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Útdráttur 

Markmið með þessari rannsókn er að kanna hvort áhugi nemenda á hreyfingu 

aukist með tilkomu Skólahreysti og hvort þeir telji keppnina hafa félagslega 

jákvæð áhrif á nemendur í fjórum grunnskólum landsins, þremur á Suðurnesjum 

og einum í Kópavogi. Í ljósi þessa var framkvæmd rannsókn. 

Rannsóknin kannaði viðhorf nemenda til Skólahreysti, hreyfingu þeirra og 

markmiðssetningu. Helstu niðurstöður leiddu í ljós að 72% nemenda þessara 

fjögurra skóla hafa áhuga á Skólahreysti, 31% gátu hugsað sér að keppa fyrir hönd 

síns skóla. Tæpur helmingur nemenda (45%) taldi Skólahreysti hvetja sig til 

frekari hreyfingar og töldu 94% keppnina góða fyrir félagslíf skólans. Meirihluti 

barna og unglinga stunda íþróttir eða hreyfingu utan skólatíma, þar segjast 67% 

nemenda æfa með íþróttafélagi og 56% þeirra æfa í líkamsræktarstöð. Rannsóknin 

leiddi í ljós að margir nemendur setja sér markmið tengd hreyfingu og fylgja þeim 

eftir með góðum árangri. 

Rannsakendur spurðu stofnendur Skólahreysti, Andrés Guðmundsson og Láru 

Berglindi Helgadóttur, nokkurra spurninga um keppnina, upphaf hennar og þróun. 

Skólahreystikeppnin er liðakeppni milli grunnskóla landsins sem var fyrst haldin 

árið 2005 og er fyrir nemendur í 9. og 10. bekk. Keppnin gengur út á það að 

hvetja börn og unglinga til að taka þátt í íþróttum sem eru byggðar á grunni 

almennrar íþróttakennslu skólanna. Skólahreysti er því uppskrift að heilbrigðum 

lífsstíl þar sem jákvæð og heilbrigð upplifun mótar viðhorf ungmenna. 
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Formáli 

Lokaverkefni þetta er rannsóknarverkefni til fullnaðar BSc gráðu í íþróttafræði við 

Háskólann í Reykjavík. Markmið hennar er að kanna viðhorf og viðbrögð 

nemenda við Skólahreysti. Hafa viðhorfin áhrif á hreyfingu barna og unglinga og 

ennfremur hvort þau hafi áhrif á félagslífið innan skólans? Valdir voru fjórir 

skólar af landinu og vilja höfundar þakka Heiðarskóla, Holtaskóla, Grunnskóla 

Grindavíkur, Lindaskóla og nemendum þeirra í 9. og 10. bekk fyrir aðstoðina. Við 

þökkum Andrési Guðmundssyni og Láru Berglindi Helgadóttur, stofnendum 

Skólahreysti, fyrir að gefa sér tíma til að svara spurningum og að veita okkur 

upplýsingar um verkefnið Skólahreysti. Sérstakar þakkir fá Sigurbjörg 

Róbertsdóttir fyrir góð ráð og fjölskyldur okkar fyrir þolinmæði og hjálpsemi. Að 

lokum þökkum við Erlingi Birgi Richardssyni leiðbeinanda okkar. 

Reykjavík, 15. maí 2012 

 

___________________________  __________________________ 

 Guðrún Bentína Frímannsdóttir   Íris Ósk Arnarsdóttir 
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1 Inngangur 

Lykillinn að lífsgæðum er heilbrigði og öll viljum við hafa góða heilsu til að njóta 

lífsins lystisemda. Grunnþáttur heilbrigðis og velferðar byggist á andlegri, 

líkamlegri og félagslegri vellíðan. Grunnskólar landsins eru þar í lykilhlutverki og 

þurfa að skapa jákvæðan skólabrag og hafa umhverfið heilsueflandi fyrir 

nemendur þar sem hlúð er að þroska og heilbrigði út frá ýmsum hliðum. Starfsfólk 

skólanna þarf að afla sér upplýsinga um þá þætti sem hafa áhrif á heilbrigði og 

heilbrigða lífshætti. Skólar eiga að leggja áherslu á daglega hreyfingu og 

markvisst hreyfiuppeldi ásamt því að fræða nemendur um heilsusamlegt fæðuval. 

Heilbrigði og hollar lífsvenjur eru grundvallaratriði fyrir velferð nemenda og 

grunnur sem nýtist þeim til lífstíðar (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2012).  

Hreyfing hefur fylgt mannkyninu frá örófi alda en hefur þó breyst töluvert í 

tímanna rás. Hér áður fyrr þurftu menn að ganga langar vegalendir til að sinna 

daglegum störfum en í dag nota einstaklingar ökutæki til að komast ferða sinna og 

eyða mun meiri tíma fyrir framan tölvur og sjónvarpstæki svo eitthvað sé nefnt. 

Mikilvægt er því að einstaklingar velji sér hreyfingu í frítíma sínum til að 

viðhalda heilbrigði og vellíðan (Lýðheilsustöð, 2008). 

Möguleikar til að hreyfa sig eru margir en það þarf ekki endilega að fara í 

líkamsræktarstöð eða á æfingu með íþróttafélagi. Röskleg ganga, að fara út að 

hjóla eða synda, dansa eða sinna heimilisverkunum er allt dæmi um góða 

hreyfingu. Hreyfing er sú líkamlega áreynsla sem gerir það að verkum að orka 

eyðist, það er að við brennum hitaeiningum (Landlæknisembættið, 2002).  

Samkvæmt nýrri aðalnámskrá grunnskóla er grunnþáttun menntunar skipt í sex 

hluta. Þessir grunnþættir eru læsi, sjálfbærni, heilbrigði og velferð, lýðræði og 

mannréttindi, jafnrétti og sköpun. Grunnþættirnir snúast um það að börn og 

unglingar læri að byggja sig upp andlega og líkamlega. Hlutverk 

grunnskólakennara er að leiðbeina börnum og unglingum í námi og vinna að því 

að nemendur tileinki sér heilbrigða lífshætti (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2012). Ein af þeim leiðum sem farin hefur verið á 

undanförnum árum til að auka áhuga nemenda á heilbrigðu líferni er Skólahreysti. 
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Skólahreysti er liðakeppni á milli nemenda í gunnskólum í 9. og 10. bekk og hefur 

verið að ryðja sér til rúms í þjóðfélaginu. Það voru þau Andrés Guðmundsson og 

Lára Berglind Helgadóttir sem fengu hugmyndina að keppninni og var fyrsta 

keppnin haldin árið 2005. Keppendum hefur síðan þá farið ört fjölgandi og síðustu 

tvö ár hafa nær allir skólar víðsvegar um landið keppt í Skólahreysti, eða um 115 

skólar (Hólmfríður Gísladóttir, 2012). Það virðist því vera að Skólahreysti sé 

orðin eftirsóknarverður þáttur í tilboðum grunnskólanna á hreyfingu nemenda og 

er keppnin væntanlega komin til að vera.  

Í þessari ritgerð, sem er lokaritgerð til BSc prófs í íþróttafræðum er sjónarmiðinu 

beint að Skólahreysti. Markmiðið með rannsókninni er að kanna hvort áhugi 

nemenda á hreyfingu aukist með tilkomu Skólahreysti og hvort þeir telji að 

Skólahreysti hafi jákvæð áhrif á félagslíf skólans?  

2 Hreyfing barna og unglinga 

Hreyfing er skilgreind sem vinna beinagrindavöðva og nær yfir allar athafnir sem 

fela í sér hreyfingu með einum eða öðrum hætti eins og t.d. heimilisstörf, leiki eða 

skipulagða þjálfun. Samkvæmt hreyfiráðleggingum Lýðheilsustöðvar ætti 

hreyfing að vera fjölbreytt til að efla sem flesta þætti líkamshreysti, en það nær 

m.a. yfir afkastagetu lungna, hjarta- og æðakerfis, vöðvastyrk, liðleika og 

samhæfingu. Þá er hreyfing mikilvæg fyrir beinmyndun og beinþéttni líkamans 

(Lýðheilsustöð, 2008).  

Þróunin á Íslandi varðandi heilsufar barna bendir til þess að það fari hrakandi og 

má beinlínis rekja það til minni hreyfingar og útiveru. Á árinu 2002 var hlutfall of 

þungra níu ára barna 23,9% meiri en á árinu 1998. Erlendar rannsóknir sýna að 

50-60% of þungra barna munu glíma við sama vanda á fullorðins árum (Erlingur 

Jóhannsson, Þórarinn Sveinsson, Sigurbjörn Árni Arngrímsson, Brynhildur Briem 

og Þórólfur Þórlindsson, 2003). Ýmislegt er hægt að gera til að stuðla að 

hreyfingu barna en það er meðal annars hægt að stytta tíma þeirra fyrir framan 

tölvu og sjónvarp og hvetja þau til að fara í útileiki. Mikilvægt er að benda 

börnum á að hægt er að ganga eða hjóla í skólann í stað þess að láta aka sér og 

mikilvægt er að hvetja börn til að stunda skipulagt íþróttastarf eða finna hreyfingu 

við hæfi (Hólmfríður Þorgeirsdóttir, 2004). Á Íslandi er skólaskylda fyrir börn á 

aldrinum 6-16 ára og þar fara þau í skólaíþróttir og sund. Markmiðið með 
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skólaíþróttum er að örva skyn- og hreyfiþroska nemenda, auka þrek og 

afkastagetu og stuðla þannig að heilbrigði einstaklingsins. Það á að vekja 

nemendur til umhugsunar um gildi íþrótta og áhuga þeirra á að stunda 

reglubundna heilsurækt og íþróttaiðkun (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 

2007). 

2.1 Ráðleggingar um hreyfingu 

Lýðheilsustöð gaf út hreyfiráðleggingar árið 2008 um það hversu mikið 

almenningur þurfi að hreyfa sig svo heilsubót hljótist af. Þær eru byggðar á 

erlendum rannsóknum og svipar meðal annars til viðmiðunar Norðurlanda. Þar 

kemur fram að dagleg hreyfing er nauðsynleg fyrir börn og unglinga til að ná fram 

eðlilegum þroska, vexti og andlegri vellíðan. Hreyfing eflir hreyfifærni með því 

að einstaklingar hlaupi, hoppi, kasti, grípi, sparki og bæti líkamsástand. Fólk getur 

verið í mismunandi líkamsástandi og það sem getur reynst einum einstaklingi 

miðlungserfið hreyfing getur reynst öðrum erfið. Hreyfing eykur félagslega færni, 

veitir tækifæri á að eignast vini og eflir sjálfstraust einstaklinga. Einnig eykur 

hreyfing á unga aldri líkurnar á því að fólk stundi frekar hreyfingu á 

fullorðinsárum og temji sér betri lífshætti (Lýðheilsustöð, 2008). 

Ráðlagt er að börn og unglingar hreyfi sig í minnst 60 mínútur á dag 

(Lýðheilsustöð, 2008; World health organization, e.d.). Þau geta þó skipt því niður 

yfir daginn í 10-15 mínútur í senn. Hreyfingin ætti að vera blanda af meðal 

erfiðum æfingum og erfiðum æfingum. Meðal erfið hreyfing er þegar 

orkunotkunin er þrisvar til sex sinnum meiri en í hvíld. Hjartslátturinn og öndunin 

verður mun hraðari en venjulega en þó er hægt að halda uppi samræðum. Dæmi 

um meðal erfiða hreyfingu er til dæmis rösk ganga, garðvinna, heimilisþrif, að 

synda, rólegt skokk og að hjóla. Erfið hreyfing er skilgreind sem hreyfing sem 

krefst meiri orkunotkunar, það er, sex sinnum meiri en í hvíld. Við erfiða 

hreyfingu eiga einstaklingar að svitna og mæðast þannig að erfitt er að halda uppi 

samræðum. Dæmi um erfiða hreyfingu er rösk fjallganga, snjómokstur, hlaup og 

flestar íþróttir en einnig önnur hreyfing þar sem árangur er ofarlega í huga. 

Aukinn ávinningur fyrir heilsu og vellíðan fylgir meiri hreyfingu (Lýðheilsustöð, 

2008). Mikilvægt er að börn og unglingar framkvæmi kröftuga hreyfingu sem 
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reynir á beinin, þá sérstaklega fyrir og meðan á kynþroskaskeiði stendur, fyrir 

beinmyndun og beinþéttni (Lýðheilsustöð, 2008).  

Samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla eiga skólar landsins að taka mið af 

þroskaþáttum nemenda. Huga þarf sérstaklega að skyn- og hreyfiþroska nemenda 

en þar er lagður grunnur að flóknari hreyfinámi. Einnig þarf að leggja áherslu á 

líkamsþroska sem eflir líkamshreysti og líkamsreisn barna og unglinga. Þessu er 

hægt að ná fram með markvissri þjálfun þrekþátta, þols, krafts og hraða. 

Grunnskólar eiga einnig að þroska vitsmuni nemenda þar sem markmiðið er að 

auka þekkingu og skilning nemenda á starfsemi og áhrifum skipulagðrar þjálfunar 

á líkama og heilsu (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2007). 

Það að hvetja börn til hreyfingar er mikilvægt til að koma í veg fyrir offitu sem 

hefur verið að færast neðar í aldursstigann á síðustu árum. Að þróa með sér lífsstíl 

sem tengist líkamlegri hreyfingu getur stuðlað að frekari hreyfingu fram á 

unglings og fullorðins ár. Oft á tíðum er horft fram hjá þeim líkamlega ávinningi 

að nemendur gangi eða hjóli í og úr skóla. Í þessu tilfelli mætti athuga að 

skipulagsyfirvöld hugi að öruggum leiðum, þ.e. að það séu hjólastígar, 

göngustígar og gangbrautir, fyrir börnin sem gerir þeim kleift að fara gangandi 

eða hjólandi á milli heimilis og skóla til að stuðla að aukinni hreyfingu (Tudor, 

Ainsworth
 
og Popkin, 2001). 

