur
fyrir bata.



Y Hafdu f huga ad hvild og svefn geta talist hluti af pjalfuninni.
¢ Afneitadu 6llu sem telst likamanum skadlegt t.d. tobak og afengi.

ve Sért pa f strangri pjalfun getur verid hagkveemt ad fara vid og vid { leeknisskod-
un.

Dokid vid og raedid ...

s Einn leikmanna hefur fengid kroftugt hogg 4 leerid. Hann neydist til ad
heetta. Meidslastadurinn byrjar ad bélgna og rodna. Hver er medferd vid
slikum meidslum?

¢ Einn hinna metnadarfullu unglinga kvartar um eymsl i hné. Pér er kunnugt
um ad hann hefur idkad kraftpjalfun af kappi ad undanférnu. Reedid hugs-
anlega orsdk meidslanna og réd til Grbdta.

s Einn sundmanna pinna hefur meidst & 6xI 1 handknattleik. Eftir prjar vikur
verdur stort unglingamoét. Leeknir segir ad hann megi ekki reyna & 6xlina
neestu tveer vikurnar. Hvernig hagar pu pjalfuninni?

sx Hlaupari ar bodhlaupssveitinni, sem sjélfkjorinn er til ad hlaupa lokasprett-
inn hefur haft veegt kvef sidustu vikuna en stundad skéla og eft eins og
venjulega. A keppnisdaginn verdur pd var vid ad hann byrjar ad hdsta akaft.
Hvao gerir pa?

s Einn leikmannanna fékk hogg & hofudid 1 hordu einvigi 1 lok leiks. Hann

heldur afram aod leika, en sidan kvartar hann um hofudverk og spyr hvor hafi
sigrad. Hvao gerir pi?
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Neoeringarrik foeda
skilyrdi arangursrikrar pjalfunar

Sem unglingapjalfari og leidbeinandi berd pu ekki einungis &byrgd & hinni eigin-
legu pjalfun. Aridandi er ad unglingarnir neerist a réttan hétt, eigi peir ad hafa
kraft til ad pjélfa og vera virk svo og til ad likaminn syni rétt vidbrogd viod pjalfun-
inni. Segja ma ad feedan sé jafnmikilveeg pjalfuninni eins og svefn og hvild.

Matarlystin stjérnar pvf { flestum tilfellum hversu mikid vid bordum. Stjérnun
matarlystar flestra barna og unglinga er vel stillt ,teeki“ og & pvi verdur ad taka
mark. Ekki eru nandarneerri eins morg born med offitu vandamal og fullordnir, en
bérnum med offitu vandamal hefur pé fjolgad umtalsvert & siGustu arum. Fyrir
barnid hafa maéltidirnar ekki fengid somu félagslegu pydingu. Jafnvel pé ad matar-
lyst barnsins eigi ad rada feeGumagninu pegar fra byrjun, getur barnid sjalft ekki
alfarid r40id samsetningu feedunnar. Feedan getur audveldlega ordid einheef og
einnig vantad { hana lifsnaudsynleg neeringarefni.

Matarvenjur a ad skapa snemma

Hja peim sem eru likamlega virkir og borda oftast mikid verdur sjaldan vart vid
einkenni neeringarskorts svo framarlega sem feedan er fidlbreytt. Kunnugt er af
rannséknum og reynslu ad pvi midur troda margir unglingar sig Gt af seelgeeti &
leidinni heim af eefingum. Pegar peir eiga svo ad fara ad borda hafa peir deyft
svengdartilfinninguna. Af pessum sokum eiga peir & heettu ad verda fyrir skorti &
vitaminum og steinefnum, pratt fyrir ad peir neyti heilmikillar orku (hitaeining-
um).

Sundhioh

Feedan er einn af hornsteinum gédra iprottaafreka og pvi er mikilvaegt ad vidhafa godar matar-
venjur. Med gédum matarvenjum er dtt vid ad p:
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Bordadu fiolbreyttan mat Dreifdu mdltidunum Mikilvaeg forsenda
um daginn g6drar pjdlfunar

Y Bordir daglega eitthvad af éllum tegundum f feeduhringnum.
Y Bordir priar hofudmaltidir og 3 millibita.

sc Latir [ida 2 — 4 kist. & milli maltida og millibita.

ve Tyggir matinn vel en pad audveldar meltinguna.

Y Gefir pér gédan tima til ad borda.

sc Bidir minnst 2 klst. 4dur en pu reynir verulega a pig.

Askilegt er ad hlutur kolvetna { feedunni sé har. Um leid eykst neysla trefjaefna.
Faeda sem rik er af trefjaefnum audveldar meltinguna og gefur okkur heilbrigda
seddutilfinningu. Trefjaefni er helst ad finna { gréfu braudi, morgunkorni, green-
meti, dvoxtum og berjum. Rannséknir hafa synt ad trefjaefnarik faeda styrkir varnir
félks gegn ymsum velferdarsjdkdémum.

Félk eetti ad leitast vid ad draga dr fitu og sykri { feedunni. Samkveemt rannsékn-
um hefur ordid greinileg neysluaukning & gosdrykkjum og seelgeeti. Unglingarnir
eiga hér stéran hlut ad. [ starfi pinu med fpréttaseskunni eettir pt ad reeda spurn-
ingar vardandi feedi og tannvernd jafnframt pvi sem pu skyrir hin eiginlegu ahrif
pjalfunar & likamann.

Rannsdknir syna ad aukin fita og kélestrdl 1 bl6di hafa meelst, ekki adeins hja full-
ordnum, heldur einnig hja bérnum sem almennt neyta fiturikrar feedu. Par sem
offita er arfgengt vandamal hefur pad 1 for med sér ad born sem eiga feita for-
eldra eiga oftar vid fituvandamaél a0 strida en born foreldra med edlilega pyngd.
Pvi mé segja ad haettan 4 hjarta- og eedasjukdémum verdi til pegar { eesku. beir
sem eiga vid offituvandamal ad strida { eesku eiga mjdg oft vid sama vandamél ad
strida & fullordinsaldri.

Ymis neeringarefni

Orkugefandi neeringarefni

v Kolvetni eru naudsynleg vid mikla ltkamlega areynslu.

v Fita er naudsynleg vid langvarandi, héflegt erfioi.

Byggingarefni

Y Prétein er sérstaklega naudsynleg vid uppbyggingu beina og vodva.

v Fita er undir hid og umhverfis innri liffeeri.
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v¢ Steinefni til uppbyggingar beinagrindarinnar.

Stjérnunarefni

s¢ Vitamin og steinefni — Naudsynleg vid stjérnun ymissa lifsnaudsynlegra ferla,
t.d. jarn fyrir strefnisflutning bléds.

Y Vatn — Sem upplausnarefni { flutningakerfi lfkamans og til hitastjérnunar.

Fita og kolvetni

Fita og kolvetni eru orkuefni sem sja ltkamanum fyrir orku til vodvastarfs. Fita er
t.d. { smjori en kolvetni { braudi, kartéflum, pasta, hrisgriénum, avoxtum og korn-
meti. Fita sest 4 ymsa hluta Itkamans einkum um midbik hans, en kolvetnin
geymast sem orkufordif vodvum og lifur. Vid dkaft vodvastarf velur likaminn kol-
vetni sem brennsluefni. Pér er pess vegna Shaett ad rédleggja unglingum sem eru
vel virkir ad neyta rikulega af kolvetnum.

Kokur og seelgeeti eru kolvetnarik. Ekki eetti pé ad maela med slikri feedu vegna
pess ad hin inniheldur mikinn sykur er gerir tonnunum ekki gott og ennfremur
sokum pess ad heildarneeringargildi er litid sem ekkert.

