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Ágrip 
Markmið rannsóknarinnar er að kanna hvort tengsl séu á milli ástands skólalóða og 

hreyfingar barna í frímínútum. Jafnframt að kanna hvort börn sem eru líkamlega virkari í 

frímínútum séu einnig virkari eftir skóla og um helgar, hvort tengsl séu á milli 

líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar, hvort samband sé milli hreyfingar í frímínútum og 

þess að finnast skemmtilegt í frímínútum og hvort munur sé á hreyfingu milli kynja. 

Þátttakendur voru 98 börn, 47 stelpur og 51 strákur, í fjórða bekk í tveimur grunnskólum í 

Reykjavík. Lagður var fyrir spurningalisti um líðan barnanna í skólanum, hreyfingu og 

íþróttaiðkun í og utan skóla og sjálfstætt mat barnanna á skólalóðinni. Notast var við 

hreyfimæla sem börnin voru með um mittið í viku en þeir mældu ákefð hreyfingar 

barnanna. Hæð og þyngd var mæld til að finna út líkamsþyngdarstuðul. Vettvangskönnun 

var gerð til að sjá hvað börnin voru að gera og hvar á lóðinni þau léku sér í lengstu 

frímínútum dagsins. Helstu niðurstöður voru að ekki fannst marktækur munur á hreyfingu 

barna á milli skólanna. Þó svo að ekki hafi verið um tölfræðilega marktækan mun á 

hreyfingu að ræða er hugsanlegt að börnin séu engu að síður virkari í skólanum með betur 

útbúinni lóð vegna þess að meðaltalstölur hreyfimælanna voru hærri hjá þeim. 

Niðurstaðan úr vettvangskönnuninni var sú að börnin á verr útbúinni lóð virtust vera 

minna í leikjum en börnin á betur útbúinni lóð. Þar sem munur var á leiknum bendir það 

til þess að tengsl séu á milli hreyfingar í frímínútum og ástands skólalóða. Þau börn sem 

hreyfðu sig meira í frímínútum hreyfðu sig einnig meira eftir skóla og um helgar sem 

segir að þau börn sem eru virkari í daglegum störfum eru einnig virkari á skólatíma. Ekki 

var fylgni á milli hreyfingar og þess að finnast skemmtilegt í frímínútum og því virðist að 

þeir sem eru virkir og óvirkir finnist jafn skemmtilegt í frímínútum. Strákar hreyfðu sig 

marktækt meira en stelpur í frímínútum, eftir skóla og um helgar. 
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1 Inngangur 

Víða í heiminum er offita fólks mikið vandamál og er ófullnægjandi líkamleg hreyfing 

almennt viðurkennd sem einn af aðaláhrifaþáttum þyngdaraukningar (Lobstein o.fl. 2004; 

Nicklas og Johnson 2004) og þar er Ísland engin undantekning. Hlutfall of feitra íslenskra 

barna hefur aukist úr 0,2% í 4,8% á árunum 1938-1998 og hlutfall barna sem eru yfir 

kjörþyngd hefur aukist frá 2% í 19% á sama tímabili (Brynhildur Briem 1999). Ástæður 

fyrir þessari miklu þyngdaraukningu gætu verið miklar breytingar á lífsstíl, minnkuð 

hreyfing, aukið sjónvarpsáhorf og lélegra mataræði. Þau börn sem eru of feit ung eru 

líklegri til að verða of feit seinna á lífsleiðinni (Erlingur Jóhannsson o.fl. 2006) því er 

mikilvægt að bregðast snemma við vandanum.  

Á síðari árum hefur viðvera barna í skólum lengst til muna með lengingu skólaárs. 

Börn eyða allt að fjórðungi skólatíma á skólalóðinni og því gegnir hún æ mikilvægara 

hlutverki í skólastarfinu (Skólalóðir 2004; Bell og Dyment 2006; Casey 2003). Skólalóð 

er því nauðsynlegur hluti af umhverfi skólans. Hún er ómissandi auðlind fyrir margar 

íþróttagreinar og getur hjálpað börnum að tileinka sér lífsstíl með aukinni og bættri 

hreyfingu (School Playing Fields 2006). Eitt af meginhlutverkum skólalóðar ætti að vera 

að örva börn til leiks þar sem leikur skiptir miklu máli í þroska þeirra. Leikur barnanna 

ætti að vera skemmtilegur, frjáls, örvandi, vera hvetjandi og tengjast lærdómi og þroska. 