2.2 Rannsóknir 

Í erlendri rannsókn sem gerð var árið 1999 á meðal barna á aldrinum 15-20 ára í 

Sviss voru tengslin á milli hreyfingar og hvaða hugmyndir unglingarnir sjálfir 

höfðu um eigin heilsu skoðuð. Niðurstöður rannsóknarinnar leiddi í ljós að þeir 

sem hreyfðu sig meira voru jákvæðari í garð eigin heilsu en þeir sem hreyfðu sig 

minna. Þau börn sem hreyfðu sig minna kvörtuðu oftar yfir svefnvandamálum, 

höfuðverk, magaverk og húðvandamáli. Einnig kom í ljós að þeir unglingar sem 

hreyfðu sig meira fundu síður fyrir kvíða, þunglyndiseinkennum, höfðu meiri 

orku, voru ánægðari með líf sitt og líkamsímynd sína, þ.e þeir voru sáttir við það 

hvernig þeir litu út og óskuðu þess hvorki að léttast né þyngjast. Notkun tóbaks, 

áfengis og sterkra vímuefna var algengara á meðal þeirra ungmenna sem hreyfðu 

sig minna. Þeir sem hreyfðu sig meira voru meðvitaðir um það að viðleitni 

einstaklingsins til þess að hafa áhrif á eigin heilsu er mikilvæg og að með því að 
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stunda íþróttir eða heilsurækt væru þeir að bæta heilsu sína (Ferron, Narring, 

Cauderay og Michaud, 1999). 

Íslensk rannsókn sem gerð var árið 2008 á meðal barna í 9. og 10. bekk sýnir að 

hlutfall þeirra sem hreyfa sig mikið hefur aukist undanfarin ár eða frá árunum 

1992-2006 en hlutfall þeirra sem hreyfa sig lítið eða ekkert hefur einnig aukist. 

Hlutfall þeirra sem hreyfa sig lítið eða ekkert fór úr 15,8% í 22,9% sem er 

töluverður munur. Einnig var töluverður munur á milli kynja en hlutfall þeirra 

drengja sem hreyfa sig mikið var 53% en 36% hjá stúlkum. Rannsóknin leiddi 

einnig í ljós að þátttaka barna í öðrum íþróttum, líkt og þolfimi, styrktarþjálfun og 

kraftlyftingum, hefur aukist. Það má líklegast rekja til meiri framboðs hreyfingar 

nú en áður (Sigríður Þ. Eiðsdóttir, Álfgeir L. Kristjánsson, Inga D. Sigfúsdóttir og 

Allegrante, 2008). 

Rannsókn var gerð á börnum og unglingum í 18 grunnskólum á Íslandi og var 

megintilgangur hennar að rannsaka hvort 9 og 15 ára börn og unglingar á Íslandi 

uppfylltu hreyfiráðleggingar Lýðheilsustöðvar. Rannsóknin bar titilinn Lífsstíll 9 

og 15 ára Íslendinga og var framkvæmd á árunum 2003-2004. Þátttakendur voru 

valdir af handahófi frá höfuðborgarsvæðinu og í þéttbýliskjörnum og dreifbýli á 

Norðausturlandi. Ákefð og tímalengd hreyfingar var mæld með hröðunarmælum. 

Niðurstöður þessarar rannsóknar leiddu í ljós að strákar og eldri börn hreyfðu sig 

af meiri ákefð. Börn sem bjuggu á Reykjavíkursvæðinu hreyfðu sig lengur og af 

meiri ákefð samanborið við börn í bæjum og strjálbýli á Norðausturlandi. 

Samkvæmt þessari rannsókn benda niðurstöður til þess að of lágt hlutfall þessara 

barna hreyfa sig nægilega lengi af meðalerfiðri og erfiðri ákefð á degi hverjum. 

Taka þarf tillit til þess að hröðunarmælarnir greina ekki mun á milli allra 

hreyfinga svo sem hvort aðilinn sé við göngu á flatlendi eða upp stiga eða við 

kyrrstæðar lyftingaræfingar. Mælirinn er ekki vatnsheldur og mælir því heldur 

ekki hreyfingu sem fram fer t.d. í sundlaugum. Aftur á móti leiða niðurstöður til 

þess að auka þurfi hreyfingu sem krefst meðalerfiðrar og erfiðrar ákefð hjá börnun 

og unglingum á grunnskólaaldri (Kristján Þór Magnússon, Sigurbjörn Árni 

Arngrímsson, Þórarinn Sveinsson og Erlingur Jóhannsson, 2011). 
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3 Styrktarþjálfun barna og unglinga 

Styrktarþjálfun er mikilvægur þáttur í íþróttum og annarri líkamlegri hreyfingu 

fyrir ungt fólk. Fyrir nokkrum árum var því haldið fram að styrktarþjálfun og 

lyftingar fyrir þennan aldurshóp bæru engan árangur, þau gætu hætt að vaxa og 

vegna ófullnægjandi magns androgens sem er hormón sem eykur vöðvamassa 

(Flanagan, Laubach, De Marco og Alvarez, 2002). Sýnt hefur verið fram á að 

ávinningur styrktarþjálfunar hjá börnum og unglingum er mikill og má þar nefna 

jákvæð áhrif á hjarta- og æðakerfi, líkamssamsetningu, beinþéttni, andlega þætti 

og góð langtímaáhrif á heilsu (American Academy of Pediatrics, 2008). 

Samkvæmt Kreamer og Fleck (2005) kemur styrktarþjálfun barna í veg fyrir 

meiðsli í íþróttum.  

Margar rannsóknir hafa sýnt að styrktarþjálfun með réttri tækni og með ströngu 

eftirliti fagaðila getur aukið styrk ungs fólks til muna. Aukning á styrk getur 

komið fram strax eftir átta vikna þjálfun þegar æft er 1-2 sinnum í viku. Áhersla 

ætti að vera á miðjuna, þ.e kviðvöðva og neðri hluta baks. Vel skipulögð 

styrktarþjálfun getur leitt til aukins styrks án þess að vöðvar stækki. Taugakerfi 

eflist þar sem styrktarþjálfun eykur fjölda taugafruma en talið er að styrktarþjálfun 

barna og unglinga sé mest taugakerfisleg aðlögun (American Academy of 

Pediatrics, 2008). 

3.1 Hvað er styrkur? 

Styrkur er geta vöðvanna til að mynda kraft og geta líkamans til að yfirvinna 

mótstöðu með vöðvaátaki sem felst í styttingu eða spennu vöðva  (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1998). Við þurfum styrk til að ráða við daglegt álag eins og 

að ganga upp tröppur, halda á búðarpokum og lyfta hlutum (Dieserud, Elvestad og 

Brunes, 2000). 

Til eru margar gerðir styrks, til dæmis kyrrstöðustyrkur, hreyfistyrkur og 

hámarksstyrkur. Kyrrstöðustyrkur er þegar vöðvar erfiða án þess að hreyfast, en 

þá eru þeir í spennuástandi án þess að styttast eða lengjast. Þessi kraftur er 

mikilvægur til þess að halda jafnvægi og halda líkama uppréttum. Hreyfistyrkur er 

þegar vöðvar annaðhvort dragast saman (concentric) eða gefa eftir (eccentric) 

þegar hreyfing á sér stað. Hreyfistyrkur er grundvöllur allra hreyfinga. 
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Hámarksstyrkur er mesti þungi sem vöðvi getur lyft eða sá kraftur sem vöðvi 

getur myndað mestan í hámarkssamdrætti (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000).  

3.2 Viðeigandi styrktarþjálfun 

Mikilvægt er að fagaðili geri mat á því hvort að viðkomandi sé tilbúinn til að hefja 

styrktarþjálfun með því að greina áhættuþætti fyrir meiðsli. Ef fyrri meiðsli hafa 

átt sér stað þarf einnig að athuga hver markmið einstaklingsins með 

styrktarþjálfun er og gæta þess að kennd séu öll tækniatriði áður en þjálfunin 

hefst. Taka verður tillit til þess að þó að rannsóknir sýni mikinn ávinning 

styrktarþjálfunar barna þá hentar það jafnvel ekki öllum (American Academy of 

Pediatrics, 2008).   

Styrktarþjálfunin ætti að miðast af því að nota laus lóð með viðeigandi þyngd og 

eigin líkamsþyngd í stað þess að láta börnin fara í tæki, nota þung lóð eða fara í 

flóknar ólympískar lyftingar. Ástæðan fyrir því er að tækin eru oft miðuð við 

fullorðinn einstakling og ef þungum lóðum er lyft á þessum aldri gæti það valdið 

meiðslum. Ekki ætti að láta börn lyfta hámarksþyngd. Með því að nota laus lóð er 

hægt að auka jafnvægisskyn og stöðuleika sem eru mjög mikilvægir þættir. Í 

byrjun ættu unglingarnir að lyfta léttum lóðum og einbeita sér að því að nota rétta 

tækni þangað til auðvelt er að gera 8-15 endurtekningar en þá mætti auka þungann 

um 10%. Æfingin ætti að miðast við að þjálfa alla vöðvahópana með áherslu á 

kjarnvöðvana eins og bak og kvið. Huga þarf að því að upphitun eigi sér stað áður 

en styrktarþjálfun hefst og einnig að teygt sé á eftir (American Academy of 

Pediatrics, 2008).   

3.3 Vert að hafa í huga við styrktarþjálfun barna og unglinga 

Þegar styrkur er þjálfaður hjá börnum er mikilvægt að það sé gert á réttan hátt því 

annars er hætta á meiðslum. Vöðvatognanir í höndum og of mikil áreynsla í efra 

og neðra baki eru algengustu meiðslin samkvæmt neytendasamtökunum US 

Consumer Product Safety Commission í Bandaríkjunum. Meiðslin eiga sér oftast 

stað þar sem útbúnaður er ekki öruggur og þegar ekkert eftirlit fagaðila á sér stað. 

Þó eru tilfelli meiðsla við styrktarþjálfun þar sem rétt tækni er framkvæmd og 

eftirlit strangt minni heldur en í öðrum íþróttum og í frímínútum í skóla 

(American Academy of Pediatrics, 2008). 
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Viðeigandi styrktarþjálfun hefur engin skaðleg áhrif á vöxt barna og hjarta- og 

æðakerfi en þó ættu einstaklingar með háan blóðþrýsting eða einhverskonar 

hjarta- og æðakerfisvandamál að fara að gát. Ungir íþróttamenn sem eiga á hættu 

að fá einhverskonar krampa ættu ekki stunda styrktarþjálfun nema með leyfi 

læknis. Of þung börn sem virðast vera sterk vegna stærðar sinnar en eru í raun 

með lítinn styrk þurfa sama eftirlit og handleiðslu og önnur börn (American 

Academy of Pediatrics, 2008). 

Í rannsókn sem gerð var í Bandaríkjunum á börnum á aldrinum 7-12 ára um áhrif 

styrktarþjálfunar kom í ljós að þjálfunin hafði jákvæðar afleiðingar í för með sér. 

Þjálfunin stóð yfir í átta vikur og börnin æfðu tvisvar sinnum í viku, klukkutíma í 

senn. Æft var undir handleiðslu vel menntaðra þjálfara. Niðurstöðurnar voru þær 

að þátttaka barna á fyrrnefndum aldri í skipulagðri styrktarþjálfun eykur 

líkamlegan styrk þeirra svo um munar. Þau bættu styrk í efri og neðri búk um 

53,4% sem verður að teljast töluvert góður árangur. Engin meiðsli áttu sér stað á 

meðan rannsókninni stóð sem gefur til kynna hversu miklu máli það skiptir að 

börn æfi undir handleiðslu fagaðila. Rannsakendur skoðuðu einnig áhrif 

styrktarþjálfunar á andlega þætti eins og þá sýn sem þátttakendur höfðu á sjálfan 

sig og þá trú sem þeir höfðu á eigin frammistöðu tengda lyftingum en hún hafði 

ekki veruleg áhrif á þá þætti. Þátttakendum sjálfum fannst þó að þeir hefðu meiri 

trú á eigin getu í lyftingum eftir rannsóknina og væru jafnvel viljugri til að prófa 

aðrar íþróttir og hreyfingu (Faigenbaum, Zaichkowsky, Westcott og Long, 1997).  

Í annarri rannsókn sem gerð var af Ramsey og fleirum á áhrifum 20 vikna 

styrktarþjálfunar á 9-11 ára drengi kom í ljós að þjálfunin jók styrk þeirra um 22-

37% án þess þó að auka vöðvamassa. Þeir æfðu þrisvar sinnum í viku, gerðu 10-

15 endurtekningar af hverri æfingu og þrjú sett. Þeir notuðu þyngd sem þeir réðu 

vel við með réttri tækni í gegnum allar æfingarnar. Aukning á armbeygjustyrk, 

standandi, var 37% og í fótaréttum 21% miðað við enga aukningu hjá 

samanburðarhópi. Þessi aukning á styrk samanborið við 20 vikna styrktarþjálfun 

hjá fullorðnum einstaklingi var sú sama hjá börnum sem sýnir að styrktarþjálfun 

barna, sé hún framkvæmd rétt, hefur sömu áhrif og styrktarþjálfun fullorðinna 

(Ramsey, Blimkie, Smith, Garner, MacDougall og Sale, 1990).  
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4 Markmið tengd hreyfingu 

Að setja sér markmið getur verið hjálplegt fyrir þá sem vilja ná einhverju ákveðnu 

takmarki hvort sem það tengist hreyfingu, vinnu, skóla eða í daglegu lífi 

(Weinberg og Gould, 2011). Markmið eins og fram kemur í íslenskri orðabók er 

„eitthvað sem keppt er að“ eða tilgangur (Íslensk orðabók, 2007). 