Kolvetni sem brennsluefni

Fita sem
brennsluain

Hja unglingum geymist minna magn kolvetna { hverju kil6i vodva en hija fullordn-
um. Petta er skyringin & pvf ad unglingar hafa meiri heefni til langtimaerfidis en
fullordnir. Eins og pér er liklega kunnugt er fullordnum rédlagt ad neyta sérstak-
lega kolvetnarikrar feedu fyrir langhlaup t.d. maraponhlaup. Slikt ber ad fordast
begar unglingar eiga  hlut, pad truflar edlilegt matareedi og eykur jafnfram and-
legt dlag. Par ad auki eiga kappleikir og eefingar fyrir born og unglinga aldrei ad
standa svo lengi ad pau purfi ad byggija sig sérstaklega upp af kolvetnum.

Prétein (hvita)

Prétein (hvita) er ad finna { mjélk, mjdlkurafurdum, sérstaklega skyri og osti.
Einnig eggjum, fiski og kjoti. Pa er prétein { ymsum plontuafurdum s.s. langbaun-
um, flatbaunum og gulum og greenum baunum. Hlutverk préteina er ad byggja
upp nyjar frumur og endurnyja hinar ttslitnu. Pess vegna eykst préteinporf tals-



vert & peim timabilum pegar lengdarvoxtur er hvad hradastur og pegar eft er ad
kappi. A pessu skeidi vaxa vodvar mjdg. Hié unglingum & aldrinum 15 — 18 4ra er
préteinporf talsvert meiri en hja fullordnum og um helmingi meiri en hja 6 ara
boérnum. Likaminn getur pé adeins nytt sér um 0,8 g/kg likamspunga. Fyrir flesta
unglinga samsvarar petta um 50 — 70g af préteinum & dag. Venjulegur fslenskur
hversdagsmadur eetti ad fullneegja pessari préteinport.

Préteinvidbdt 1 formi feedubdtarefna er algjor éparfi fyrir born og unglinga.

Steinefni

Til starfsemi sinnar er likamanum naudsyn ad fa steinefni af ymsu tagi. Jarn er t.d.
afar mikilveegt. Jarn er adallega ad finna i bl6dinu og gegnir pydingarmiklu hlut-
verki vid flutning strefnis (sja kaflann ,BI63id bindur vid sig strefni”). Jarn virkar
einnig sem hvati a efnaskipti frumnanna. Jarmagn likamans er mjog lagt { saman-
burdi vid énnur neeringarefni. [ ltkama fullordins einstaklings eru um 4 — 5 gr. en
adeins 0,25 gr. { litkama ungabarns.

Jarnskortur (anemi), sem er fremur éalgengur hja unglingum, Iysir sér { rénandi
Iltkamlegri og andlegri afkastagetu, folva og dhugaleysi. Jarn er pvi mikilveegt neer-
ingarefni. Jarnrikustu fslensku feedutegundirnar eru innmatur, slatur, fiskur, mag-
urt kjot og gréft korn sem er ad finna f nokkrum braudtegundum.

Heefni Itkamans til toku jarns Gr feedu ar jurtarikinu eykst ef C — vitamins er neytt
samtimis. pad er pvi ekki Gr vegi drekka glas af appelsinusafa med morgunkorn-
inu.

A gelgjuskeidinu eykst jarnporfin m.a. vegna hradari vaxtar. Hié piltunum er séd
fyrir pessari auknu jarnporf med aukinni matarlyst og aukinni feeduinntdku.
Heetta & jarnskorti er nokkru meiri hja stilkum, par sem peer missa jarn vid tidir
og borda minna en piltarnir og oft undir orkup&rf.

Minnkandi dhugi & pjalfun og 1élegri fpréttadrangur ma oft rekja til jarnskorts.
Pad er pvi aridandi ad pd sem leidbeinandi gerir pér grein fyrir vandamalinu og
hafir samband vid adra pegar porf krefur t.d. foreldra. Fylgst er med jarninnihaldi
bl6dsins & pann hatt ad stungid er 1 fingurgdm og blédid meelt 1 g/l, hid svo-

nefnda jarngildi.

Stalkur hafa nokkud leegra gildi en piltar, en pad skyrir hvers vegna piltar hafa yf-
irleitt meira prek fré gelgjuskeidinu og framvegis (sja kaflann ,BI66id bindur str-
efni”).

Vokvaporf vio pjalfun og keppni

Likaminn er vatn ad 2/3 hlutum. A bernskudrunum er enn steerri hluti lfkamans
vokvi. Vatn er beedi inni { frumunum og utan peirra svo og { blédrasinni. Neering-
arefni leysast upp f vatni og { pvi & flutningur peirra til og milli hinna ymsu liffeera
sér stad. Vatnid hjélpar einnig til vi0 stjorn likamshitans med svitnun. Mikid
vokvatap, dtgufun, dregur dr likamlegum afkdstum. Svitnun er mismikil eftir hita-
stigi, vindi, kleednadi, loftreestingu, élagi pjélfunar o.s.frv. Svitnun er einnig ein-
staklingsbundin, t.d. svitna yngri meira en eldri (sja kaflann um ,Adl6gun barna
ad hita og kulda”). Klukkustundar ltkamserfidi vid 22° veldur { flestum tilfellum
vokvatapi hjé unglingum sem nemur 1/2 Iitra. Vid innanhisseefingar er svitnun
venjulega meiri par sem ekki er um vindkeelingu ad reeda. Pess vegna ber pér ad
sjd um ad unglingarnir fai ad drekka & eefingum, fyrir keppni, medan hdn stendur
yfir og eins & eftir. Mikilveegt er ad drekka nég svo likaminn geti myndad svita og
keelt sig nidur.

Venjulegt vatn neegir alveg, en einnig er heegt ad fa keypta fpréttadrykki af ymsu
tagi. Auk pess ad beeta vokvatap eiga pessir drykkir ad beeta salttap likamans vid
svitnun sem og ad vidhalda edlilegu blédsykurmagni og sja vodvunum fyrir 6gn
af aukaorku. {préttadrykkir eru blandadir pannig ad peir fullnaegja pessum krof-
um. Vid skulum pé gera okkur grein fyrir pvi ad vokvatapid er pad helsta sem vid
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Megrun
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verdum ad beeta okkur upp. £finga- og keppnistimi unglinga er sjaldnast svo
langur ad heetta sé & ad afkastageta réni vegna minnkandi blédsykurs- og glyko-
genbirgda. Endurtekio: petta pydir ad vatn er alveg fullneegjandi.
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Vokvamagn (ml) sest fyrir { maganum eftir ad drukknir hafa verid 4 dl. Veik sykur-
upplausn 2,5% og hreint vatn dreifist um likamann & 20 min. (fré B. Saltin).

Allt annad er aftur & méti uppi & teningnum vid maraponhlaup og énnur lang-
hlaup. Par er orkubrennsla svo mikil ad porf er & auka orku & medan atdkum
stendur.

Pad veldur dahyggjum ad komid hafa fram skyrslur um auknar tannskemmdir hja
unglingum, sem idka fprottir. Orsakir pessa geetu verid aukin sykurneysla { sam-
bandi vid fpréttaidkun, aukin neysla fpréttadrykkja, auk seelgeetisats til ad svala
hungri.

Likama sem er { vexti parf ad neera jafnt og stodugt. Ekki gengur t.d. ad taka inn
tvofalt magn baetiefna eftir ad hafa ekki neytt peirra { nokkra daga. bPess vegna er
eindregid radid fra megrunarkidrum og ymsum megrunaradferdum sem hafa
snogg ahrif. [ vissum fpréttagreinum par sem keppt er { pyngdarflokkum t.d.
glimu, lyftingum og jido er dheettan greinileg. Unglingarnir lesa { blédum um
Jbréttastjdrnur” sem sitja { gufubadi og lata svitann renna af sér eda neyta vokva-
losandi lyfja. Vilji unglingarnir komast { 1éttari flokk er heett vid ad pau haldi { vid
sig { mat og drykk og jafnvel svelti sig. Slik hradmegrun dregur dr afkastagetu og
heettu & ad orku- og beetiefnajafnveegi fari Gr skordum.