Vel útbúnar skólalóðir ættu að auka ákefð barnanna og bjóða upp á gott rými fyrir 

frjálsan leik sem stuðlar að betri nýtingu lóðarinnar. Hins vegar geta verr útbúnar lóðir 

takmarkað leikjamynstur, hreyfingu og skapandi hegðun. Skólalóð ætti að örva lærdóm 

og þroska í gegnum leik (Shoolyard learning 2000). Ef skólalóðir eiga að nýtast til þess 

að takast á við ofþyngd og offitu barna verða þær að bjóða upp á ýmsa möguleika fyrir 

virkan leik sem höfðar til barna með mismunandi áhuga og getu (Bell og Dyment 2006). 

Meginmarkmið þessa rannsóknarefnis sem hér er kynnt var að kanna hvort tengsl 

væru á milli ástands skólalóða og hreyfingar barna í frímínútum. Jafnframt að kanna 

hvort börn sem eru líkamlega virkari í frímínútum séu einnig virkari eftir skóla og um 

helgar, hvort tengsl séu á milli líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar, hvort samband sé 

milli hreyfingar í frímínútum og þess að finnast skemmtilegt í frímínútum og hvort munur 

sé á hreyfingu milli kynja. 
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Þessi rannsókn var gerð í ljósi þess að börn eyða nú miklum hluta dagsins í 

skólanum og þótti því mikilvægt að kanna hvort aðstaðan á skólalóðinni hefði áhrif á 

virkni og hreyfingu þeirra í frímínútum. Mikið er rætt um ofþyngd og offitu barna í 

þjóðfélaginu um þessar mundir og gott væri að vita hvort vel útbúin skólalóð gæti ýtt 

undir virkni og hreyfingu barna því hreyfing er stór þáttur í að viðhalda kjörþyngd 

(Masurier og Corbin 2006). Sams konar rannsóknir hafa enn ekki verið gerðar hér á landi 

og var áhugi fyrir hendi að kanna hvort tengsl væru á milli skólalóðar og hreyfingar barna 

í frímínútum. Vonast er til að niðurstöður sýni að betur útbúin skólalóð stuðli að meiri 

hreyfingu svo hægt sé í framtíðinni að virkja börn til frekari hreyfingar með vel útbúnum 

skólalóðum. 

 

2 Fræðileg umfjöllun 

2.1 Holdafar barna 

2.1.1 Líkamsþyngdarstuðull (Body Mass Index) 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) er tala sem fengin er með því að deila hæð í metrum í öðru 

veldi með þyngdinni (kg/m2). Stuðullinn er ekki bein mæling á líkamsfitu en rannsóknir 

hafa sýnt fram á að mælingar á líkamsþyngdarstuðli geti gefið jafn rétta mynd af 

líkamsástandi eins og beinar mælingar sem og þyngdarmælingar í vatni og 

húðþykktarmælingar. Hjá börnum og unglingum er líkamsþyngdarstuðullinn háður aldri 

og kyni (Department of Health and Human Services 2007a).  

Þegar  líkamsþyngdarstuðullinn er fundinn er farið eftir töflu sem hefur að geyma 

upplýsingar um líkamsástand háð aldri og kyni. Strákar á aldrinum níu og hálfs árs sem 

hafa líkamsþyngdarstuðul 19,46 eða yfir og stelpur sem hafa líkamsþyngdarstuðul 19,45 

eða yfir eru talin vera of þung. Þegar líkamsþyngdarstuðullinn er hins vegar kominn í 