Markmiðskenningin er byggð á þeirri tilgátu að það að setja sér markmið sé 

grundvöllur fyrir mannlega hegðun. Forsendan fyrir því er, að með því setja sér 

markmið hafi það áhrif á frammistöðu einstaklings þar sem að athygli eykst, 

hvatningin verður meiri og viðleitni jákvæðari (Hurn, Kneebone og Cropley, 

2006).  

Markmið hvers og eins eru misjöfn en eru oftast sett í þeim tilgangi að bæta 

frammistöðu/árangur. Einstaklingar setja sér markmið til að sjá hvar þeir standa, 

hvert þeir vilja stefna og til að halda einbeitingu. Mikilvægt er að markmið séu 

krefjandi, mælanleg og nákvæm en þó raunhæf fyrir þann sem þau setur. Margir 

einstaklingar í íþróttum fá aðstoð frá sálfræðingum til að gera markviss markmið 

sem einblína á frammistöðu frekar en útkomu (Kornspan, 2009). Með því að setja 

markmið tengd hreyfingu geta einstaklingar metið þann árangur sem á að nást og 

verða því einbeittari fyrir vikið að ná tilteknu markmiði (Slack og Parent, 2006). 

4.1 Tegundir markmiða 

Hægt er að setja margar tegundir markmiða og er það mjög einstaklingsbundið 

hvernig markmið viðkomandi einstaklingur velur að setja sér og fer það oft eftir 

aðstæðum hverju sinni. Oft setur einstaklingur sér eitthvað eitt markmið sem er þá 

þeirra langtímamarkmið og til að ná því setja þeir sér svo nokkur 

skammtímamarkmið á leið sinni að langtímamarkmiðinu. Langtímamarkmið eru 

markmið sem einstaklingur setur sér, til dæmis hvar hann ætlar að enda í lok þess 

verkefnis sem hann tekur sér fyrir hendur, t.d hvað margar armbeygjur 

einstaklingur ætlar að ná í lokakeppni Skólahreysti (Weinberg og Gould, 2011). 

Skammtímamarkmið er leið að langtímamarkmiðinu sem einstaklingurinn setur 

sér. Gæta þarf þess að horfa ekki of langt fram í tímann þegar markmið eru sett 

því þá eru meiri líkur á því að einstaklingurinn gleymi eða missi einbeitinguna á 
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því að ná markmiðinu. Markmið þurfa að vera raunhæf og mælanleg svo hægt sé 

að meta hvort þau hafi náðst (Weinberg og Gould, 2011). 

Almenn/huglæg markmið eru almennar staðhæfingar um það sem einstaklingur 

vill ná fram en þau byrja oft á orðunum ég vil. Þessi markmið eru hugsuð þannig 

að einstaklingur ætlar að reyna að gera sitt besta en þau eru ekki tengd sértækum 

markmiðum um frammistöðu (Kornspan, 2009). Stórt vandamál við huglæg 

markmið er að þau eru ekki mælanleg og ekki nógu nákvæm þannig að 

einstaklingur á það á hættu að ná ekki þeim markmiðum sem sett voru (Weinberg 

og Gould, 2011).  

Sértæk markmið eru mest notuð í markmiðssetningu en þau eru skilgreind þannig 

að einstaklingur reynir að ná ákveðnu markmiði innan einhvers tíma. Dæmi um 

það er að einstaklingur ákveður að vera búinn að ná að hlaupa þrjá km undir 12 

mínútum að þremur mánuðum liðnum. Þessi markmið byggjast á frammistöðu 

einstaklingsins og hjálpar honum að einbeita sér að ákveðnu verkefni. Sértæk 

markmið hjálpa okkur að meta framfarir og mæla árangur en þeim má skipta í 

þrjár gerðir. Það eru frammistöðumarkmið, niðurstöðumarkmið og ferlismarkmið 

(Weinberg og Gould, 2011).  

Frammistöðumarkmið einblína á ákveðin markmið um frammistöðu óháð öðrum 

og eru skoðuð út frá fyrri afrekum einstaklingsins. Þau huga eingöngu að 

einstaklingnum en ekki öðrum. Gott dæmi um frammistöðumarkmið er að bæta 

vítahittni í körfubolta úr 50% í 60% nýtingu. Einstaklingar sem setja sér 

frammistöðumarkmið eru ekki jafn kvíðnir og hafa meiri ánægju á því sem þeir 

taka sér fyrir hendur en þeir sem einbeita sér að niðurstöðumarkmiði. Ástæða þess 

er líklega sú að frammistöðumarkmið eru sveigjanlegri og þú hefur meiri stjórn á 

því sem þú ert að gera (Weinberg og Gould, 2011).   

Ferlismarkmið tengjast ákveðnu atferli og eru oft notuð til að bæta ákveðið 

tækniatriði. Þannig hjálpar það einstaklingi að bæta frammistöðumarkmið en þessi 

tvö markmið tengjast hvort öðru en ferlismarkmið er eins og 

frammistöðumarkmið ekki háð öðrum aðila (Weinberg og Gould, 2011). 

Í niðurstöðumarkmiði beinist athyglin á niðurstöðu. Þá eru einstaklingar uppteknir 

af því hvar þeir enda. Dæmi um það er að verða Íslandsmeistari, sigra leik eða að 
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ætla að verða læknir. Vandamálið er ekki háð þeim sem setur markmiðið heldur 

fer það eftir því hvernig hinir einstaklingarnir standa sig, eins og frammistaða 

dómara í leik eða annarra einstaklinga. Í niðurstöðumarkmiði felst engin 

leiðbeining um hegðun (Weinberg og Gould, 2011).  

4.2 Skilar markmiðssetning í íþróttum og hreyfingu árangri? 

Mörg dæmi sýna að markmiðssetning tengd hreyfingu virkar. Ein af ástæðum þess 

að hún virkar er að viðkomandi beinir athyglinni að því sem skiptir máli. 

Einstaklingur sýnir þá hegðun sem skiptir máli til að ná árangri. Þeir sem setja sér 

markmið leggja meira á sig til þess að ná þeim og það skilar auknum árangri. Mat 

á árangri verður sýnilegra og auðvelt verður að sjá árangurinn. Þegar einstaklingur 

nær markmiði sínu leiðir það til aukins sjálfstrausts og auknu sjálfstrausti fylgir 

betri frammistaða (Weinberg og Gould, 2011). 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar af sálfræðingum um áhrif markmiðssetningar 

á íþróttamenn. Ein rannsókn sem gerð var á 35 þolíþróttamönnum á aldrinum 15-

34 ára leiddi í ljós að þeir sem settu sér raunhæf markmið náðu miklu betri árangri 

heldur en þeir sem settu sér óraunhæf og erfið markmið. Í rannsókninni var 

hópnum skipt í tvennt. Annar hópurinn setti sér það markmið að hlaupa 1.250 

metra undir fimm mínútum (raunhæft) en hinn setti sér það markmið að hlaupa 

1.500 metra undir fimm mínútum (óraunhæft). Niðurstöður leiddu í ljós að allir 

þeir sem settu sér raunhæf markmið, að hlaupa 1.250 m undir fimm mínútum 

náðu þeim, en aðeins 6% af þeim sem settu sér óraunhæf markmið náðu sínum 

(Bueno, Weinberg, Castro og Capdevila, 2007). 

Rannsókn sem gerð var á 9.351 einstaklingum sýndi að þeir sem settu sér oft 

markmið frestuðu því sjaldan að gera hlutina og höfðu mikinn áhuga á því sem 

þeir voru að gera. Þeir sem settu sér sjaldan eða engin markmið höfðu hins vegar 

lítinn áhuga á því sem þeir voru að gera og áttu það til að fresta hlutunum oftar. 

Þannig sýndi rannsóknin fram á það að setja sér markmið stuðlar að betri 

skipulagningu einstaklinga (Gröpel og Steel, 2008). 

Í 500 rannsóknum sem skoðaðar voru um markmiðssetningu kom í ljós að í 90% 

tilfella bar hún árangur ef þau voru nákvæm og hæfilega erfið. Því er næstum 

hægt að fullyrða að það að setja sér markmið hafi jákvæð áhrif á hegðun 
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einstaklings, sama á hvaða aldri hann er og hvort hann sé menntaður eða ekki 

(Weinberg og Gould, 2011).  

5 Forvarnir 

Forvörn er orð sem margir kannast við en forvarnarstarf er notað í þeim tilgangi 

að koma í veg fyrir hegðun sem getur valdið einstaklingum skaða. Í forvarnastarfi 

er reynt að taka á flestum þeim þáttum samfélags sem hafa mótandi áhrif (Rafn 

M. Jónsson, 2006). Flestar forvarnir eru sniðnar fyrir skólaumhverfið en unglingar 

eru líklegri til að sýna áhættuhegðun, þ.e. hegðun sem hefur neikvæð áhrif á líf 

þeirra sem sýna slíkt atferli. Er þá verið að tala um áhættuþætti líkt og reykingar, 

ólögleg vímuefni, áfengi og jafnvel slæm tengsl við foreldra (Álfgeir Logi 

Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2006). Í aðalnámskrá 

grunnskóla kemur fram að skólinn skuli vinna með markvissum hætti að 

forvörnum og heilsueflingu þar sem hugað er að andlegri, líkamlegri og 

félagslegri vellíðan nemenda skólans. Áhersla skal vera lögð á almennar forvarnir 

s.s. gagnvart tóbaki, áfengi eða öðrum vímuefnum og annars konar fíkn (Mennta-

og menningarráðuneyti, 2012).  

Í gegnum tíðina hafa margir fræðimenn bent á að íþróttir og annað tómstundastarf 

stuðli að jákvæðum þroska einstaklingsins. Margt bendir til þess að íþróttir og 

tómstundir séu mikilvægir þættir í forvarnarstarfi og að unglingar sem stunda 

íþróttir og aðrar tómstundir finnist sem þeir hafi frekar stjórn á lífi sínu. Fyrri 

rannsóknir sýna að unglingum finnst íþróttir og æskulýðsstarf einn af 

mikilvægustu þáttum þeirra daglega lífs á táningsárunum og upplifa frekar 

hvatningu og að þeir séu einbeittari í því sem þeir taka sér fyrir hendur. Það má 

því leiða líkum að því að unglingar sem stunda íþróttir reglulega eða taka þátt í 

öðru tómstundarstarfi líði betur og hafi frekar jákvæða reynslu af unglingsárunum 

en þeir sem ekki gera það (Dworkin, Larson og Hansen, 2003).  

Regluleg þjálfun hefur jákvæð áhrif á börn og unglinga. Mjög mikilvægt er að 

skóli hjálpi nemendum sínum að styrkja sjálfsmynd sína en einstaklingar með 

góða sjálfsmynd eru líklegri til að líða vel. Einnig skiptir miklu máli að nemendur 

fái jákvæða upplifun af íþróttum en það getur lagt grunninn að heilbrigðum lífsstíl 

einstaklinga í framtíðinni (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2007). Margar 

rannsóknir hafa verið gerðar um áhrif hreyfingar og íþróttaiðkunar á líðan barna 
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og unglinga og hafa þær flestar sýnt jákvæð áhrif, meðal annars eru börn sem 

stunda íþróttir/hreyfingu líklegri til að tileinka sér heilbrigðan lífsstíl, þeim líður 

betur andlega og eru ólíklegri til að reykja, neyta áfengis og annarra vímuefna. 

Einnig hefur það jákvæð áhrif á námsárangur, sjálfstraust og matarræði (Mennta- 

og menningarmálaráðuneyti, 2012).  

Einn helsti áhættuþáttur sjúkdóma, einkum hjarta- og æðasjúkdóma, í 

nútímasamfélagi er hreyfingarskortur. Sýnt hefur verið fram á að þeir sem stunda 

íþróttir eða líkams- og heilsurækt á yngri árum eru líklegri til að halda því áfram á 

fullorðinsárum. Því er mikilvægt að vekja áhuga barna og unglinga á 

reglubundinni hreyfingu og auka þekkingu þeirra á starfsemi líkamans. Markmið 

aðalnámskrá grunnskóla er að vinna markvisst að eflingu þrekþátta, efla 

hreyfanleika og styrkja líkamsreisn nemenda (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2007). 

5.1 Íþróttir og námsárangur  

Rannsóknir hafa sýnt að jákvætt samband er á milli íþróttaiðkunar og 

námsárangurs grunnskólabarna (Coe, Pivarnik, Womach, Reeves og Malina, 

2006). Regluleg hreyfing hefur áhrif á aukna virkni heilans og gerir það að 

verkum að blóðflæði og súrefnisflutningur til heilans eykst, framleiðsla 

endorphins, sem er taugaboðefni sem veldur vellíðunartilfinningu, eykst og það 

minnkar stress og skapsveiflur en það getur haft jákvæð áhrif á hegðun 

einstaklings í kennslutímum. Sá félagslegi ávinningur sem íþróttir veita börnum 

og unglingum getur haft áhrif á námsárangur þeirra. Þau læra að vinna saman í 

hóp, deila og fara eftir ákveðnum leikreglum sem yfirfærast svo á daglegt líf 

þeirra. Þetta leiðir til þess að þeim finnst þau vera tengdari skólanum (Taras, 

2005). 

Fox og fleiri (2010) gerðu rannsókn á 11-18 ára börnum í Bandaríkjunum um 

áhrif reglulegrar hreyfingar á námsárangur. Niðurstöður sýndu að þeir sem tóku 

þátt í íþróttum höfðu hærri meðaleinkunn en þeir sem gerðu það ekki.  