Enn og aftur, engin keppni er svo mikilveeg ad heilsan sé 16gd ad vedi.

A unglingsarunum valda horménabreytingar pvi ad margir fitna. Heegt er ad )
sporna gegn pessari préun med hollu mataraedi og skynsamlegri hreyfingu. A



pessum arum gripa margar ungar stalkur til pess rdds ad fara { megrun. Mikilveegt
er ad benda peim a skadsemi pess par sem of litil orkuinntaka leidir til vokvataps
en { framhaldi af pvi haegist & grunnbrennsluhrada Itkamans sem sidar getur leitt

til enn meiri fitnunar. Megrunarkdrar eru deemdir til ad mistakast. Tap & vodva-
massa getur auk pess leitt til aukinnar haettu & meidslum. Pad alvarlegasta vid

megrun ungra sttlkna er heetta & tidastoppi og oft f framhaldi af pvi beinpynning
og alagsbrot. Atréskunarsjikdémarnir lystarstol (anorexia nervosa) og lotugreedgi
(bulimia nervosa) préast oft { framhaldi af megrunarkidrum en pessir sjitkdémar
geta haft mikil ahrif 4 lif og heislu ungra kvenna og jafnvel lifslikur. Vid slikar ad-

steedur er naudsynlegt ad leita leeknis.

Hugleiddu

¥r Gédar matarvenjur 4 ad skapa strax { bernsku. [ feedunni eiga ad vera neering-
arefni ar dllum flokkum feeduhringsins, pad er skilyrdi pess ad unnt sé ad eefa

og hafa full not af eefingunum.

Y Askilegt er ad magn kolvetna Gr braudi, kornmeti, kartoflum, griénum, pasta

og avoxtum { feedunni sé aukid a kostnad fitu.

Fordast skal sykur.

Of mikil prétein og fiorefnaneysla geeti verid likamanum skadleg.

Beeta skal vokvatap vegna svitataps med vatni.

RO R

Sé fpréttadrykkja neytt skal skola munninn med vatni a eftir.

Dokid vid og raedio ...

Yc Pd sérd um priggja daga eefingabudir fyrir 15 ara stalkur. Pid pjalfid tvisvar
dag, 6nnur eefingin er létt, hin nokkru erfidari. Hvernig vilt pt haga eefinga

Ekki er naudsynlegt ad unglingar fylli kolvetnageymslur likamans fyrir keppni.

a

og matmaélstimum? Hvada fyrirmeeli vilt pt gefa matreidslufélkinu vardandi

feedid?

ve Besti glfmumadur félagsins, 13 dra gamall, kemur og segist vilja [étta sig

um 3 kg. Pannig kemst hann { léttari pyngdarflokk og sigrar ad 6llum likind-
um. Med pessu a félagid meiri moguleika til sigurs 1 flokkakeppninni. Hvad

segir pua?

s« Hvernig hagar pu vokvagjof til skidagongumanna sem ganga { 2 kist. & eef-
ingu? Sama spurning vardandi 40 min. knattspyrnupjélfun?
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Salraenn proski

Eins og pd munt komast ad raun um er mun vandasamara ad tilgreina aldurs-
mork { sambandi vid sélreena proskann en pann likamlega. bréatt fyrir petta hofum
vid reynt ao tilgreina aldur eins oft og okkur er unnt.

Vid hofum skipt salreenum proska barna og unglinga f:
¢ Vitsmunaproska

ve Tilfinningaproska

¢ Persénuproska

Félagsproskinn, sem einnig mé tengja salreena proskanum verdur tekinn fyrir {
sérstokum kafla.

Vitsmunaproski. Fyrst { upphafi tdningaaldurs hafa bérnin gegnum gengid 6ll stig
vitsmunaproskans. Hugsun peirra er par med { meginatrioum fullproskud. Pau
geta m.a. reett og metid ymis atridi ar raunveruleikanum, séd atburdi fréa fleiri
sjénarhornum, skilid samlikingar og h&d. Eftir petta tfmabil heldur vitsmuna-
proskinn &fram med aukninni pekkingu og reynslu.

Tilfinningaproski. Einnig er mikilveegt fyrir pig ad pekkja til tilfinningaproska barna
svo ad pér sé unnt ad skilja hvernig pau upplifa ymis fyrirbrigdi og hvers vegna
vidobrogo peirra eru eins og raun ber vitni.

Persénuproski. Persénuproskinn samanstendur af tilfinningum og greind. Mikilveegt
er fyrir persénuproskann ad hinir fullordnu studli ad sjalfsteedisproska barnsins
og proska sjalfsins. betta gerist best 1 tilfinningalegu andrimslofti sem einkennist
af hreinskilni og tilfinningalegri hlyju.

Vitsmunaproski

Med vitsmunaproska er &tt vid pann salreena proska sem felur  sér hugsun ein-
staklingsins. Einkenni vitsmunaproskans eru malproski, aukid minni, proski
skynjunar, heefni til rokréttrar alyktunar, hugsunar- og démgreindarheefni.

Vitsmunaproskinn einkennist af pvf ad barninu eykst fyrst heefni til ad nota hug-

tok sem snerta vissa hluti t.d. knodttur, spadi. Smam saman 6dlast barnid heefni til
ad skilja 6hlutsteed hugtok.

[=q %

& o

pegar fram lida stundir neer barnid betri stjérn & umhverfinu med hjalp minnis,
hugmyndum, getu til ad mynda hugtdk, malnotkun og heefni til ad hugsa éhlut-
steett.
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MAalio er afar pydingarmikid { vitsmunaproskanum. Pekking barnsins eykst eftir
pvi sem pad neer betur valdi 8 malinu.

[ pessum kafla skiptum vid vitsmunaproskanum { 4kvedin aldursskeid. P ber ad
leggja aherslu 4 ad oll born hafa sin einstaklingsbundnu proskaferli. Born 4 sama
aldri geta pvf verid & mismunandi proskaskeidum an pess ad sd mismunur purfi
ad fylgja peim til fullordinséra.

Forskélaaldurinn

Y Barnid er sjdlfaverft (egocentrisk)
{ upphafi pessa aldursskeids skynjar barni® umhverfid t fra sjalfu sér. Med
pessu er att vid ad barn & forskélaaldri midar { heesta méata vio sjélft sig pegar
pad Iysir umheiminum. Spyrjir pd t.d. barn sem er & leidinni { sund hvers
vegna sélin skini f dag kann pad ad svara: ,A0 pvi ad ég er ad fara { sund”.

Y Barnid d erfitt med ad gera sér grein fyrir heildarmynd.
Barnid skilur raunveruleikann sjaldan sem heild. Ef pad er t.d. ad horfa a
korfuknattleik, skilur pad ekki ad sdknarleikur byggist a4 sendingum milli fleiri
leikmanna eftir &kvednu mynstri. Pad skynjar adeins hverja sendingu fyrir sig.
Barnid skilur ekki ad hér er um leikkerfi ad reeda p.e. Pad neer ekki heildar-
myndinni. Ef barnid a sjalft ad framkveema eitthvert atridi kemur skilnings-
skortur pess & heildinni fram { pvi ad pad attar sig ekki & eigin hlutverki med
hlidsjén af hlutverki annarra. [ knattleik t.d. & barnid erfitt med ad 4tta sig 4
pvi hver af samherjunum stendur best af vigi til ad taka 4 méti sendingu eda
hvar métherjarnir eru staddir.

S Barnid d erfitt med ad setja nijtt dreiti { rétt samhengi.
Barnid hermir og likir eftir tjaningu og tilourdum sem pad skortir enn hugtok
yfir. Petta kemur fram { pvi ad pad notar ord & rangan hatt. Svo virdist sem
born & fyrsta éri eigi fullt { fangi med ad tileinka sér ny &hrif og skapa ny hug-
tok. Urvinnsla dr hugtékunum og heefni til ad setja pau f sitt rétta samhengi
kemur sidar.