23,39 eða yfir hjá strákum og 23,46 hjá stelpum á sama aldri teljast börnin of feit (Cole 

o.fl. 2000). 
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2.1.2 Almennt um holdafar barna 
Þyngd barna í heiminum er að aukast og þar er Ísland engin undantekning. Erfitt er að 

segja til um hvað veldur þessari aukningu á offitu en mikil breyting á lífsvenjum getur 

haft töluvert um það að segja. Má þá nefna hreyfingarleysi og sjónvarpsáhorf sem getur 

haft hægjandi áhrif á efnaskipti barna auk lélegs mataræðis (Lobstein o.fl. 2004; Klesges 

o.fl. 1993). Þá hefur verið sýnt fram á að kyrrsetulífsstíll og ójafnvægi í orkuinntöku og 

orkunotkun hafi áhrif á aukna offitu (Lobstein o.fl. 2004). Þrátt fyrir aukna offitu, 

ofþyngd og kyrrsetu taka fleiri börn á Íslandi þátt í íþróttum á vegum íþróttafélaga nú en 

gerðu árið 1992 (Erlingur Jóhannsson o.fl. 2004). 

 Offita barna hefur mikil áhrif á sjálfsálit þeirra og neikvæðar afleiðingar fyrir 

vitsmuna- og félagsþroska. Með aukinni tíðni ofþyngdar og offitu hjá börnum hafa 

sjúkdómar eins og sykursýki II, háþrýstingur og of hátt kólesteról í blóði einnig greinst í 

auknum mæli hjá börnum en áður fyrr voru þessir sjúkdómar einungis þekktir hjá 

fullorðnu fólki (Must og Srauss 1999). Einnig er talið að kyrrseta hjá börnum í meira en 

eina klukkustund á dag ýti undir offitu. Hreyfi barnið sig hins vegar meira en sjö 

klukkustundir á viku minnkar það líkurnar á ofþyngd og offitu svo um munar (Veugelers 

og Fitzgerald 2005). 

 Í rannsókn sem gerð var á tíðni og áhættuþáttum fyrir ofþyngd og offitu hjá 

börnum kom í ljós að þau börn sem eiga menntaða foreldra og koma frá fjárhagslega vel 

stæðum heimilum hreyfðu sig meira og voru ólíklegri til að verða of þung eða of feit 

(Veugelers og Fitzgerald 2005).  

Í rannsókn sem Brynhildur Briem (1999) gerði á hæð og þyngd níu ára barna í 

Reykjavík á árunum 1938 – 1998 kom í ljós að stelpur hafa þyngst að meðaltali um 4,6 

kg og strákar að meðaltali um 5,1 kg. Líkamsþyngdarstuðull þeirra hefur einnig hækkað 

en árið 1998 var hann að meðaltali 17,65 hjá stelpum (hækkað um 1,25) og 17,69 hjá 

strákum (hækkað um 1,41). Á árunum 1938 – 1998 hækkaði hlutfall of þungra níu ára 

stelpna úr 3,1% í 19,7% og of þungra níu ára stráka úr 0,7% í 17,9%. Hlutfall of feitra níu 

ára stelpna hækkaði úr 0,4% í 4,8% og of feitra níu ára stráka úr 0% í 4,8%. Fastlega má 

reikna með því að þessar tölur hafi hækkað á síðastliðnum níu árum. Í rannsókn á lífsstíl 

9 og 15 ára Íslendinga kom í ljós að um 20% af þeim 9 og 15 ára börnum sem tóku þátt 

voru of feit eða of þung. Þar kemur einnig fram að þau börn sem eru of þung eða of feit 
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hafa minna þrek en börn í kjörþyngd og eftir því sem þau eru þyngri þeim mun minna 

hreyfa þau sig. Í sömu rannsókn kom í ljós að bæði 9 og 15 ára strákar hreyfa sig meira 

og hafa meira þrek en stelpur (Erlingur Jóhannsson o.fl. 2004). 

 

2.2 Hreyfing og hreyfifærni barna 

2.2.1  Hreyfing barna og áhrif hennar á líkamann 

Börn og unglingar læra að nota líkamann þegar þau fá áreiti frá umhverfinu. Leikir, 

hreyfing og fjölbreytt umhverfi skipta miklu máli fyrir barnið en leikurinn er oft talinn 

vera uppspretta náms (Aðalnámskrá grunnskóla. Íþróttir – líkams- og heilsurækt 2007). 