Í íslenskri rannsókn sem gerð var meðal nemenda í 9. og 10. bekk í grunnskóla 

kom í ljós að hlutfall þeirra sem stunda íþróttir og/eða líkamsrækt er hlutfallslega 
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hærra eftir því sem námsárangur hækkar. Tengslin eru svipuð meðal stelpna og 

stráka (Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2006). 

5.2 Íþróttir og vímuefnanotkun 

Rannsóknir sýna að regluleg iðkun unglinga í íþróttum og/eða líkamsrækt tengist 

vímuefnanotkun með neikvæðum hætti. Í íslenskri rannsókn sem gerð var meðal 

nemenda í 9. og 10. bekk árið 2006 sýnir að nemendur sem stunda reglulega 

líkamsþjálfun eru ólíklegri til að reykja en aðrir unglingar. Hlutfall unglinga sem 

reykja er lægst meðal þeirra sem oftast iðka íþróttir og líkamsrækt. 12,5% af þeim 

strákum sem stunda ekki íþróttir reglulega reykja daglega á meðan 4% þeirra 

stráka sem stunda íþróttir fjórum sinnum eða oftar í viku reykja daglega. Meiri 

munur er á stelpum sem stunda ekki íþróttir reglulega en um 25% af þeim reykja 

daglega á meðan stelpur sem stunda íþróttir fjórum sinnum eða oftar í viku segjast 

3,5% reykja daglega (Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón 

Sigfússon, 2006).  

Rannsóknir sýna almennt neikvætt samband á milli áfengisneyslu og 

íþróttaiðkunar, þ.e. að þeir sem stunda íþróttir neyta síður áfengis en þeir sem 

stunda þær ekki. Í rannsókn sem gerð var á Íslandi meðal nemenda í 9. og 10. 

bekk kom í ljós að þeir sem stunda íþróttir eru ólíklegri til að hafa verið drukknir 

um ævina heldur en þeir sem stunda ekki íþróttir. Rannsóknin sýnir einnig að þeir 

sem stunda íþróttir og eru virkir í íþróttafélögum eru ólíklegri til að neyta áfengis 

en þeir sem stunda íþróttir og eru óvirkir í íþróttafélögum (Þórunn Steinþórsdóttir, 

2002).  

5.3 Íþróttir og sjálfstraust 

Sjálfstraust í íþróttum er þegar einstaklingur hefur þá trú að hann geti framkvæmt 

hreyfingu eða aðgerð á ásættanlegan hátt. Gott sjálfstraust gegnir lykilhlutverki í 

árangri íþróttamanna en aftur á móti virðist sem skortur á því tengist verri 

frammistöðu. Sjálfstraust er því mikilvægur þáttur til að ná góðum árangri (Feltz, 

1988).  

Þegar hópíþróttir voru skoðaðar voru margar hindranir og erfiðleikar íþróttamanna 

bundnar við að halda uppi sjálfstrausti hópsins samkvæmt rannsóknum Feltz. 

Hópurinn eða íþróttaliðið getur haft áhrif á það hversu mikinn metnað 
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einstaklingurinn setur í frammistöðu sína og hversu mikla trú hann hefur á liðið til 

að það geti skilað tilætluðum árangri. Trúin á að liðið geti klárað verkefnið er 

alveg eins mikilvæg og sjálfstraustið. Einnig getur trúin á getu þjálfarans haft 

mikil áhrif á getu hópsins til að ná árangri (Feltz, 1988). 

Harter og Nicholls settu fram kenningu um það af hverju börn hætta að stunda 

íþróttir. Nicholls taldi að börn sem gera sér grein fyrir því að þau hafi ekki 

nægilega hæfileika til að ná árangri detta frekar úr íþróttinni sem þau leggja stund 

á. Harter hélt því fram að þegar börn átti sig á því að þau hafi minni líkamlega 

færni en jafnaldrar sínir, draga þau sig til baka vegna hættu á því að gera mistök 

eða vegna andlegra tilfinninga svo sem kvíða og depurðar (Feltz, 1988). 

Börn þróa með sér sjálfstraust og sjálfshvatningu með árangursríkum æfingum þá 

sérstaklega líkamlegum. Æfingar á unga aldri gera börnum kleift að þróa með sér 

hreyfihæfni og þá einkum á aldursbilinu 7-10 ára. Kennarar eiga að hvetja til 

hreyfifærni hjá börnum og leggja áherslu á æfingar sem gera öllum börnum 

mögulegt að ganga vel í. Sumar æfingar þurfa samt sem áður að vera þannig 

uppbyggðar að þær reyni á færni þeirra til að ná árangri og þroski með þeim 

seiglu til að gefast ekki upp þó á móti blási. Leiðbeiningar fyrir þrautir nemenda 

eru í því skyni að auka sjálfstraust þeirra (Bunker, 1991). 

Leikur er kannski mikilvægasti hlutinn í lífi ungra barna. Á unga aldri verða börn 

að nota hreyfingu til að læra um veröld sína, þau hreyfa sig til að læra og þau læra 

til að hreyfa sig. Þau þurfa reynslu í að setja hluti saman, taka þá í sundur, henda 

þeim, grípa þá og að hreyfa sig sjálf. Þessar þrautir hjálpa þeim að efla sjálfstraust 

sitt og persónuleg einkenni. Hreyfiæfingar veita börnum tækifæri til að læra það 

að verða örugg um hæfni sína. Ef börn eru hvött til að reyna hreyfiþrautir eins og 

að drippla bolta tíu sinnum í röð á dag og eiga síðan að stefna að því að drippla 

honum tuttugu sinnum fyrir næstu viku þá læra þau að setja sér markmið og vinna 

að þeim. Þetta kennir börnum gildi þess að æfingin skapi meistarann. Þegar þau 

ná settu markmiði líður þeim vel með sjálfan sig (Bunker, 1991). 
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6 Skólahreysti 

Skólahreysti er liðakeppni milli grunnskóla landsins í upphífingum, armbeygjum, 

dýfum, hreystigreip og hraðaþraut. Hvert lið samanstendur af tveimur strákum og 

tveimur stelpum úr 9 og/eða 10. bekk og krefjast greinarnar þess að þátttakendur 

byggi yfir ákveðnum líkamlegum þáttum eins og styrk, úthaldi, samhæfingu, 

jafnvægi og hugrekki. Stofnendur Skólahreysti eru hjónin Andrés Guðmundsson 

og Lára B. Helgadóttir og markmið þeirra með keppninni er að hvetja börn á 

grunnskólaaldri til að taka þátt í alhliða hreyfingu og fá að upplifa íþróttir á 

jákvæðan hátt. Fyrsta mótið fór fram vorið 2005 og voru þá sex skólar alls sem 

tóku þátt. Skólahreysti gengur út á það að hvetja börn og unglinga til að taka þátt í 

íþróttum sem eru byggðar á grunni almennrar íþróttakennslu skólanna þar sem 

börnin vinna með eigin líkamsþyngd. Útgangspunktur keppninnar er heilbrigð 

keppni á milli skóla þar sem liðsheild og einstaklingsframtak skilar bestum 

árangri. Keppnin hefur vaxið mikið síðustu ár og er augljóst að hún er gríðarlega 

vinsæl á meðal grunnskólanemenda í dag. Þar að auki hefur hún notið vinsælda 

hjá foreldrum og skólum grunnskólabarna með góðu forvarnargildi sínu. Keppnin 

hefur haft mikil áhrif á samkennd innan hvers skóla sem koma og hvetja sitt lið til 

dáða. Sem dæmi má nefna komu 13.000 áhorfendur á keppnina 2009 þar sem 660 

keppendur mættu til leiks og má ætla að fjöldinn hafi verið sá sami eða meiri árið 

2010. Eitt af því sem hlýtur að hafa gífurlega góð áhrif er að sýnt er frá 

undankeppnum í sjónvarpinu og svo eru úrslitin sýnd í beinni útsendingu. 

Skólahreysti hitti snemma í mark en einkunnarorð Skólahreysti eru farvegur til 

framtíðar (Skólahreysti, e.d.).  

Leiðarljós Skólahreysti er það að framtak og samheldni skilar mestum árangri og 

er hugmyndafræðin byggð á gildum almennrar íþróttakennslu. Aðalmálið er að 

taka þátt og þroska í leiðinni andlegt og líkamlegt atgervi ásamt því að efla 

félagslegt samband milli nemenda, kennara og foreldra. Það geta allir tekið þátt í 

Skólahreysti sem ætla sér það og vilja og er sigurinn falinn í því að taka þátt og 

vera með. Skólahreysti er því uppskrift að heilbrigðum lífsstíl þar sem jákvæð og 

heilbrigð upplifun mótar viðhorf ungmenna. Hægt er því að líta á Skólahreysti 

sem nokkurs konar forvörn (Skólahreysti, e.d.). 
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Liðið samanstendur eins og áður sagði af tveimur strákum og tveimur stelpum og 

þurfa þau að vera í 9. og/eða 10. bekk. Keppt er í fimm greinum, annar strákurinn 

í liðinu tekur upphífingar og dýfur á meðan hinn fer í hraðaþraut og önnur stelpan 

tekur armbeygjur og hreystigreip á meðan hin fer í hraðaþraut. Í hraðaþrautinni fer 

stelpan fyrst af stað og þegar hún er búin að klára fer strákurinn af stað og svo er 

tíminn þeirra lagður saman (Skólahreysti, e.d.). Íþróttakennarar skólanna hafa 

tekið að sér að undirbúa börnin fyrir keppnina og eru nokkrir grunnskólar með 

valáfanga sem kallast Skólahreysti. Margir skólar leggja mikinn metnað í 

keppnina og vænta þess að keppendur standi sig vel á þessum vettvangi. 

Eigendur og stofnendur Skólahreysti tóku til þess ráðs að búa til svo kallaða 

hreystivelli þar sem börn geta spreytt sig og æft eins og þau listir í hinum ýmsu 

þrautum. Hægt er að finna hreystivelli í Sandgerði, Reykjanesbæ, Garðabæ og á 

Stykkishólmi. Völlurinn er uppbyggður út frá keppninni og reyna þrautirnar á 

allan líkamann sem hvetur þau til að æfa sig fyrir Skólahreystikeppnina. Börnin 

geta því undirbúið sig vel og hugsað út hvernig best er að leysa brautina löngu 

áður en þau mega keppa sjálf. Röð þrauta og reglur þeirra eru sýnd á öllum 

völlunum með skiltum á myndrænan hátt (Skólahreysti, e.d.). 

6.1 Keppnisgreinarnar 

Eins og áður kom fram eru keppnisgreinarnar fimm talsins. Hver grein hefur 

ákveðin viðmið sem keppendur verða að fara eftir. Á meðan helmingur liðsins 

leysir þrautir keppnisbrautarinnar tekst hinn helmingurinn, strákur og stelpa, á við 

krefjandi styrktarþrautir (Skólahreysti, 2012). Hér koma stuttar útskýringar á 

þeim. 

Hreystigreip – keppendur hanga eins lengi og þeir geta á þverslá. Þeir verða að 

snúa handarbökum að sér, það er, að fingur vísi fram þegar hangið er 

(Skólahreysti, 2012). 

Armbeygjukeppni – keppendur setja fætur upp á 30 cm háan pall og grípa um 

stangir á gólfinu. Dómari telur hverja armbeygju sem er rétt gerð, það er að 

keppandi þarf að rétta alveg úr höndunum og beygja þær aftur í að minnsta kosti 

90° horn, hann skal vera með líkamann beinan og má ekki lyfta rassinum á milli 
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armbeygja. Ekki mega líða meira en þrjár sekúndur á milli armbeygja 

(Skólahreysti, 2012). 

Dýfur – keppandi kemur sér fyrir á milli tveggja handfanga með 60 cm bili. Til að 

dýfa teljist gild þarf að rétta alveg úr höndunum og beygja þær síðan niður í 90°. Í 

lyftunni þarf keppandinn að vera með uppréttan búk, fætur krosslagðar og má 

hann ekki spyrna í tækið. Dómari telur dýfurnar en ekki mega líða meira en þrjár 

sekúndur á milli (Skólahreysti, 2012). 

Upphífingar – Keppandi hangir á slá þannig að fingur snúi fram. Upphífing telst 

gild ef keppandi réttir alveg úr höndunum og lyftir sér síðan upp þannig að hakan 

nemi við efri brún slárinnar. Keppandi verður að hafa fætur krosslagðar og ekki 

mega líða meira en þrjár sekúndur á milli upphífinga (Skólahreysti, 2012). 

Í þessum fjórum greinum er mikið verið að vinna með kraftþol en það er 

viðnámsþróttur líkamans gegn þreytu við langvarandi kraftátak (Dick, 2007). 

Börnin hafa flest undirbúið sig vel og æft sig að gera æfingarnar rétt með leiðsögn 

sinna íþróttakennara og vita því hverjar reglurnar eru í hverri grein fyrir sig. 

Flestir skólar sem taka þátt í Skólahreysti hafa fest kaup á æfingatækjum fyrir 

Skólahreysti. Tækin eru fyrir upphífingar, dýfur, hreystigreip og armbeygjur. 

Icefitness sá um að hanna tækin og eru þau mjög einföld og auðveld til notkunar. 

Hægt er að hengja þau á rimla sem eru í flestum íþróttahúsum (Skólahreysti, e.d.) 

Hraðaþrautin inniheldur ýmsar þrautir sem reyna á styrk, úthald og fimi. 