Barnid verdur einnig fyrir verulegum ahrifum af athofnum eldri barna og full-
ordinna. Ef pa ferd t.d. 1 feluleik vio 1itid barn getur pu reitt pig 4 ad barnid
felur sig & sama stad og pu faldir pig & sidast.

Sama verdur uppi 4 teningnum ef pd segir vid hép barna ad nt megi pau eefa
frialst, allir fai ad gera pad sem peir vilja. Sjalfur tekur pa pér stodu og byrjar
ad hreyfa pig & ymsan héatt. Lidur pa ekki & 16ngu adur en 6ll boérnin eru farin
a0 hreyfa sig 4 sama hétt og pu.

s< Barnid vill athafnir.
Barn & pessum aldri vill strax reyna eitthvad sem pad hefur heyrt eda séd. Ef
bi synir nyja hreyfingu skaltu pegar ldta bornin reyna hana. Spurningar um
bad hvernig gera a hreyfinguna koma sidar af sjalfu sér.

< Barnid d erfitt med ad leera af reynslunni.
Barnio & erfitt med ad hagnyta sér pad sem pad hefur nylega leert. Barnid get-
ur vissulega munad fyrri stédu en leetur pad ekki hafa &hrif & neestu athofn.
Pad getur t.d. 14tid gabbast hvad eftir annad af somu gabbhreyfingu { knatt-
spyrnu.

A5 — 7 &ra aldri proskast hugsun barnsins pannig ad pad getur reett og
hagnytt pad sem pad hefur 4dur reynt en pu verdur ennpa ad ganga tt fré ein-
angrudum atridum pegar pa reedir vid barnid.

Y« Barnid skortir dryggi vardandi tengsl hluta og hugtaka.
ROk og skilningur fullordinna & samhengi milli orsaka og afleidinga er ekki til 1
huga barnsins. Barnid heldur hins vegar ad atburdir sem eiga sér stad sam-
timis hafi valdi® hvor 68rum. Deemi: [sbillinn kemur aeti® pegar vid erum ad
borda.
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s< Barnid hugsar hlutstett.

Préun & heefni barnsins til pess ad hugsa um hluti 4n synilegra tengsla vid pa,
p.e. heefileikinn til pess ad nota tékn, hefst & aldrinum 1 — 2ja &ra, samhlida
pvi sem malproskinn hefst. Pad dregst pd fram & taningsaldur ad barnid geti
hugsad hlutfirrt &n pess ad purfa ad nota hlutbundnar (synilegar) hugmyndir
og raunverulega hluti. Préun hlutfirrtrar hugsunar er mjdg mikilveeg fyrir vits-
munaproska barnsins.

Barnid blandar saman tima og riimi.

Timaskynjun barna er ekki 6rugg. Peim finnst timinn 1ida fljétt pegar eitthvad
skemmtilegt er ad gerast en heegt pegar peim leidist. Kornabarnid blandar lika
saman tima og rimi. Hattatimi er ekki kl. Eitthvad dkvedid, heldur pegar barn-
id er komid inn { svefnherbergid, tilbaio til ad leggjast til svefns.

Barnid d erfitt med ad dtta sig d tima og hrada.

Timaskyn, rodun fyrirbeera og hradi eru afar pydingarmikil { vissum fprétta-
greinum. [ lok forskélaaldurs geta bornin gert sér grein fyrir rédun fyrirbeera,
en hradaskynjun peirra er 66rugg. Oorugg fjarleegdarskynjun veldur pvi ad
barnid a erfitt med ad taka vid knattsendingum { knattleikjum, pegar pad er
sjalft & hreyfingu. Ef pa leidbeinir bornum & pessum aldri eettir pt ad bida
med ad leggja fyrir pau eefingar sem krefjast hrada og timaskynjunar. Born
eiga einnig erfitt med ad skynja timahugtok eins og vikur, manudi og ér.

Miklar breytingar d proskanum.
A5 — 7 &ra aldri er vitsmunaproski barnsins hradur. Pad vex fra vidfangsefnum
og hugsanagangi sem reett er um { atridum hér ad framan. Hugsunin um pad,
hvernig taka skuli & verkefnum og laga sig a® umhverfinu breytist. P6 getur
barnid ennpa farid aftur f sitt fyrra horf.

Hugleiddu petta:
Kenndu ekki of mikid med tali — syndu heldur.

Gefdu einfaldar leidbeiningar par sem ekki er krafist hlutbundinnar hugsunar.

Lattu bornin reyna eefingarnar strax og pu hefur synt paer — bérnin geta ekki
bedid.

Lattu born a forskélaaldri leika mikid — helst einfalda leiki med faum reglum.



7 — 9 ara aldurinn
og arin fyrir kynproskaaldurinn 10 - 12 ara

Y Akvedin demi
Vitsmunaproski barnsins hefur n aukist talsvert. Heefni til ad hugsa hugleegt
eykst & 7 — 8 ara aldrinum. Barnid getur nd gert sér { hugarlund atridid sem
pad vard d0ur ad framkveema med athdfn. Pad parf pd ennpé ad fa dkvedin
deemi sem grundvoll pegar pad 4 ad réda fram dr vanda eda skilja leidbeining-
ar.

s Valkostir { athofnum

7 — 11 ara born eiga audveldara med ad halda adgreindum ymsum atridum og
atburdum. A hinn béginn geta pau ekki skipulagt fyrirfram ymsa atferliskosti,
t.d. med vidbrogd métherja { huga. Hafi barnio valid dkvedinn kost framkveem-
ir pad hann oft hvort sem hann & vid { vidkomandi st6du eda ekki. Barnid get-
ur nd leert af mistékum sinum. Komi 1 ljés ad atferliskosturinn sem pad valdi
var rangur, hverfur pad aftur til upphafsins og getur pa feert sér reynslu sina f
nyt med pvi ad taka & nyjum verkefnum med 6drum adferdum. Born 4 pessum
aldri hafa pvf talsverda heefni til ad leera af reynslunni.

Yo Minnid er takmarkad
Minni barnsins er takmarkad. Petta 4 baedi vid um lang- og skammtimaminni.
Minnid hefur mikla pydingu fyrir sképun festu og dryggis 1 tilverunni. Ein ad-
ferd til ad hjélpa barninu ad muna atridi er ad skapa dkvednar venjur.

Yo Timaskynid proskast )
A pessu timabili proskast tifmaskyn barnsins. A 7 — 8 ara aldri hefur barnid
samreemda timaskynjun. Pad skilur ad tfminn lidur alltaf 4 sama hrada.

Jafnvel pé ad barn & pessum aldri hafi rétt timaskyn skortir pad ennpa skyn a
sdgulegan tfma og framtid. Pad getur dregist til taningaaldurs ad unglingar
megni ad beita sér ad markvissri skipulagningu fram f tfmann.

Yo Afturfor
Eins og vid gatum um &dur getur pad komid fyrir ad bérnunum fari aftur og
noti hugsun og atferli sem einkennir forskélastigio. Petta & vid um ny atrioi
sem pau eru évon. bvi meiri reynslu sem barnid 6dlast & einhverju svidi pvi
hradari verdur proski pess.
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Hugleiddu petta

sc Barnid parf afram hlutbundnar adsteedur sem grundvdll undir atferdi sitt. bvi

er aridandi ad pud synir eefingar pegar pu leidbeinir. Barnid skilur ennpa ekki
leikadferdir, sem syndar eru 4 toflu eda adrar freedilegar atskyringar. Vélraenar
hreyfingar eru enn ekki langt & veg komnar. Barnid attar sig ekki 4 heegri og
vinstri { leikst6dum par sem krafist er snéggra vidbragda.