Leikur er einnig mjög mikilvægur þegar kemur að félagsfærni og þroska hreyfifærninnar, 

bæði hvað varðar fín- og grófhreyfingar (Fisman 2001). Börn þurfa tækifæri til tjáningar 

og sköpunar þar sem verkefnin skapa áhuga og höfða til þeirra. Jákvæð reynsla á þessu 

sviði fyrir barnið leiðir vonandi til áframhaldandi iðkunar leikja og hreyfináms 

(Aðalnámskrá grunnskóla. Íþróttir – líkams- og heilsurækt 2007). 

Wrotniak o.fl. (2006) könnuðu tengsl á milli hreyfifærni átta til tíu ára barna og 

líkamlegra athafna. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að börn með lélega hreyfifærni eru 

líklegri til að velja athafnir sem krefjast minni líkamlegrar hreyfingar seinna á lífsleiðinni 

en börn með góða hreyfifærni. Þau börn sem eru með góða hreyfifærni eiga auðveldara 

með allar líkamlegar athafnir og hreyfa sig meira miðað við jafnaldra með lélega 

hreyfifærni.  

 Hreyfing hefur oft á tíðum meiri áhrif á líkamann en fólk gerir sér almennt grein 

fyrir. Mörg dæmi er hægt að taka um hversu jákvæð líffræðileg sem og hugræn áhrif 

hreyfing hefur á okkur (DiLorenzo o.fl. 1999). Til að mynda getur líkamleg hreyfing haft 

jákvæð áhrif á skapgerð einstaklingsins, bætt sjálfsmynd og sjálfsöryggi hans (Folkins og 

Sime 1981). Hreyfing hefur áhrif á félagslega heilsu barna, eykur beinþéttni, minnkar 

líkur á sykursýki II, hjarta- og æðasjúkdómum og offitu (At least five a week: Evidence 

on the impact of physical activity and its relationship to health 2004). Hreyfing hefur 

einnig áhrif á virkni insúlíns í blóði og flutning glúkósa (Zierath o.fl. 2002; Ekelund o.fl. 

2006). Auk þess hefur hún jákvæð áhrif á blóðflæði og súrefnisflutning í háræðum og 

slakar á æðunum með verkan nituroxíðs sem til að mynda eykur efnaskipti fitu (Kraus 
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o.fl. 2002). Líkamleg hreyfing hefur líka áhrif á sjálfvirka taugakerfið, hún lækkar 

blóðþrýsting og stuðlar að því að nýjar hreyfieiningar í vöðvunum verði virkari og betri 

(Ramsay o.fl. 1990). 

 

2.2.2  Ráðleggingar um hreyfingu barna 

Bæði WHO (World Health Organization) og Lýðheilsustöð mæla með að börn 

hreyfi sig að lágmarki 60 mínútur á dag og þarf hreyfingin að vera af meðal eða mikilli 

ákefð flesta daga vikunnar (WHO 2006 og Gígja Gunnarsdóttir 2007). Meðalákefð er 

hreyfing sem þarfnast  3 – 6 MET og mikil ákefð er hreyfing sem þarfnast yfir 6 MET 

(Department of Health and Human Services 2007b). 1 MET er grunnorkuþörf hvers og 

eins í algjörri hvíld og er reiknuð út frá þyngd hans: 1 MET = 3,5ml af O2 x kg-1 x mín-1 

(Wilmore og Costill 2004). 

Það er hins vegar ljóst að aðeins tæpur þriðjungur íslenskra barna og unglinga nær 

þessu markmiði fimm daga vikunnar eða oftar. Þetta kemur fram í skýrslunni Heilsa og 

lífskjör skólanema 2006 þar sem nemendur í 6., 8. og 10. bekk tóku þátt í rannsókn, alls 

11.800 börn í 166 skólum víðsvegar um landið. Einnig var komist að svipaðri niðurstöðu 

í Skotlandi en þriðja hver stelpa og fjórði hver strákur hreyfðu sig ekki nægilega mikið 

samkvæmt skoskum ráðleggingum um hreyfingu í minnst 60 mínútur á dag flesta daga 

vikunnar (Let’s make Scotland more active 2003). Íþróttir og hreyfing í og utan skóla er 

þar af leiðandi nauðsynleg til að mæta ráðleggingum um hreyfingu fyrir börn og unglinga 

þar sem mikilvægt er talið að fræða börn svo þau haldi áfram að hreyfa sig gegnum allt 

lífið (School Playing Fields 2006, Casey 2003).  