Keppendur þurfa að leysa 11 þrautir, að meðtöldu rásmarki og endamarki, á sem 

skemmstum tíma. Í hraðaþrautinni eru tveir fulltrúar hvers skóla sem keppa, einn 

strákur og ein stelpa. Tveir skóla etja kappi á sama tíma og eru það stelpurnar sem 

byrja. Keppendur byrja inni í lokuðum bíl sem er rásmark þrautarinnar. Þegar 

þeim er gefið merki að fara af stað þjóta þeir af stað og er fyrsta hindrun þeirra röð 

af 12 dekkjum. Keppendur eiga að hlaupa eins hratt og þeir geta yfir dekkin með 

því að stíga ofan í hvert þeirra, fyrir hvert dekk sem keppandi missir af dæmast 

þrjár sekúndur í refsingu. Næst tekur apastiginn við en þar þurfa þeir að klifra 

hangandi eftir fimm metra löngum stiga. Það eru tíu rimlar í stiganum og fyrir 

hvern rimil sem keppandi snertir ekki, dæmist þriggja sekúndna refsing og ef 

keppandi dettur niður úr stiganum þarf hann að byrja aftur á stiganum frá byrjun. 

Rörið er síðan einungis fyrir strákana en þar eiga þeir að fikra sig áfram eftir fimm 
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metra löngu röri, ef þeir detta þurfa þeir að byrja aftur frá byrjun hindrunarinnar. 

Klifurturninn er fimm metra hár veggur með neti utan um. Keppendur þurfa að 

klifra upp turninn, koma sér yfir hann og klifra svo aftur niður hinu megin við 

hann. Þeir verða að klifra alla leið niður og mega ekki hoppa eða láta sig detta 

niður á dýnuna, annars fá þeir refsingu upp á fimm sekúndur. Sjötta hindrunin er 

skriðþrautin en þar þurfa keppendur að skríða eftir gólfinu undir neti sem er fimm 

metra langt og aðeins 50 cm frá jörðinni. Keppendur þurfa að bera tvo sekki fimm 

metra og henda þeim ofan í kar, strákar þurfa að bera tvo 20 kg sekki en stelpur 

tvo 10 kg sekki. Næst eru það steinatök en þar þurfa keppendur að lyfta steini upp 

á 80 cm háan kassa, strákar lyfta 35 kg steini en stelpur 25 kg. Eftir steinatökin 

tekur sippubandið við en þar þurfa keppendur að sippa jafnfætis tíu sinnum í röð, 

ef þeim mistekst fá þeir þrjár sekúndur í refsingu. Síðasta hindrunin áður en farið 

er í bílinn er síðan kaðalturninn, þar þurfa keppendur að klifra upp kaðal og snerta 

merki sem merkt eru á kaðlinum, strákar þurfa að klifra sex metra en stelpur fjóra 

metra. Keppendur ráða síðan sjálfir hvernig þeir komast aftur niður, hvort þeir 

klifri eða láti sig falla niður á dýnu sem er undir þeim. Við endann á brautinni er 

síðan bíll sem keppendur setjast inn í og þurfa þeir að loka hurðinni svo að 

strákarnir geti hafið keppnisbrautina. Þegar strákurinn hefur leyst allar þrautir í 

brautinni sest hann síðan einnig inn í bíllinn og þegar hann hefur lokað hurðinni á 

bílnum stöðvast tíminn (Skólahreysti, 2012).  

Í hraðaþrautinni er mjög gott að búa yfir sprengikrafti og styrk ásamt öðrum 

eiginleikum. Sprengikraftur er hæfni vöðva-og taugakerfis til að yfirvinna 

mótstöðu með miklum samdráttarhraða og styrkur er geta líkamans til að 

yfirvinna mótstöðu eða veita henni viðnám með vöðvaátaki sem felst í styttingu 

og spennu vöðva (Dick, 2007).  

Stigagjöfin fer þannig fram að þeir sem lenda í fyrsta sæti í upphífingum, dýfum, 

armbeygjum og hreystigreipi fá 20 stig fyrir hverja æfingu, annað sæti fær 19 stig 

og þriðja 18 stig og síðan koll af kolli. Í hraðaþrautinni fær sá skóli sem nær besta 

tímanum 40 stig, sá sem lendir í öðru sæti fær 38 stig og þriðja 36 stig og koll af 

kolli þar til allir skólarnir eru komnir með stig. Sigurvegari Skólahreysti er síðan 

sá skóli sem hlýtur flest samanlögð stig í öllum keppnisgreinunum (Skólahreysti, 

e.d.). Þetta getur verið mjög spennandi á köflum og er mikið keppnisskap oft á 

milli efstu sætanna. 
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6.2 Undankeppnirnar 

Þar sem Skólahreysti er nú orðið gífurlega vinsælt þá hafa eigendur Skólahreysti 

gripið til þess ráðs að hafa undankeppnir. Undankeppnirnar eru tíu og eru 

svæðisbundnar þannig að þeir skólar sem eru frá sama landssvæði keppa sín á 

milli. Það lið sem vinnur sína undankeppni kemst í úrslitakeppnina sem er haldin í 

lok keppnistímabilsins. Einn skóli frá hverju landssvæði keppir í úrslitakeppninni 

en þau lið sem lenda í öðru sæti geta átt möguleika á því að fá svokallað 

uppbótasæti inn í úrslitakeppnina en það eru einungis tveir skólar sem komast 

þannig í úrslitakeppnina. Í úrslitakeppninni eru því tólf skólar sem keppa til úrslita 

um að verða Skólahreystimeistarar (Skólahreysti, e.d.). 

Grunnskólarnir sem tóku þátt í könnuninni komust allir áfram í úrslitakeppni 

Skólahreysti nema einn, en það var Grunnskóli Grindavíkur. Grunnskólarnir buðu 

upp á hreysti/íþróttaval sem undirbúning fyrir keppnina og byrjaði 

undirbúningurinn mis snemma. Nemendur í Heiðarskóla hafa tekið þátt síðustu 

sex ár en komist í úrslit síðustu fimm ár. Heiðarskóli hefur unnið undankeppnina 

þau ár sem hann hefur keppt fyrir utan árið í fyrra en þá komst hann inn á öðru 

sætinu. Árið 2009 unnu keppendur Heiðarskóla úrslitakeppnina í Skólahreysti 

(Helena Jónsdóttir munnleg heimild, 27. apríl 2012). Nemendur í Holtaskóla hafa 

keppt fimm sinnum í undankeppni Skólahreysti, fyrst árið 2008. Árið 2011 unnu 

þeir sinn riðil í undankeppninni en komust inn á öðru sæti í ár. Holtaskóli vann 

úrslitakeppnina árið 2011 og 2012 (Einar Einarsson munnleg heimild, 30. apríl 

2012). Grunnskóli Grindavíkur tók fyrst þátt árið 2007 en hefur enn ekki unnið sér 

inn þátttökurétt í úrslitakeppninni (Sveinn Þór Steingrímsson munnleg heimild, 

30. apríl 2012). Lindaskóli byrjaði að keppa í Skólahreysti árið 2006 og hefur öll 

árin síðan þá komist í úrslitakeppnina. Hann hefur tvisvar sinnum unnið keppnina, 

árin 2007 og 2012, einnig hafa þeir tvisvar sinnum lent í öðru sæti, 2008 og 2011 

(Margrét Ármann munnleg heimild, 2. maí 2012).  

6.3 Undirbúningur nemenda á Suðurnesjum 

Margir grunnskólar bjóða upp á Skólahreysti sem valfag en í heildina eru það 63 

skólar. Valfagið gengur út á það að undirbúa nemendur fyrir keppnina til að hjálpa 

þeim að ná sem bestum árangri. Fagið er ekki einungis fyrir þá sem hafa áhuga á 

að keppa fyrir hönd skólans heldur einnig fyrir þá sem hafa áhuga á að auka 
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hreyfingu sína. Spurning er því hvort þetta virki hvetjandi á nemendur og auki þar 

af leiðandi metnað þeirra fyrir hreyfingu (Hólmfríður Gísladóttir, 2012).  

Rannsakendur fylgdust með undirbúningi hjá þremur skólum, Heiðarskóla og 

Holtaskóla í Reykjanesbæ og Grunnskóla Grindavíkur, í lok árs 2011, en 

Lindaskóli sem er í Kópavogi hafði þá ekki hafið undirbúning sinn. Skólahreysti 

æfingasettið sem á að hjálpa nemendum að undirbúa sig fyrir keppnina, var til í 

öllum skólunum. Nemendur skólanna voru duglegir að nota tækin bæði í 

hreysti/íþróttavali og einnig í íþróttatímum. Íþróttakennarar skólanna æfðu 

nemendur fyrir hraðaþrautina með því að setja upp braut sem svipar til 

hraðaþrautarinnar í Skólahreysti. Meðal annars voru notaðir kaðlar, dýnur, dekk, 

keilur, sippubönd, rimlar og slár til að gera brautina sem líkasta keppnisbrautinni.  

6.3.1 Heiðarskóli 

Heiðarskóli bauð upp á valáfangann Skólahreysti fyrir nemendur í 9. og 10. bekk 

skólans. Tímarnir voru einu sinni í viku og sá íþróttakennari skólans um 

kennsluna. Tímarnir voru verklegir og byggðust á að nemendur stunduðu alhliða 

líkamsþjálfun bæði inni og úti. Sérstök áhersla var lögð á æfingar sem tengdust 

Skólahreysti. Markmið áfangans var að nemendur myndu auka styrk sinn og þol, 

læra að setja sér markmið og að skipuleggja eigin þjálfun, styrkja sjálfsmynd sína 

og þjálfast í að taka þátt í undirbúningi fyrir íþróttamót. Í lok áfangans er alltaf 

haldin undankeppni innan skólans þar sem þeir nemendur sem standa sig best 

keppa fyrir hönd skólans. Allir nemendur eiga kost á að taka þátt í undankeppni 

skólans hvort sem þeir velja áfangann eða ekki.  

Í upphafi áfangans í Heiðarskóla fengu nemendur blað þar sem þeir áttu að setja 

sér markmið fyrir áfangann. Nemendur áttu að útskýra hver geta þeirra var í 

upphafi og setja sér markmið um hvað þá langaði að geta gert í 

keppnisgreinunum. Blaðið sem nemendur fengu, leiddi þá vel í gegnum það 

hvernig setja á sér markmið og einnig hvað það þýðir að setja sér markmið (sjá 

viðauka 1). 

6.3.2 Holtaskóli 

Íþróttakennarar skólans sáu um að kenna áfangann. Markmið Holtaskóla með 

Skólahreystivalinu er að nemendur bæti styrk sinn og hreyfifærni í gegnum 

almennar líkamsæfingar. Áhersla er lögð á æfingar sem tengjast keppninni, það er 
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armbeygjur, hreystigreip, upphífingar, dýfur og æfingar sem tengjast 

hraðaþrautinni. 

Tímarnir fóru fram bæði inni og úti og einnig í lyftingasal sem er til afnota í 

íþróttahúsinu við Holtaskóla. Nemendur voru fljótir að ákveða í hverju þeir vildu 

keppa og hver var þeirra keppnisgrein. Íþróttakennarar leyfðu nemendunum að 

vinna sjálfstætt og tímarnir voru ekki alltaf skipulagðir frá upphafi til enda. 

Nemendur gerðu ekki allir það sama en kennarar áfangans vissu hvar styrkur 

hvers og eins lá og þrýstu mismikið á nemendur. Æfingarnar voru því 

einstaklingsmiðaðar í Holtaskóla. Íþróttakennararnir skiptu sér ekki mikið af 

nemendum svo lengi sem þeir voru virkir og duglegir en þeir hvöttu þá til að æfa 

sig utan áfangans. Einn nemandi skólans var til dæmis kominn með 

upphífingarstöng heim til sín. Þeir nemendur sem höfðu áhuga á að keppa í 

hraðabrautinni æfðu sig í henni ýmist úti á hreystivellinum sem er á íþróttasvæði 

skólans eða inni þar sem þeir voru búnir að setja upp nokkurs konar 

Skólahreystibraut.  

Þegar nemendurnir voru búnir að æfa sig í því sem þeir höfðu áhuga á að keppa í 

fóru þeir í lyftingarsalinn að lyfta. Búið var að útbúa blað með lyftingaráætlun 

fyrir nemendur og gátu þeir farið eftir því og einnig skrifað niður í hverju þeir 

höfðu bætt sig (sjá viðauka 2). 

6.3.3 Grunnskóli Grindavíkur 

Líkt og í Holtaskóla og Heiðarskóla sáu íþróttakennarar skólans um að kenna 

valáfangann Skólahreysti í Grindavík en þar er áfanginn fyrir nemendur í 8. – 10. 

bekk. Grindavík fór mun seinna af stað með áfangann en hinir tveir skólarnir. 

Aðstaðan í Grindavík er góð en nemendur hafa ekki aðgang að hreystivelli. 

Tímarnir voru fjölbreyttir og vel skipulagðir. Í upphafi var farið í að kenna 

tækniatriði allra greinanna og svo fengu nemendur lausan tauminn og æfðu sig í 

þeirri grein sem þeir höfðu áhuga á að keppa í. Engar stelpur voru í áfanganum úr 

9. og 10. bekk en Grindavík er fámennari bær en Reykjanesbær og sást það vel á 

fjölda nemenda í áfanganum miðað við hina skólanna.  

6.3.4 Mismunandi undirbúningur skólanna 

Mikill munur var á milli þessara þriggja skóla og má líklega rekja það til fyrri 

árangurs í Skólahreysti. Mikið keppnisskap ríkti hjá nemendum Holtaskóla enda 
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vann hann keppnina í fyrra og komst út til Finnlands að keppa fyrir hönd Íslands. 

Heiðarskóli hefur átt mjög sterkt lið síðustu ár og er mikill áhugi fyrir 

Skólahreysti þar. Í Grunnskóla Grindavíkur hefur árangurinn ekki verið góður 

síðustu ár og má kannski leiða líkum af því að þess vegna hafi fáir nemendur valið 

áfangann.  