Pu eettir ad lata bdrnin halda &fram ad idka ymsa leiki 1 rikum meeli. Notadu
helst margar og fidlbreyttar eefingar pegar pt pjélfar bornin.

Born { yngri deildum grunnskdla (7 — 12 ara) geta ekki leikid eftir floknum regl-
um. Aftur & méti geta pau fylgt faum og einféldum leikreglum. Petta skaltu
feera 1 nyt og lata bornin leika eftir einféldum reglum, sem sidar er unnt ad
auka vio.

Arin fyrir kynproskaaldurinn og kynproskaaldurinn
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A bessu timabili byrja unglingarnir ad hugsa eins og fullordnir.

< Hefni til hlutfirrtrar hugsunar proast.

Pegar bornin eru ordin 11 — 12 4ra pa hugsa pau i meginatridum eins og full-
ordnir. Heefni til hlutfirrtrar hugsunar eykst verulega. Par med verdur ungling-
unum kleift ad hugsa og leera 4 nyjan hatt. beir geta hugsad rokrétt an veru-
legrar hjélpar. Ennfremur reyna peir ad finna lausn & vandamalum og peir geta
notad fléknar reglur.

Munnleg kennsla

Vid ordafordann beetist fjoldi hlutbundinna orda sem veldur pvi ad hugtékum
fidlgar. Unglingarnir geta nd { meira meeli en adur leert af munnlegri kennslu
og dbendingum. Pa getur pvi lagt meiri dherslu & skyringar og Iysingar  leid-
beiningum pinum.

Unglingarnir hafa & pessum aldri nad fullum vitsmunaproska. Peir eru sem sé
motteekilegir fyrir floknari verkefnum og freedilegum bollaleggingum/itlistun-
um.

Breytilegur proski

A hinn béginn er 4ridandi ad pu takir tillit til pess ad 4 gelgjuskeidinu getur
vitsmunaproski unglinganna verid sedi mismunandi. Taktu pvi ekki sem sjalf-
gefnu ad allir skilji floknar munnlegar leidbeiningar heldur skaltu fullvissa pig
um ad allir hafi skilid ord pin.




Hugleiddu petta

sx b6 velflestir hafi fullproskada hugsun pé er munur & einstaklingum allveruleg-
ur.

Y Lattu unglingana sjalfa bera abyrgd, t.d. med pvi ad leita lausnar 4 vandamal-
um.

s Notadu leikreenar eefingar inn & milli samsettra eefinga.

Tilfinningaproski

Annar hluti salreens proska barna og unglinga er tilfinningaproski. Tilfinningarnar
byrja ad prdast pegar eftir feedingu og halda pvi afram alla eevina.

Vid hofum kosid ad gera grein fyrir tilfinningaproskanum f einum érofnum kafla
par sem pad er erfitt ad adskilja aldursskeidin.

Y Ymsar tilfinningar
Pegar barnid kynnist umhverfi sinu aukast veentingar pess og pad &dlast par
med fidlpeettari reynslu. Veentingar, vonir, dhugi, keerleikur, tillitssemi, samuo,
keeti og gledi spretta af jakveedum tilfinningum. Vonsvikni, afbrydissemi, 6fund
og kvidi spretta af neikveedum tilfinningum.

¢ Tilfinningar byggjast d ordnum atburdum
Sélarastand byggist oft 4 rod atburda. bPegar barn bregdur vid dveent og a
6skiljanlegan héatt & eefingu, verdur drvinglad og reitt ad ,astaedulausu”, skaltu
hafa f huga ad pad eru ekki adeins ntverandi adstaedur sem barnid upplifir. {
barninu hefur e t.v. safnast fyrir fjoldi tilfinninga og getur pa dverulegt atvik
valdid pvf ad meelirinn fyllist.

Einnig er mikilveegt ad minnast pess ad svangt eda preytt barn polir hvorki
mikla erfidleika né vonbrigdi.

< Athugadu orsakir
bPegar hegdun barns er truflandi eda afbrigdileg er aridandi ad pd athugir hvad
kann ad liggja ad baki. Morg born hafa akafa porf fyrir athygli, og druggasta
leidin til ad fa hana er ad hafa hatt eda lata illa. P6 ad petta feli { sér nei-
kveeda athygli getur pad verio fysilegra en ad hverfa hreinlega { fjdldann. Ef
barn feer reidikast { hvert sinn sem pad feer ekki vilja sinum framgengt verdur
bt ad leita ad dsteedunni fyrir pvi, &dur en nokkud er unnt ad gera f malinu.
T.d. getur verid ad barnid fai vilja sinum eetid framgengt innan fjclskyldunnar.
Med slikar upplysingar sem bakhjarl er audveldara fyrir pig ad kljast vid
vandamalid og Gtskpra fyrir barninu ad { raun geti madur ekki alltaf gert pad
sem madur vill.

s< Vald d tilfinningum
Tilfinningaproskinn felur einnig { sér ad bdrnin leera ad hafa stjérn & tilfinning-
um sinum. Hvert atvik er tengt tilfinningum. Stundum krefjast adstaedur pess
ad vid dyljum tilfinningar okkar. Petta geeti leitt til pess ad barnid komist a pa
skodun ad ekki megi l4ta tilfinningar 1 [jés. En sé sem aldrei leetur 1 1jés gledi
eda sorg og ma heldur ekki syna reidi eda fullneegju, sljévgast og getur ordid
tilfinningalega beeldur. Vid hofum alls ekki rétt til ad hafa slik dhrif a4 born.

Ymsar af tilfinningum okkar eru vissulega neikveedar og évinsamlegar, en ad
halda peim algjorlega nidri er engin lausn. Ef Anna segir t.d. vid pig ad henni
gedjist ekki ad Kalla og Ernu skaltu reyna ad dtskyra fyrir henni ad ekki sé allt-
af heegt ad lata sér lika vid alla og ad pad krefjist vissrar sjélfsogunar. Med
bessu synir pt ad pu skilur tilfinningar hennar pé ad peer séu neikveedar.
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s Mismunandi vidbrogd
Pad sem kallar fram tilfinningar byggist & reynslu einstaklingsins. Pad sem
einn telur edlilegt getur annar talid éréttlatt.

Vidbrogd manna eru pvi 6lik undir ymsum kringumsteedum eftir pvi hvada til-
finningu peir f4. Segjum t.d. ad einni af stdlkunum { 4 x 60 m bodhlaupi mis-
takist illilega. HGn missir keflid einmitt pegar 1id hennar hefur tekid forystu.
Hvad gerist? Hiin geeti brugdist vid 4 marga vegu t.d.

Y ordio reid

vo gefist upp

ve kennt pvi um ad skéreim hafi losnad eda ad petta hafi verid moéttakanda
keflisins ad kenna

s bitid 4 jaxlinn — pad gengur betur neest.

Ef stdlkan t.d. gefst upp er aridandi ad pd synir henni umhyggju, veitir henni
studning og hjalpir henni ad jafna sig.

Adrar tilfinningar og vidbrogd sem leidbeinandi { fpréttum verdur var vid geta
verio:

s Fordémar Y Taugadstyrkur
v¢ Minnimaéttarkennd Yo Vidbrogd vid tapi eda sigri

s« Fordomar
Til eru tilfinningalegar skodanir sem hvorki heilbrigd skynsemi né ny pekking
getur hroéflad vid. Slikri afstodu er dkaflega erfitt ad breyta. Jafnvel nyjar
upplysingar breyta ekki tilfinningum. Afstada af pessu tagi nefnast fordémar.
Ein af 4staeedum pess ad vid bindumst slikum tilfinningum gaeti verid 6ryggis-



leysi og pess vegna porum vid ekki ad breyta afstodunni.

Heyrir pd bornin og unglingana vidhafa eftirfarandi ummeeli geetu pau verid
deemi um fordéma:

Jpetta 1id sigrum vid aldrei — pad leikur alltaf 6loglega”.
JAllir sem eru fra X-bee pola ekki ad tapa og eru prasarar”.