Nemendur Skólahreystivalsins koma úr mörgum mismunandi íþróttagreinum,  

meðal annars úr knattspyrnu, körfuknattleik, sundi, fimleikum og margir leggja 

stund á líkamsrækt. 

Áhugavert var að fylgjast með kennsluaðferðum íþróttakennaranna. Kennslan í 

Holtaskóla var meira einstaklingsmiðuð og einblíndi á þá einstaklinga sem gætu 

hugsanlega keppt fyrir hönd skólans í keppninni. Í Heiðarskóla var aftur á móti 

meira verið að þjálfa hópinn í heild og ekki var endilega búið að ákveða hverjir 

myndu keppa enda er undankeppni í Heiðarskóla. Kennslan í Grindavík var mun 

frjálslegri en var frekar einstaklingsmiðuð. Væntingar þessara þriggja skóla eru að 

nemendur geri sitt besta en það var augljóst að Heiðarskóli og Holtaskóli vænta 

mikils af sínum nemendum og stefna til sigurs.  

7 Siðferðileg álitamál 

Ef skoða á siðferðileg álitamál innan Skólahreysti er hægt að taka nokkur atriði 

fyrir. Skólahreysti getur stuðlað að ofurdýrkun á líkamlegu atgervi en það er svo 

miklu meira en líkamlegt atgervi sem hefur með manngildið að gera. Möguleiki er 

á því að Skólahreysti stuðli að útlitsdýrkun og klíkumyndunum. Spurning getur 

því vaknað hvort verið sé að etja skólum saman eða mynda ríg á milli þeirra? 

Mikilvægt er fyrir skóla að finna aðferð til þess að gera öllum kleift að vera með í 

klappliðinu án þess að farið sé eftir vinsældum og að jafnræði ríki á milli 

nemenda.  

Keppni getur alltaf verið varasöm og huga þarf að því hvernig keppendur eru 

undirbúnir siðferðilega. Þeir þurfa að vera vel undirbúnir bæði líkamlega og 

andlega en það getur tekið vel á taugarnar að taka þátt. Rannsakendur urðu vitni 

að því að þrír nemendur féllu í yfirlið í undankeppni eins grunnskólans, þegar 

velja átti í keppnislið skólans. Sýnir þetta hve mikilvægt er fyrir skólana að huga 

vel að andlegri líðan og næringu nemenda.  
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Mismikill undirbúningur fyrir Skólahreysti er í grunnskólum landsins og fer það 

að öllum líkindum eftir íþróttakennurum, metnaði þeirra og áhuga á keppninni og 

einnig fer það eftir skólayfirvöldum. Í aðalnámskrá grunnskóla koma fram 

grunnþættir menntunar og er einn af þeim lýðræði (Mennta-og 

menningarmálaráðuneytið, 2012).  Mismunandi er eftir skólum hvort valið er í lið 

eða undankeppni haldin innan hans. Í nokkrum tilfellum er það þannig að 

íþróttakennari skólans sér um að velja keppendur en í öðrum tilfellum er 

fyrirkomulagið þannig að haldin er undankeppni innan skólans og þeir sem standa 

sig best þar eru fulltrúar skólans í keppninni. Eins og fram kemur í aðalnámsskrá 

grunnskóla um jafnrétti er markmið jafnréttismenntunar að skapa tækifæri fyrir 

alla til að þroskast á eigin forsendum, rækta hæfileika sína og skulu allir í 

skólaumhverfinu taka virkan þátt í að skapa samfélag jafnréttis og réttlætis 

(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2012). Álitamálið í okkar huga er því hvort 

rétt sé að íþróttakennari velji í liðið eftir sínum hugmyndum eða að haldin sé 

keppni þar sem allir keppa á sömu forsendum.  

Markaðssetningin er stór hluti af Skólahreysti þar sem úrslitakeppnin er sýnd í 

sjónvarpinu fyrir alla landsmenn og er fyrirtækið einnig farið að framleiða fatnað 

og aðrar vörur með vörumerki sínu. Mikil auglýsing er í kringum Skólahreysti og 

eru eigendur keppninnar búnir að fá þekkta styrktar- og samstarfsaðila í lið með 

sér. Fram kemur á heimasíðu Skólahreysti að keppnin sé studd af mennta- og 

menningarmálaráðuneytinu og má spyrja sig að því hvort að það sé viðeigandi þar 

sem verið er að markaðssetja börn og ungmenni? 
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8 Aðferð 

Megindlegur spurningalisti var lagður fyrir nemendur í Heiðarskóla, Holtaskóla, 

Grunnskóla Grindavíkur og Lindaskóla. Þýði rannsóknarinnar voru nemendur í 9. 

og 10. bekk í þeim grunnskólum. Eigindlegur spurningalisti var síðan lagður fyrir 

stofnendur Skólahreysti. 

8.1 Þátttakendur 

Skólahreystispurningakönnunin fór fram í byrjun árs 2012. Eins og áður hefur 

komið fram voru fjórir skólar teknir fyrir, þrír af Suðurnesjunum og einn úr 

Kópavogi. Stefnt var að því að taka tvo skóla af höfuðborgarsvæðinu í byrjun en 

ekki var unnt að fara í Lækjarskóla þar sem ekki var aðstaða til að framkvæma 

könnunina þar. 

Þátttakendurnir voru valdir í rannsóknina þar sem rannsakendur höfðu fylgst með 

undirbúningi hjá þremur af fjórum skólum haustið áður. Farið var og fylgst með 

undirbúningi hjá Heiðarskóla, Holtaskóla og Grunnskóla Grindavíkur. Fengið var 

leyfi hjá skólastjóra um að fá að taka rannsóknina á skólatíma og einnig að fá að 

nota aðstöðu þeirra í tölvuveri skólans. Þátttakendur voru sjálfboðaliðar og var 

þeim ekki skylt að taka þátt. Engin greiðsla né umbun var innifalin í þátttöku. 

Nemendur komu inn í tölvuver eftir bekkjarskiptingu skólans. Alls tóku 391 

nemendur þátt í rannsókninni úr þessum fjórum skólum. Hlutföll milli kynja 

skiptist þannig að 157 stúlkur svöruðu könnuninni og 234 drengir. Af þeim voru 

215 í 9. bekk og 176 í 10. bekk.  

8.2 Mælitæki 

Spurningakönnunin fór fram á veraldarvefnum og var lagður fyrir nemendur á 

skólatíma (sjá viðauka 3). Spurningarlistinn innihélt 17 spurningar og voru 

svarmöguleikarnir tveir til sex við hverja spurningu. Allar spurningarnar í 

könnunni voru lokaðar spurningar nema síðasta var opin þar sem beðið var um 

nafn grunnskóla. Uppbygging spurningalistans var skipt í fjóra liði, en það voru 

grunnupplýsingar, spurningar um Skólahreysti, upplýsingar um hreyfingu 

nemenda og síðan um markmið. Fyrstu tvær spurningarnar voru til að marka kyn 

og aldur nemenda en rannsakendur töldu ekki nauðsynlegt að styðjast við fleiri 

bakgrunnsupplýsingar um þátttakendur við þessa rannsókn. Næstu sex voru 
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almennt um Skólahreysti, fimm spurningar tengjast hreyfingu nemenda, hvaða 

íþrótt þeir æfa og hversu oft, þrjár spurningar um markmiðssetningu. Síðasta 

spurningin í könnuninni var nafn grunnskóla. Reynt var að ná fram sem mestum 

upplýsingum frá nemendum og því voru spurningarnar stuttar, skýrar og 

hnitmiðaðar. Við gerð spurningalistans var ekki notast við neinn nýstárlegan 

tækjabúnað heldur einungis hefðbundna heimilistölvu. 

8.3 Framkvæmd 

Samdar voru 17 spurningar sem tengjast rannsóknarspurningunni sem var í 

upphafi. Valið var forrit sem var aðgengilegt og auðvelt í notkun. Til að geta lokið 

könnunni þurfti að svara 10 spurningum af 17, en fjórar spurningar voru 

valkvæðar, það er hvort þeim var svarað eða ekki. Þær spurningar sem krafist var 

svara við voru stjörnumerktar (*). Ekki þurfti leyfi persónuverndar vegna þess að 

ekki var hægt að rekja svör til einstakra nemenda. Haft var samband við þá 

grunnskóla sem urðu fyrir valinu og var fengið leyfi frá skólastjórnendum til að 

taka könnunina. Farið var í einn skóla í einu og rannsóknin lögð fyrir nemendur í 

9. og 10. bekk. Könnunin var fyrst framkvæmd á Suðurnesjum en þar var farið í 

Heiðarskóla, 23. mars, Holtaskóla 28. mars og Grunnskóla Grindavíkur, 30. mars. 

Könnunin var síðan lögð fyrir Lindaskóla 18. apríl. Rannsakendur mættu í 

grunnskólana á skólatíma og fengu aðgang að tölvuveri skólans. Nemendur fengu 

þær upplýsingar að könnunin væri nafnlaus og að ekki væri möguleiki á að rekja 

svör til einstakra þátttakenda. Efst á spurningarlistanum voru leiðbeiningar en þar 

kom fram stutt lýsing á höfundum, um hvað könnunin snérist, hvað hún innihéldi 

margar spurningar, hvað áætlað var að hún tæki langan tíma og að lokum var 

þakkað fyrir þátttöku. Einn bekkur kom inn í tölvuverið í einu og máttu nemendur 

fara að lokinni könnuninni. Þegar allir grunnskólarnir höfðu framkvæmt 

könnunina var hafist handa að vinna úr niðurstöðum. 

Áreiti með þessari könnun á nemendur gæti verið að nemendur sátu hlið við hlið 

og er möguleiki á að einhverjir hafi ekki þorað eða viljað svara könnuninni eftir 

bestu samvisku. Þátttakendum var gefinn nægur tími til að svara 

spurningalistanum og voru rannsakendur til staðar ef nemandi óskaði eftir frekari 

útskýringu. 
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8.4 Úrvinnsla  

Í þessari rannsókn var notast við megindlegar og eigindlegar rannsóknaraðferðir. 

Þar sem spurningakönnunin fór fram með rafrænum hætti voru niðurstöður 

auðgreinanlegar. Könnunin var framkvæmd á netinu með verkfærum Google 

Docs og var því hægt að nálgast niðurstöður strax á myndrænan hátt. Hægt var að 

skoða hverja spurningu fyrir sig og leitast eftir svari við rannsóknarspurningunni, 

hvort áhugi nemenda á hreyfingu aukist með Skólahreysti og hvort þeir telji 

Skólahreysti jákvæða fyrir félagslíf skólans.  

 

9 Niðurstöður 

Mynd 1 sýnir áhuga nemenda á Skólahreysti. Samkvæmt henni hefur meira en 

helmingur (72%) nemenda áhuga eða 281 nemandi af 391 í 9. og 10. bekk. 

 

Mynd 1. Áhugi nemenda á Skólahreysti 

 

Nemendur voru spurðir hvort þeir hefðu fylgst með Skólahreysti (mynd 2) og 

svöruð 336 nemendur (86%) því játandi. 

 

Mynd 2. Áhorf nemenda á Skólahreysti 
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Mynd 3 sýnir áhuga nemenda á að keppa fyrir hönd síns skóla. 271 nemandi 

(69%) vildi ekki keppa, en 120 nemendur (31%) gátu hugsað sér það. 

 

Mynd 3. Áhugi nemenda á að keppa fyrir hönd skólans 

 

Spurt var hvort Skólahreysti auki áhuga nemenda á að hreyfa sig (mynd 4) og 

svöruðu 214 nemendur (55%) því neitandi, en 177 nemendur (45%) sögðu svo 

vera.  

 

Mynd 4. Eykur Skólahreysti áhuga nemenda á hreyfingu?  

 

Spurningunni telur þú Skólahreystikeppnina jákvæða fyrir félagslíf skólans (mynd 

5) töldu 366 nemendur (94%) að svo væri. 

 

Mynd 5. Áhrif Skólahreysti á félagslíf skólans 
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Nemendur voru spurðir hvort þeim fyndist þeir vera hluti af Skólahreystihópnum 

(mynd 6). 247 nemendur (63%) svöruðu því neitandi en 144 (37%) nemendur litu 

svo á að þeir væru hluti af hópnum.  

 

Mynd 6. Finnst nemendum þeir vera hluti af Skólahreystihópnum? 

 

Spurningunni hvort nemendur stundi íþróttir eða aðra hreyfingu utan skóla (mynd 

7), svöruðu 331 nemendur (85%) henni jákvætt. 60 nemendur (15%) segjast ekki 

stunda íþróttir eða aðra hreyfingu utan skóla. 

 

Mynd 7. Stunda nemendur íþrótt eða aðra hreyfingu utan skóla? 

 

  



36 

 

Mynd 8 sýnir hvaða íþrótt nemendur iðka. Alls svöruðu 344 nemendur þessari 

spurningu. Svör nemanda voru að 173 nemendur (50%) völdu valmöguleikann 

annað en einungis 5 nemendur (1%) völdu frjálsar íþróttir. 

 

Mynd 8. Hvaða íþrótt stunda nemendur? 

 

 

Mynd 9 sýnir hvort nemendur æfa með íþróttafélagi. Samkvæmt henni svöruðu 

263 nemendur (67%) jákvætt og 128 nemendur (33%) kváðust ekki æfa með 

íþróttafélagi. 

 

Mynd 9. Stunda nemendur hreyfingu með íþróttafélagi? 
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Mynd 10 sýnir hve margir nemendur æfa í líkamsræktarstöð. 220 nemendur 

(56%) svöruðu henni jákvætt. 

 

Mynd 10. Æfa nemendur í líkamsræktarstöð? 

 

Á mynd 11 má sjá hve oft nemendur hreyfa sig á viku. Samkvæmt henni eru 159 

nemendur (41%) sem hreyfa sig oftar en sex sinnum í viku. Tíu nemendur (3%) 

segjast aldrei hreyfa sig. 

 

Mynd 11. Hversu oft hreyfa nemendur sig í viku? 

 

Í spurningunni setur þú þér markmið tengd hreyfingu (mynd 12) svara 320 

nemendur (82%) því jákvætt, en 71 nemandi (18%) segjast ekki setja sér 

markmið. 

 

Mynd 12. Setja nemendur sér markmið tengd hreyfingu? 
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Mynd 13 sýnir hvort nemendur fylgi markmiðum sínum eftir. Samkvæmt henni 

svara 262 nemendur (67%) jákvætt, en 129 nemendur (33%) svara því að þeir 

fylgi markmiðum sínum ekki eftir.  

 

Mynd 13. Fylgja nemendur markmiðum sínum eftir? 

 

Spurningunni hvort markmið hjálpi nemendum að ná þeim árangri sem þeir ætla 

sér (mynd 14) svara 369 nemendur. Af þeim svara 295 nemendur (80%) að 

markmiðssetning hjálpi sér að ná þeim árangri sem þeir ætla sér. 

 

Mynd 14. Ná nemendur þeim árangri sem þeir ætla sér með markmiðssetningu? 

 

10 Viðtal við stofnendur Skólahreysti 

Haft var samband við stofnendur Skólahreysti, þau Andrés Guðmundsson og Láru 

Berglindi Helgadóttur, í byrjun árs 2012. Rannsakendur hittu þau síðan á einni af 

undankeppnum Skólahreysti og sýndu þau verkefninu mikinn áhuga og voru 

tilbúin að vera til staðar og aðstoða ef þörf væri á. Þar sem mikið annríki var hjá 

öllum aðilum, rannsakendum og stofnendum, var ákveðið að senda spurningarlista 

á tölvupóstfang þeirra til að afla fleiri upplýsinga um þetta spennandi verkefni. 

Rannsakendur sömdu 11 opnar spurningar almennt um Skólahreysti, upphaf 

hennar og þróun (sjá viðauka 4). Markmið með spurningalistanum var að komast 

að því hvernig Skólahreysti fór af stað og hvernig hugmyndin þróaðist út í þá 
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keppni sem hún er í dag. Einnig var spurt hvert markmið þeirra með keppninni er. 

Hér kemur samantekt á viðtalinu við þau. 

Rannsakendur voru forvitnir að vita hvaðan hugmyndin að Skólahreysti hefði 

komið. Andrés og Lára sögðu að hugmyndin hefði kviknað út frá keppni sem þau 

stofnuðu árið 1999, Icefitness, en það var fitneskeppni fyrir fullorðna. Hún 

heppnaðist vel og varð mjög vinsæl. Þau ferðuðust síðan um landið á hinar ýmsu 

bæjarhátíðir á sumrin og settu upp þrautabraut. Brautin vakti mikla athygli og þá 

sérstaklega hjá börnum og unglingum. Þau fengu hugmyndina að láta á þetta 

reyna meðal barna og unglinga því hreyfingarleysi fer ört vaxandi og er orðið 

alvarlegt vandamál á meðal barna og unglinga. Þar sem brautin naut strax mikilla 

vinsælda barnanna og var alltaf full af lífi ákváðu Andrés og Lára að athuga hvort 

þetta verkefni gæti gengið. 

Hugur þeirra leitaði fljótt til grunnskóla landsins því þau vissu að þar væri besta 

leiðin til að ná sem mestum fjölda barna og unglinga. Þau gætu myndað hópefli 

og eflt samstöðu nemenda. Einnig höfðu þau aðgang að íþróttakennurum og gátu 

nýtt sér sérþekkingu þeirra. Andrési og Láru fannst vanta íþróttakeppni á milli 

grunnskólanna. Árið 2005 báðu síðan Andrés og Lára sex skóla um að taka þátt í 

þessari frumraun þeirra og var það auðsótt. Keppnin fór fram í Íþróttahúsinu 

Varmá í Mosfellsbæ og tókst vel. Hjallaskóli í Kópavogi á þann heiður að eiga 

fyrsta sigurliðið í Skólahreysti.  

Stofnendur kynntu keppnina, Skólahreysti, fyrir nemendum í grunnskólum 

landsins í samstarfi við Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (ÍSÍ). Í framhaldi af 

því kom mennta- og menningarmálaráðuneytið inn í samstarfið. Andrési og Láru 

fannst þau fá traust og virðingu frá skólaumhverfinu við það að vinna náið með 

ÍSÍ og mennta- og menningarmálaráðuneytinu. Samskipti þeirra og skólanna fór 

fram í tölvupósti en ef íþróttakennarar óskuðu eftir aðstoð á þann hátt að þau 

kæmu í heimsókn var það sjálfsagt, annars veittu þau allar upplýsingar í gegnum 

netið. Stofnendur Skólahreysti leggja mikla áherslu á samvinnu við íþróttakennara 

skólanna, þar sem þeir eru háskólamenntaðir í að kenna börnum og unglingum 

hreyfingu. Í upphafi voru ákveðnir íþróttakennarar öflugri og viljugri en aðrir. 

Hægt og rólega fór að fjölga í þeim hópi. 
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Andrés og Lára sáu strax í upphafi að reglur þyrftu að vera skýrar og því var 

hugmyndin fullmótuð þegar lagt var af stað með hana. Börnin sem þau leituðust 

eftir að tækju þátt í keppninni eru á mjög viðkvæmum aldri og því mátti ekkert 

fara úrskeiðis. Þau fastmótuðu alla þætti strax og ákváðu að leita til áhugasviðs 

ungu kynslóðarinnar, sjónvarpsins, til að taka þátt í þessu með þeim ásamt góðum 

styrktar- og samstarfsaðilum.  

Markmið Skólahreysti er fyrst og fremst að stuðla að bættu heilsufari barna og 

unglinga og til að fá þau til að hreyfa sig meira. Láta þau leysa ýmsar þrautir og 

æfingar á skemmtilegan hátt í staðinn fyrir að sitja heima t.d. í tölvuleik, sem vill 

oft gerast þegar börn eldast. Því var þessari keppni beint að elstu tveimur bekkjum 

grunnskólanna, 9. og 10. bekk. Þegar stofnendur voru spurðir af hverju sögðu þau 

að mikið væri um brottföll í skipulögðum íþróttum á þessum aldri og því mesta 

þörfin á aukinni og skemmtilegri hreyfingu. Andrés og Lára óttuðust að ef þau 

myndu leyfa yngri bekkjum grunnskólanna að taka þátt að þá myndu þeir elstu 

draga sig til hlés og ekki keppa. Keppnisstjórnendur veittu fyrst um sinn lausan 

tauminn um það að hleypa 8. bekk inn í keppnina en það leiddi hins vegar í ljós 

meira brottfall í 10. bekkjum landsins. Sú regla var því sett að einungis má 

nemandi vera úr 8. bekk ef skólinn er mjög fámennur. Nemendur í 10. bekk fóru 

þá að taka við sér aftur og var nær helmingur keppenda úr 10. bekk í ár.   

Yngri nemendum í grunnskólum landsins þykir þetta verkefni afar spennandi og 

leggja mikinn metnað í það að æfa sig og komast í lið síns skóla. Unglingarnir í 

elstu bekkjunum eru þeirra fyrirmyndir og þá sérstaklega þeir sem taka þátt fyrir 

hönd skólans. Þeir ætla að verða eins góðir og þeir. Andrés og Lára tala um að 

þetta fái þau að heyra mjög oft frá íþróttakennurunum landsins. Þau tala einnig um 

að þau heyri það alveg niður í leiksólaaldur, þannig að það er mjög breiður hópur 

fólks sem fylgist með keppninni. Það má því segja að þessi aldur henti vel. Þau 

tala síðan um að það sé í verkahring íþrótta- og leikskólakennara að útbúa þrautir 

og æfingar til að seðja hungur yngri kynslóðarinnar og undirbúa hana fyrir 

komandi ár og Skólahreystikeppnina. 

Keppnisskipuleggjendur voru spurðir að því hvernig þeir völdu greinarnar og af 

hverju þær væru kynjaskiptar. Þar sögðust þau hafa valið greinarnar í ljósi 

styrkleika. Þau töluðu um að strákar, sértaklega á þessum aldri, 15 og 16 ára, 
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hefðu meiri vöðvamassa en flestar stelpur á sama aldri. Strákar geta tekið 

upphífingar og dýfur en örfáar stelpur geta framkvæmt það í miklu magni. Stelpur 

eru hins vegar frábærar í armbeygjum og að hanga. Þau nefndu einnig að þar sem 

þau voru með reynslu í hreystikeppni væru þau búin að prófa þessar greinar á 

fullorðnum og reyndust þær þar mjög vel. 

Hraðaþrautin er þraut sem reynir á snerpu, þol og útsjónarsemi. Henni er eins 

uppstillt fyrir bæði kynin fyrir utan það að stelpurnar þurfa ekki að fikra sig eftir 

röri og klifra styttra upp kaðalinn í lokin. Bæði kynin þurfa að lyfta steinum og 

bera sekki en stelpurnar þurfa að lyfta og bera léttari hluti, er þetta allt úthugsað út 

frá kynjamuni á kynþroskaskeiðinu. Andrés og Lára vildu hafa þrautir sem henta 

flestum og væri góð áskorun fyrir börn og unglinga til að leysa. Aðspurð að því af 

hverju greinarnar eru kynjaskiptar sögðu stofnendur að þau vildu hafa jafnt 

hlutfall kynja í keppninni og að þau vildu hafa það þannig að bæði kynin gætu 

halað inn stigum fyrir sitt lið. 

Skipuleggjendur Skólahreysti tala um að allar greinar hefðu verið vel ígrundaðar í 

upphafi og hafa ekki hugsað sé að breyta þeim, því þá munu öll Íslandsmet sem 

keppendur hafa unnið hörðum höndum að falla. Þeim finnst uppsetningin ásamt 

umgjörðinni virka vel þó þau breyti og bæti hana á hverju ári. Mikilvægt er að 

staðna ekki í þróuninni því þá er hætta á að börn og unglingar fái leið á þessu. 

Stofnendur tala um að það megi alltaf bæta sig, fá nýjar hugmyndir og þróa, enda 

biðja þau íþróttakennarana í grunnskólum landsins að benda sér á hvað má betur 

fara ár hvert til að standast væntingar þeirra og nemenda. 

Út frá keppninni fóru Andrés og Lára að hanna útileikvelli sem eru kallaðir 

hreystivellir. Þeir eru hannaðir með keppnisgreinarnar í huga. Þar gefst börnum og 

unglingum tækifæri á að fara út og hreyfa sig hvort sem er í leik eða til að 

undirbúa sig fyrir komandi keppni í Skólahreysti. Hreystivellirnir eru þó nokkrir 

en þó ekki nógu margir til að sinna eftirspurn þeirra, þar spilar kostnaður þeirra 

einna helst inn í. Stofnendur stefna þó að því að hanna vellina þannig að hægt 

verði að kaupa þá í nokkrum einingum til að dreifa kostnaðinum. Vellirnir eru 

öryggir og öryggisprófaðir af löggildu öryggisfyrirtæki. Andrés og Lára hafa 

einnig verið að selja tæki sem auðvelda nemendum að æfa sig fyrir 

keppnisgreinarnar og er tækjunum stillt upp á rimlana í íþróttahúsum skólanna. 
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Íþróttakennarar fóru að spyrjast fyrir um tæki til að undirbúa nemendur fyrir 

Skólahreystikeppnina. Þessi tæki eru komin í yfir 60 íþróttahús víða um landið. 

Keppnin er orðin gríðarlega stór og því veltu rannsakendur því fyrir sér hvort 

svona lagað væri ekki kostnaðarsamt, bæði í uppsetningu og fyrir grunnskóla 

landsins. Kostnaður skólanna felst í því að koma nemendum til og frá keppnisstað 

en ekki er krafist þátttökugjalds fyrir að taka þátt í keppninni. Áhorfendur greiða 

heldur ekki fyrir að koma á keppnirnar. Mörg fyrirtæki koma að því að styrkja 

þessa keppni og halda henni gangandi og má þar helst nefna Mjólkursamsöluna 

sem sér um að gefa keppendum og íþróttakennurum þeirra skyrdrykki á 

keppnunum sjálfum. Einnig úthlutar Toyota þeim bíla sem notaðir eru í 

hraðaþrautina. Andrés og Lára tala um að þetta sé gríðarlega kostnaðarsamt 

verkefni og hafa styrktar- og samstarfsaðilar þeirra stutt þau vel í gegnum öll árin. 

Þau tala meðal annars um að Mjólkursamsalan sé samfélagslega ábyrgt fyrirtæki. 

Allt þetta stuðlar að vinsældum Skólahreysti en auðvitað spilar sjónvarpið stórt 

hlutverk, það er að allir landshlutar Íslands geta fylgst með og stutt sitt lið með 

áhorfi heima í stofu. 

11 Umræða 

Rannsóknin var gerð til að þess að fá svar við tveimur rannsóknarspurningum sem 

settar voru í upphafi, hvort Skólahreysti eykur áhuga nemenda á hreyfingu og 

hvort þau telji keppnina hafa félagslega jákvæð áhrif. Vert er að athuga að 

niðurstöðurnar eiga aðeins við þá skóla sem tóku þátt í rannsókninni. 