Ye Minnimdttarkennd
Viss fyrirbrigdi geta komid réti a tilfinningarnar og adeins eitt ord eda athofn
sem kemur vid auman blett geta valdid sterkum vidbrogdum. Petta nefnist
vanmetakennd. Oft eru petta tilfinningar hreedslu eda sektarkenndar. Vissar
uppdkomur geta oft med einum eda 6drum heetti tengst sarum minningum
t.d. vardandi utlit og drangur. Tilfinningavidbrogd af pessu tagi, tengjast ein-
hverju mikilveegu er snertir okkur sjalf en virdast 6drum éskiljanleg. [ sliku
astandi skirrist madur vid ad reeda um malid. Madur reynir ad komast hja pvf
ad hugsa um pad. Tilfinningarnar verda émedvitadar. Pad sem menn upplifa &
pennan hatt stendur stundum { sambandi vid frumtilfinningar dryggisleysis og
nefnast pvi oft minnimattarkennd. Aridandi er ad pi sem unglingaleidtogi
pekkir til slikra vidbragda. Einhver patttakandi { pinum hépi veigrar sér
kannski vid ad gera dkvednar hreyfingar medan einhver sér til. betta getur
byggst a pvi ad honum eda henni finnist hann/hdn vera klaufaleg og vill ekki
verda sér til skammar. Taktu tillit til pessa og reyndu ad hjélpa honum/henni
yfir pessa erfidleika.

Slika vanmetakennd getur pu rekist 4 { sambandi vid kleednad og eitt eda ann-
ad er vardar (tlit.
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vo Taugadstyrkur
Taugadstyrkur t.d. fyrir keppni, er algengt fyrirbrigdi beedi hja bérnum og full-
ordnum. Aukin spenna leidir af sér fjclda lfkamlegra vidbragda, t.d. aukinn
hjartslatt, heerri bl6dprysting og drari dndun. Par sem taugadstyrkur tengist
oft einhverju neikvaedu og erfidu, er aridandi ad pa vekir athygli 8 pvi ad
akvedid spennumagn sé aeskilegt. Spennan getur studlad ad aukinni einbeitni
og betri afkéstum. Aukin spenna getur einnig haft { f6r med sér salreen vio-
brogd eins og magaverk, 6réleika og velgju. A suma orkar spennan jakveett en
4 adra hefur hin hreinlega sleem &hrif. PG parft pvi ad leitast vid ad hjélpa
peim sem eiga { vandreedum af pessum s6kum.

Ef taugadstyrkur barnsins er pad mikill ad pad hafi ekki lengur dneegju af
fpréttaidkun, veeri audvitad misrddiod ad lata pad taka péatt { keppni.

bPegar taugadstyrkur er minnihattar geetir pt reynt ad tala vid barnid og réa
bad. Er pa réadlegt ad reyna ad draga Ur eftirveentingunni. bydingarmest er ad
gera sitt besta en ekki a0 sigra.

s Vidbrogd vid sigri og dsigri
Sem leidbeinandi getur pd ad vissu marki haft ahrif & vidhorf barna og ungl-
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inga til sigurs og 6sigurs. Ollum bdrnum pykir gaman ad sigra. Aftur & moti er
erfitt fyrir marga ad standa uppi sem sigurvegari.

Ef bornin geta ekki tekid sigri & réttan hatt, geta pau ordid péttafull og fyllst
stollti. Leyfid bornunum ad gledjast yfir sigri en gaeta pess ad pad sé ekki &
kostnad annarra.

Ennpa erfidara getur verid ad seetta sig vid dsigur, hann getur vakid sterkar til-
finningar. Ef pa brynir stodugt fyrir barninu ad pad keppi einungis til sigurs,
getur 6sigur ordid pvi mun pungbeerari. P4 parft pvi ad leggja dherslu & ad
bad sé engin skdmm ad tapa fyrir ofjarli stnum. Pad gera allir. Syndu ad pér
byki jafnveent um pa er tapa og pé sem sigra.

Hugsadu um petta

sc Ef pa verdur var vid sterk og dveent vidbrogd hjé einhverjum { hépnum skaltu
aldrei lata pad fram hja pér fara an pess ad kynna pér hver orsokin er. Taladu
vid allan hépinn eda sérstaklega vid pann sem lét tilfinningar 1 ljés. Stundum
geta vidbrogdin einfaldlega stafad af pvi ad barnid vill draga ad sér athygli.
Med pvi ad tala af hreinskilni og syna alid leetur pt 1 ljés dhuga og getur a
pann hétt kannski dregio Gr slikum vidbrogdum eda komid 1 veg fyrir pau.

Personuproski
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Pad getur verid reginmunur & pvi hvernig menn bregdast vid, hugsa, skynja og
koma fram. Pad er petta sem vid nefnum persdnuleika. Persénuleikinn proskast
vi0 vixlverkanir milli einstaklingsins og umhverfisins. Mikilveegur hluti persénu-
proskans er ad barnid feer skilning a sjalfu sér — leerir ad taka sjalfu sér eins og
pad er. Proski persénuleikans felur { sér:

ve Tilfinningaproska
Y Pbroska sjalfsimyndar
s¢ Sjalfsteedisproska

Tilfinningaproski

Vid hofum &dur lyst tilfinningaproska, en munum na beeta 6gn vid pad sem mikil-
veegt getur talist fyrir voxt persénuleikans

Meginskilyrdi fyrir tilfinningalegum proska er hreinskilni og tryggt samband.

Pad verdur ad syna bornunum astdd. Hreinskilni og dryggi fela  sér ad lata 1 ljési
tilfinningar & gagnkveeman hatt og ad gefa og piggja { samskiptum vid annad félk.
Mikilveegt er ad hvetja bdrnin til ad segja hverju 6dru fra hugmyndum, draumum,
hreedslu, fanyti, einsemd, reidi eda gledi, pa verdur peim kleift ad pekkja aftur sin
eigin vidbrogd, sem og hugmyndir og hugsanir félaganna. Pad veitir tilfinninga-
lega fullneegju og styrkir sjélfsimynd peirra, heefni til innlifunar og samstédu.

Ad hafa hluti & tilfinningunni, sem ekki méa tala um, getur valdid pvi ad manni
finnist madur ekki njéta umhyggju eda vera i nadinni. P4 fer barnid { varnarstodu
en pad heftir préun sjalfsimyndarinnar.

broski sjalfsimyndar

Pad sem é&tt er vid med proska sjalfsimyndar er medvitund barnsins og skilningur
a sjalfu sér, med 6Arum ordum svarid vid spurningunni ,hver er ég?”

Proski sjalfsimyndar hefst med pvi trausti sem skapast { sambandi vid uppfyllingu
frumparfa hvitvodungsins og pa um leid upplifun 6ryggis, skilnings og tilfinninga-
hita sem leggur grundvoll ad umhverfisathugunum barnsins. Pad er pvi vegna



fullnaegju mjog einfaldra og frumsteedra parfa sem barnid uppgotvar sjalft sig.
Med pvi ad bita 1 hluti, halda peim { munninum og finna fyrir peim, proskast
barnid e meir fyrstu tvo aeviarin, uns pad verdur ad lokum 6hdd umhverfinu.

Uppgotvun eigin likama er einnig aridandi fyrir sjalfsimyndina. Skilningur & Iik-
amanum og haefni til ad stjérna honum er aridandi a éllu proskaferli barnsins.

Pegar bornin eru f lfkamseefingum og leikjum eetti ad tala vid pau um hvernig

peim liki og hvad pau upplifi. Sldkunareefingar eru ageetar til ad proska tilfinningu

barnsins fyrir likama pess.

Sjalfsteedisproskinn

Fré pvi ad kornabarnid er algjorlega had fullordnum eetti pad ad proskast stodugt

uns pad verdur sjalfsteedur, abyrgur einstaklingur. bPetta er langvarandi ferli sem
krefst pess ad barnid byggi upp sjélfstraust, er grundvallast 4 raunhaefu mati 4

eigin getu. Bornin verda sjélf ad rada athdfnum sinum. Born, sem &etio f4 tilblunar
afingar verda ésjélfsteed og gera ekkert af eigin hvétum. Orva ber markvisst starf

og polgeedi 1 framferdi barnsins. AJ eiga kost & ad velja og taka afleidingum
proskar démgreind barnsins og dbyrgdartilfinningu. Aridandi er jafnvel & pessu

svidi ad hinir fullordnu bregdist vid pvi sem bdrnin gera og setja takmork fyrir pvi

sem leyfilegt er og haegt er ad sampykkja. Préunin til sjalfsteedis verdur eetid ad
eiga sér stad { samreemi vid tilsvarandi préun démgreindar og samst6ou. Sjalf-
steedid ma aldrei vera a kostnad annars félks.

Hugleiddu petta
s Syndu barninu keerleik og umhyggiju.

sx Gerdu barninu skiljanlegt ad takmarkanir og reglur eru aridandi fyrir dryggio.

Yc Lattu bornin taka & sig dbyrgd. Hjdlpadu peim ad vera sjélfsteed jafnframt pvi

sem pau taka tillit til annarra.

Staldrid vio og raedio

s« Hvada hlutverk geta ipréttir haft { sédlreenum proska barnsins.

Y Eiga ipréttirnar ad hafa annad takmark en ad beeta fpréttadrangur barn-
anna?

¥r A hvern hatt getur pd hagnytt efni pessa kafla til ad laga leidbeinandastarf
pitt ad proska barna og unglinga? Gefou dkvedin deemi.
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Félagsproski

AQ lysa félagsproska barnsins er hid sama og ad Iysa hvernig barnid hegdar sér {
sambuo vid adra t.d. hvernig reglur, mat og athafnamynstur préast og breytist.
Pessi préun er { fyllsta méta komin undir samskiptum barnsins vid umhverfio.
Hegdun og skilningur barnsins & sjalfu sér er h&d vidbrogdum umhverfisins. |
umhverfinu hafa peir mest ahrif & barnid sem pad hefur nanast tilfinningasam-
band vid.

Oll bérn vilja f& pakkleeti fyrir bad sem pau gera. Born ska eftir veentumpykju
peirra sem peim pykir veent um. Til ad né félagsproska parfnast barnid fullordinna
og félaga til ad bera sig saman vid, leera af og leika med. [préttaféloégin veita feeri
a félagslegum samskiptum og par med einnig feeri til ad leera reglur og mat. Eins
og vid héfum margoft minnst 4 4dur verdur ipréttaleidbeinandinn og eldri félagar
oft fyrirmyndir. Pad sem gerist a eefingum og { keppni verdur fyrirmynd um eigin
hegdun. Pad er pvi greinilega pydingarmikio ad lita a fpréttirnar sem félagslegt
uppeldisumhverfi. Til pess ad hrinda af stad skynsamlegum umraedum um hlut-
verk ipréttanna { pessu sambandi verdum vid ad ganga Ut fra pekkingu okkar & fé-
lagsproska barnsins.

Frumbernskan
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Nyfeett barn skortir fyrirmyndir. Med stodugum vixlverkunum vid umhverfi sitt
leerir barni®d ad skilja meira af nanasta umhverfi sinu og né4 valdi 4 fleiri atridum. |
byrjun er barnid algjorlega had ,verndara“ sinum, en smam saman kemur fleira
pbydingarmikid félk inn f ferlid. Pad er t.d. fjclskyldan, adrir fullordnir og born,

leidbeinendur og kennarar. Pad sem barnid nemur er sem sé arangur af spili milli
skilyrda barnsins, &8ur dunninnar reynslu og umhverfisins hverju sinni. Fyrir-
myndirnar eru ad langmestu leyti hddar vidbrogdum félks sem er { ndleegd barns-
ins. Mest ahrif hafa audvitad peir er barnid hefur tilfinningasamband vid.

Oryggi og tilfinningahiti hefur grundvallarbydingu fyrir persénuproska barnsins.
pessum proska er kennsla f reglum og mati pydingarmikid atridi.



{ frumbernsku er vanamyndunin drangur af eftirhermum. Barni® hermir eftir peim
fullordnu. Hid einfalda og synilega verdur pydingarmikid. Fré sjénarhdli barnsins
4 ennfremur allt ad gerast ,eins og vera ber”. Séguna & ad lesa nédkveemlega eins
hverju sinni. Matarvenjur og héttatimi verda nanast ad helgisidoum. Endurtekn-
ingar og venjumyndanir gefa barninu 6ryggi. Pé fyrst er madur hefur kannad um-
hverfi sitt porir hann ad reyna eitthvad nytt. Oryggid er skilyrdi pess ad barnid fai
smam saman hugrekki til ad heetta sér Gt og seetta sig vio tilfallandi og varanlegar
breytingar.

Forskolaaldurinn

Born 4 forskéla aldri taka oft bodum og bonnum athugasemdalaust en pad merk-
ir ekki ad pau geri eetid pad sem peim er sagt. Pad er pvi dkaflega mikilveegt ad
hinir fullordnu séu snemma til fyrirmyndar og ékvednir { framkomu.

Smabdrn mida vid sjalf sig { hugsun og athofnum og eru pannig ekki sérlega til-
litssom. bvi 6ruggara og tilfinningarikara sem barnid verdur pvi meiri verda lik-
urnar a proska og skilningi fyrir porfum annarra.

Born & 5 — 7 ara aldri eru had hinu dpreifanlega og synilega. Hlutfirrtar alyktanir
og likingar eru peim illskiljanlegar eda éskiljanlegar. [ leik leera bornin hvernig
bérn og fullordnir hegda sér. Leikurinn er pvi aridandi lidur 1 félagslegri pjalfun.
Veita ber pvi athygli ad born & pessum aldri geta tekid patt 1 leikjum og fpréttum
af ahuga med pvi ad herma eftir eldri bornum an pess ad skilja innihald leik-
reglna. Born 4 forskélaaldri hafa enn ekki nad peim greindarproska sem naudsyn-
legur er til ad skilja t.d. leikkerfi og uppbyggingu knattleika t.d. hvernig leika a {
hinum ymsu stédum o.s.frv. Hina hefdbundnu knattleiki er pvi ekki unnt ad kenna
bdérnum & 5 ara aldri. En audvitad geta margvislegar knatteefingar verid jdkveed
reynsla { proska barnsins.
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Yngri argangar grunnskéla 7 - 9 ara

A fyrstu skéladrunum préast heefnin til ad skilja innihald leikreglna og geta til ad
talka leikstodur fré mismunandi sjénarhornum. Aftur 4 méti er dvallt einn kostur
réttur fré sjonarhdli barnsins. Annad hvort hefur barnid sjalft 4 réttu ad standa
eda einnig hinn, oft fullordinn kunnattumadur. Foreldrar, kennarar eda leidbein-
endur hafa pvi mikla pydingu fyrir skilning barnsins a pvi hvad er rétt og hvad er
rangt og hvernig a a0 leika.