Áhugi barna og unglinga á Skólahreysti reyndist mikill meðal nemenda skólanna 

eins og fram kemur á mynd 1. Þar sagðist meirihluti nemenda hafa áhuga á 

keppninni. Þessi áhugi nemenda á keppninni endurspeglast einnig í spurningu 

samkvæmt mynd 2, þar sem 86 % nemendanna segist fylgjast með keppninni. 

Þrátt fyrir þennan mikla áhuga á keppninni getur eingöngu þriðjungur nemenda 

hugsað sér að keppa fyrir hönd skólans. Það má því segja að þótt að áhuginn á 

Skólahreysti sé mikill geta fáir hugsað sér að vera keppendur.   

Skólahreysti hvetur tæpan helming nemenda til frekari hreyfingar og telur 

meirihluti þeirra Skólahreysti hafa jákvæð áhrif á félagslíf skólans. Það má því 
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fullyrða að samkvæmt mati nemenda eru félagsleg áhrif leikanna mikil fyrir 

skólanna en hvetur jafnvel ekki til frekari hreyfingar.   

Þrátt fyrir þessi miklu félagslegu áhrif sem nemendur telja að keppnin hafi þá telja 

ekki nema 37% nemenda að þeir séu hluti af Skólahreystihópnum. Þó verður að 

hafa í huga að nemendur virtust vera í vafa með túlkun spurningarinnar. 

Rannsakendur útskýrðu merkingu orðsins Skólahreystihópur í fyrirmælum en það 

vafðist þó fyrir þeim. Nemendur voru ekki vissir hvort spurningin ætti við 

keppnishópinn sem slíkan eða allt sem tengist keppninni, þ.e. undirbúning, 

keppnishópinn og stuðningshóp nemenda.  

Meirihluti nemenda stundar íþróttir eða hreyfingu utan skólans. Þar sem 

nemendur voru spurðir um hvaða íþrótt þeir stunda utan skóla, kom í ljós að flestir 

merktu við valmöguleikann „annað“. Rannsakendur komust að því að flestir 

þátttakendur sem völdu svarmöguleikann „annað“ stunduðu dans eða handbolta. 

Einnig kom í ljós að margir nemendur æfa margar íþróttir utan skóla og kvörtuðu 

undan að geta ekki valið fleiri en eina íþrótt. Meirihluti nemanda segist æfa með 

íþróttafélögum. 

Rúmlega helmingur nemenda æfir í líkamsræktarstöðum og kom það hlutfall 

rannsakendum á óvart. Flestir nemendur stunda hreyfingu sex sinnum eða oftar í 

viku. Samkvæmt sömu spurningu voru fleiri nemendur sem hreyfðu sig 3 til 6 

sinnum í viku. 

Samkvæmt myndum 12, 13 og 14 setja margir nemendur sér markmið tengd 

hreyfingu og fylgja þeim eftir með góðum árangri. Það kom rannsakendum á 

óvart hversu hátt hlutfall nemenda setja sér markmið og fylgja þeim eftir.  

Helstu gallar við túlkun rannsóknarinnar voru að nemendur gátu ekki valið fleiri 

en einn valmöguleika þegar spurt var um hvaða íþróttir þeir æfa. Nemendum þótti 

vanta valmöguleikana dans og handbolta. Það voru 173 nemendur af 391 sem ekki 

fundu íþrótt sína í valinu og völdu „annað“.  
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12 Lokaorð 

Það má nánast fullyrða að áhrif Skólahreysti ná langt út fyrir raðir ungmenna sem 

eru í 9. og 10. bekk í grunnskólum landsins en áhorfstölur frá RÚV styðja það. 

Tölurnar sem fengust frá RÚV, sýna  að uppsafnað áhorf á Skólahreysti í ár er 

37% og meðaláhorf er 19% (Valgeir Vilhjálmsson munnleg heimild, 5. maí 2012). 

Í ljósi þessa mikla áhorfs og áhuga á Skólahreysti væri áhugavert að velta fyrir 

sér, hvort að keppnin hafi ekki aðeins góð áhrif á nemendur í skólum, heldur sé 

einnig gott sjónvarpsefni þar sem keppendur verða góð fyrirmynd fyrir 

áhorfendur.  

Rannsakendur eru meðvitaðir um að þýðið er aðeins fjórir grunnskólar af öllu 

landinu og því er kannski óvarlegt að draga sterka ályktun af niðurstöðum þó að 

hún gefi ákveðnar vísbendingar um viðhorf ungmenna til keppninnar. 

Áhugi nemenda á hreyfingu jókst með tilkomu Skólahreysti og eykur keppnin 

samheldni skólafélaga a.m.k. á unglingastigi og fjölbreytni félagslífsins eykst. 

Mikil stemmning ríkir í skólunum í kringum keppnina, sérstaklega hjá þeim sem 

komast í úrslitin og stuðlar keppnin jafnvel að auknu hópefli. 

Þó að Skólahreysti sé sannarlega jákvæð að mörgu leyti má ekki gleyma andlega 

og félagslega þættinum við að taka þátt í keppni, hvað þá í beinni útsendingu. Það 

er erfitt að tapa, jafnvel að lenda í öðru sæti. Það sást glöggt í ár þegar keppendur í 

öðru sæti gátu ekki haldið aftur af tárunum á verðlaunapalli.  

Rannsakendur heyrðu til þess að Heiðarskóli hefði sett upp í ár 

Skólahreystikeppni innan skólans fyrir nemendur í 5.-7. bekk. Athyglisvert er að 

skoða hvort þetta muni hafa áhrif á Skólahreystikeppnina sjálfa fyrir nemendur í 

9. og 10. bekk eftir nokkur ár þegar þessir nemendur eru komnir í elstu bekkina, 

þar sem þeir eru vel þjálfaðir og undirbúnir í greinunum. Er þetta þróun sem er 

komin til að vera? 

Athyglisvert er að Holtaskóli er að vinna keppnina annað sinn í röð og er það í 

fyrsta skiptið sem sami skóli vinnur tvö ár í röð. Einnig er áhugavert að velta fyrir 

sér hvort það hafi áhrif á úrslitin að Holtaskóli er með hreystibraut á íþróttasvæði 

skólans og góða lyftingaaðstöðu í íþróttahúsi skólans.  
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Niðurstaða okkar er sú að Skólahreysti sé mikilvægur þáttur í hreyfiuppeldi 

nemenda í grunnskólum landsins og komi til með að vaxa og dafna á komandi 

árum. 
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14 Viðaukar 
14.1 Viðauki 1 

 

Skólahreystival 2011 

Þegar ég set mér markmið þá verða þau að vera raunhæf og 

krefjandi. 

Markmiðin verða að vera sjáanleg og þú verður að minna þig á þau reglulega. 

„Out of sight, out of mind,“ segir málshátturinn og minnir okkur m.a. á það að 

hafa markmiðin við höndina, í dagbókinni eða í tölvunni. Hafðu það í huga hvað 

það er auðvelt litlum börnum að svara spurningunni: „Hvað ætlar þú að verða 

þegar þú ert orðinn stór?“ þetta ætti því að vera leikur einn fyrir þig! Þekktur 

leiðarvísir við setningu markmiða er SMART reglan en hún segir að öll markmið 

verði að vera: 

S = Skýr: mikilvæg, læsileg og skiljanleg. 

M = Mælanleg: þú verður að vita hvenær þú hefur náð þeim. 

A = Alvöru: þú verður að geta náð þeim. 

R = Raunhæf: það má ekki taka of langan tíma að ná þeim. 

T = Tímasett: settu lokatíma á markmiðin. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

______________ 

 

Byrjum á því að finna út hvað við getum og setjum okkur svo markmið út frá því. 

Dagsetning:_______________ 

Skrifaðu fjöldann á línurnar: 
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Armbeygjur á höldum: _________________ á gólfi: __________________ 

Upphífingar:__________________________ með teygju: ________________ 

Hanga: ______________________________ 

Dýfur: ______________________________ með teygju: ___________________ 

Hraðaþraut: __________________________ 

Klifra upp kaðal: _____________________ hversu oft á mín. ________________ 

Annað: 

__________________________________________________________________

__________ 

 

Markmið, skrifaðu dagsetninguna sem þú ætlar að vera búinn að ná þessum 

markmiðum. Gerðu æfingarnar aftur á þeim tíma og skrifaðu fjöldann. Settu þér 

þá ný markmið. 

Dagsetning: ________________ 

Armbeygjur á höldum: ________________ á gólfi: ___________________ 

Upphífingar:________________________ með teygju: ________________ 

Hanga: ____________________________ 

Dýfur: ____________________________ með teygju: _________________ 

Hraðaþraut: ________________________ 

Klifra upp kaðal: ___________________ hversu oft á mín. _____________ 

Annað: 

_____________________________________________________________ 

 

Hvað þarf ég að gera til að ná markmiðunum mínum? 
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Hvað ætla ég að gera til að ná markmiðunum mínum? 

 

 

 

Plan your work, work your plan! 
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14.2 Viðauki 2 

 

  

Prógram 1. 
          

   

Nafn:______________Holtaskóli 

  

Upphitun í ca 5-10 

mín.   
          

              

 

11.okt.07 
 

Merktu inn þá þyngd sem þú notar 

    

             

Tæki # Stilling Æfing 
 

Vika 1 

Vika 

2 

Vika 

3 

Vika 

4 

Vika 

5 

Vika 

6 

Vika 

7 

Vika 

8 

Vika 

9 

  
  

Fótabeygja 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Fótarétta. 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Niðurtog 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Fótapressa 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Axlapressa í vél 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Flug í vél 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Armrétta 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Armbeygja 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  

  

Dýfur 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 2 x 

hámark                 

  
  

Bakæfingar í vél 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 15                 

  
  

Kviðæfing í vél 

Þyngd 
                  

  
Endurt. 

2 x 20                 
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14.3 Viðauki 3 

Skólahreysti 

Kæru nemendur. Við heitum Íris og Bentína og erum að gera lokaverkefni um 

Skólahreysti í Háskóla Reykjavíkur. Við viljum biðja ykkur um að svara nokkrum 

spurningum fyrir okkur. Könnunin inniheldur 17 stuttar spurningar og er nafnlaus. 

Við viljum biðja ykkur um að lesa spurningarnar vel yfir og svara eftir bestu getu. 

Könnunin tekur um 5 mínútur. Við yrðum mjög þakklátar ef þið gætuð tekið þátt í 

þessari rannsókn með okkur.  

Kærar þakkir fyrir hjálpina 

Guðrún Bentína Frímannsdóttir - gudrunf09@ru.is  

Íris Ósk Arnarsdóttir - irisoa08@ru.is 

* Required 

 

Þú ert.... *  

 Stelpa 

 Strákur 

Þú ert í .... *  

 9. bekk 

 10. bekk 

Hefur þú áhuga á Skólahreysti? *  

 Já, mjög mikla 

 Já 

 Hlutlaus 

 Nei 

Hefur þú fylgst með Skólahreysti? *  

 Já 

 Nei 

Gætir þú hugsað þér að keppa fyrir hönd skólans? *  

 Já 

 Nei 

Eykur Skólahreysti áhuga þinn á hreyfingu? *  

 Já 

mailto:gudrunf09@ru.is
mailto:irisoa08@ru.is
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 Nei 

Telur þú Skólahreysti jákvæða fyrir félagslíf skólans? *  

 Já 

 Nei 

Finnst þér þú vera hluti af Skólahreystihópnum? *  

 Já 

 Nei 

Stundar þú íþrótt eða aðra hreyfingu utan skóla? *  

 Já 

 Nei 

Ef já, þá hvaða íþrótt?  

 Fótbolta 

 Körfubolta 

 Fimleika 

 Sund 

 Frjálsar 

 Annað 

Æfir þú með íþróttafélagi? *  

 Já 

 Nei 

Æfir þú í líkamsræktarstöð? *  

 Já 

 Nei 

Hvað hreyfir þú þig oft í viku? *  

 1x - 2x 

 3x - 4x 

 5x - 6x 

 oftar en 6x 
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 Aldrei 

Setur þú þér markmið tengd hreyfingu? *  

 Já 

 Nei 

Fylgir þú þeim eftir? *  

 Já 

 Nei 

Ef svo er, finnst þér það hjálpa þér að ná þeim árangri sem þú æltar þér?  

 Já 

 Nei 

Í hvaða skóla ertu? *  
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14.4 Viðauki 4 

Spurningalisti fyrir Andrés Guðmundsson og Láru B. Helgadóttur, stofnendur 

Skólahreysti. 

1. Hvaðan kemur hugmyndin að Skólahreysti? Hvernig og hvenær? 

2. Hvernig þróaðist hugmyndin út í það að verða eins og Skólahreysti 

keppnin er í dag? 

3. Hvert er markmiðið með Skólahreysti? 

4. Af hverju er lögð áhersla á að keppnin sé fyrir nemendur í 9. og 10. bekk? 

5. Af hverju eru greinarnar kynjaskiptar og hvernig völduð þið greinarnar? 

6. Af hverju er hraðaþraut og hvers vegna er hún mismunandi á milli 

kynjanna? 

7. Hvernig var keppnin kynnt fyrir grunnskólum landsins? Sáu þið um að 

fara og kynna hana? 

8. Var lögð mikil áhersla á að kynna keppnina fyrir íþróttakennara 

grunnskólanna? 

9. Finnst ykkur uppsetningin á keppninni eins og hún er í dag góð eða 

mynduð þið vilja breyta einhverju? 

10. Af hverju eru svona fáir hreystivellir á landinu? Stefnið þið að því að 

byggja fleiri? Eru þeir nægilega öryggir? 

11. Er kostnaður skólanna við þátttöku í Skólahreysti mikill? Fáið þið 

styrktaraðila fyrir keppnirnar, til dæmis geta keppendur gengið í skyr á 

meðan keppni stendur? 

 