Reglur, venjur og mat sem eru radandi { samfélagi okkar leera bornin af foreldrum,
6drum fjolskyldumedlimum, kennurum, leidtogum, félogum og fjoImidlum. Hins
vegar eru engar samreemdar reglur sem meeta bornunum. Nitimasamfélag ein-
kennist fremur af fidlpeettum venjum sem oft geta stangast hver 4 adra. A peim
aldri (7 — 8 ara) er bornin vilja lita 8 reglur sem heilagar og 6fravikjandi meeta pau
oft métsagnakenndum fyrirmyndum og venjum. Foreldrarnir hafa sina skodun,
kennarinn adra og félagarnir pa pridju o.s.frv. [préttirnar bjéda oft upp 4 einfaldar
og sjaanlegar reglur, sem geta hofdad til barnanna. Samreemdar reglur um sam-
veru sem eru vel adlagadar ad proskastigi barnanna, skapa 6ryggi. Oryggi, sem
sidar skapar grundvoll ad uppbyggjandi umraedu, greiningu og mati 4 ymsum
reglum og venjum. Pegar dvissa rikir um hvada reglur gilda eda um notkun alltof
samsettra reglna, sem og érokréttrar breytingar 4 reglum, veldur pad audveldlega
ruglingi.

Undir lok pessa aldursskeids (9 - 10 dra aldurinn) byrja bérnin ad skilja ad regl-
urnar gegna hlutverki sem grundvallast & gagnkveemu samkomulagi. A fyrstu
skéladrunum lfta bornin oftar & hin Itkamlegu 4hrif verknadarins en & orsok og til-
efni.

Ef madur eydileggur eitthvad verdmeett fyrir hreina dheppni eda meidir einhvern
mikid verdur démurinn fyrir slikan verknad oft strangari en ef madur veldur
minnihattar meidslum ,af dsettu radi-.

Arin fyrir gelgjuskeidid (10 - 12 dra)

A 10 - 12 4ra aldrinum byrja bornin pegar ad starfa med og verda fyrir dhrifum fré
féldgunum. Pau hafa 4huga & hvada reglur gilda og hvernig unnt er ad framfylgja
peim. Pau byrja ad skilja ad folk getur haft élikar skodanir og mismunandi skiln-
ing 8 ymsum hlutum &n pess ad eitt sé rétt og annad rangt. Reglurnar verda ekki
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lengur 6adfinnanlegar. Pau geta seett sig vid viss sérakveedi t.d. Pau sem ekki hafa
aour tekio patt 1 leik. Fra pvi ad hafa fylgt reglum einungis vegna pess ad einhver
fullordinn kunnattumadur hefur sagt ad svona skuli pad vera, geta bornin na fylgt
reglum vegna pess ad pau skilja betur hvers vegna reglurnar eru svona en ekki
60ruvisi. Einnig er einkennandi fyrir pennan aldur ad boérnin leita uppi og taka
loatt { hépstarfi og félagslifi af ymsu tagi. A pessum arum eru moérg bérn medlimir
{ fpréttafélogum.

Gelgjuskeidiod og arin eftir gelgjuskeidid

Gelgjuskeidid og unglingsérin fela { sér rétteeka breytingu. Likams- og kynproski
breyta skilyrdum fyrir hreyfingum og samskiptum vid adra.

Tekio skal fram ad stalkur komast & gelgjuskeidiod ad jafnadi tveimur arum a und-
an drengjum. Fra pessu eru p6 margar undantekningar (sjé kaflann um ,vaxtar-
skeidid”). Leit ad sjalfsimynd er einkennandi fyrir unglingsérin. Til pess ad fa
raunheefa sjalfsimynd parf hver og einn ad finna takmork sin. bessari leit fylgja oft
sveiflur sem verda stundum meiri en séd vard fyrir. Félagarnir hafa greinilega oft
meiri ahrif 4 lifsvenjur og lifsstil en foreldrarnir. A pessu timabili er pvf afar &rid-
andi ad foreldrar, leidbeinendur og adrir fullordnir geri snemma grein fyrir aliti
sfnu. Pad er audveldara fyrir unglingana ad lifa og proskast { umhverfi par sem
engin andsvor er ad fa. Pad hjalpar unglingum ekki ad ddlast persénulegan
proska ef vikist er undan hreinskilnum svérum vid veigamiklum spurningum af
hreedslu vid arekstra.

Jafnframt pvi sem unglingarnir verda kynproska ee fyrr* hefur aldur peirra leekkad
sem félagslega vilja teljast fullordnir,

Pad er teepast um nokkurn 16 ara ungling ad reeda og e.t.v. heldur ekki marga 18
ara (pratt fyrir Il6galdurinn) — sem litur a sig sem fullordinn. Bilid milli liffreedilega
og félagslega proskans { menningu okkar hefur pvi aukist gifurlega. Pad er ekki lit-
i0 8 unglingana sem born og heldur ekki sem fullordna og hafa peir pvf oft ekki
raunverulega ahrif & tilveru sina. Hlutverk peirra verdur pess { stad ad vera ,ungl-
ingur”. Skortur 4 samakvordun, auk litilla veentinga um fullordinshegdun, styrkj-
ast, m.a. vegna pess ad neer allir unglingar eru vid ndm fram ad 18 — 20 ara aldri.

* Fra 1880 hefur aldur stilkna sem byrja ad hafa a kleedum leekkad um 3 ar (Westin & Lundgren 1982).
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A pessum arum eru unglingar mjog métteekilegir fyrir utanadkomandi ahrifum,
beir neyta &n pess ad framleida. beir koma ekki ad notum fyrir adra. [ pessu sam-
bandi getur ipréttahreyfingin ordid ad e meira lidi med pvi ad bjéda unglingum
abyrgdarmikil og proskandi verkefni. Ekki & petta sist vid um leidtoga- og starfs-
verkefni af ymsu tagi.

Félagarnir hafa mikil ahrif & pessu timabili. Hegdun og venjur félaganna (eda sem
madur heldur ad peir hafi) verda radandi um eigi® verdmaetamat. [ hdpi félag-
anna 60last unglingarnir sina sjélfsimynd. Hraedslan vid ad verda Gtundan hefur
ahrif & framkomu og venjur, ekki sist vardandi kleednad, hargreidslu o.s.frv. en
einnig vardandi lifsstil. Reykinga- og drykkjuvenjur sem og iprétta- og Gtivistar-
venjur geta hafist og skotid rétum a pessu timabili.

Hugleiddu petta

Félagsproskinn og par med samfelld préun venju og skilnings a reglum innan
ipréttanna meetti draga saman 1 eftirfarandi atridi:

¢ Forskélaaldurinn — Byggist 4 hinu hlutbundna og synilega. Litill
skilningur 4 reglum, en bdrn geta { vissum tilvik-
um farid eftir reglum &n pess ad skilja peer. Pau
geta ekki tekid patt { hefdbundnum knattleikjum.

Y Yngri deildir grunnskéla Bornin geta gert sér grein fyrir stodunni fra fleiri
(7-9 éra) sjénarhornum en lita oft svo & ad adeins einn
kostur sé sa rétti. Reglurnar virdast gjarnan ,heil-
agar og skilyrdislausar”. Bornin byrja ad skilja ad
reglurnar hafa dkvedid hlutverk og geta einnig
fylgt leikreglunum*” séu peer einfaldar og skyrar.

Y Arin fyrir gelgjuskeidiod Bornin byrja ad skilja hid afsteeda 1 reglukerfinu.
(10— 12 éra) Hafa dhuga 4 reglum og fara eftir peim af pvi ad
peer hafa hlutverki ad gegna. Flestir geta na idkad
knattleiki og adrar greinar sem hafa floknar reglur.

Y Gelgjuskeidid og — Ahrif félaganna. Bornin skilja og geta ennfremur
unglingséarin reett og spurt um reglur. Geta breytt samkomulagi
ef dsteeda er til.

Dokid vio og raedio

sx Hvernig eetti ad haga pjélfun { pinni ,fpréttagrein” fyrir bérn 7 — 9 4ra, med
félagslegan proska sem viomioun? Hvada reglum sem heyra til ,fullordins-
iprétta“ er erfitt ad fara eftir?

ve Gefid deemi um | lifsreglur” sem &kjésanlegar eru f hinum ymsu aldursflokk-
um. Hvers & og er unnt ad krefjast t.a.m. { sambandi vid stundvisi, blétsyrdi
og framkomu vid hvert annad og starfsfélk.