Rannsóknir styðja almennt þá skoðun að regluleg hreyfing sé mikilvægur hluti 

hreysti, heilbrigðis og til að viðhalda eðlilegri líkamsþyngd (Masurier og Corbin 2006). Í 

rannsókn sem gerð var til að kanna hvort tengsl væru á milli betri líkamsfærni hjá átta og 

tíu ára börnum, eftir því hvort þau hreyfðu sig nægilega eða ekki samkvæmt 

ráðleggingum WHO kom í ljós að þau börn sem hreyfðu sig í samræmi við ráðleggingar 

voru marktækt betur á sig komin líkamlega (Okely o.fl. 2004). 
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2.2.3 Tengsl milli þyngdar og hreyfingar/hreyfifærni 

Rannsóknir hafa leitt í ljós að þyngd barna getur haft áhrif á hreyfingu og hreyfifærni. Í 

rannsókn sem gerð var til að kanna tengsl á milli líkamlegrar hreyfingar og hreyfifærni 

kom í ljós að þau börn sem voru með háan líkamsþyngdarstuðul hreyfðu sig minna en 

börn með lágan líkamsþyngdarstuðul (Wrotniak o.fl. 2006). Í rannsókn sem Ekelund o.fl. 

(2002) gerðu á 14 til 19 ára unglingum kom einnig í ljós marktækur munur á hreyfingu 

og líkamsþyngd. Þeir einstaklingar sem voru of þungir hreyfðu sig marktækt minna 

miðað við þá sem voru í kjörþyngd.  

Í rannsókn sem gerð var til að kanna tengsl á milli líkamlegrar hreyfingar og 

líkamsþyngdarstuðuls á sjö til fjórtán ára skólabörnum í Svíþjóð kom hins vegar í ljós að 

ekki var marktæk fylgni á milli hreyfingar og líkamsþyngdarstuðuls (Raustorp o.fl. 

2004). Í íhlutunarrannsókn sem gerð var á börnum á fyrstu árum í skóla til þess að kanna 

tengsl á milli líkamsþyngdarstuðuls og hreyfifærni fannst marktækur munur á útkomu 

hreyfifærniprófana. Því betur sem börnin komu út á hreyfifærniprófunum þeim mun betri 

hreyfifærni bjuggu þau yfir. Þau sem voru of þung eða of feit komu mun verr út miðað 

við börn sem ekki voru of þung (Graf o.fl. 2005).  

 

2.2.4 Munur á hreyfingu og hreyfifærni milli kynja 

Í bandarískri rannsókn sem gerð var til að kanna áhrif aldurs og kyns á líkamlega 

hreyfingu barna á aldrinum sex til átján ára kom í ljós að sex til ellefu ára strákar hreyfðu 

sig töluvert meira en stelpur. Munurinn liggur í því að stelpur hreyfa sig ekki af eins 

mikilli ákefð en munurinn á milli kynjanna var 45% við mikla ákefð en aðeins 11% við 

meðalákefð. Hjá eldri börnunum var munurinn á milli kynjanna ekki eins áberandi (Trost 

o.fl. 2002). Einnig kemur fram marktækur munur á milli kynja í rannsókn sem gerð var til 

að kanna hvort kynferði hefði áhrif á hreyfingu hjá börnum en þar komu strákar mun 

betur út bæði þegar skoðuð var hreyfing á meðal og kraftmikilli ákefð (Trost o.fl. 1996).   

Rannsóknir sem gerðar hafa verið á grunnskólabörnum til að kanna tengsl milli 

grundvallarhreyfigetu og líkamssamsetningar sýndu að almennt komu strákar mun betur 

út í hreyfifærniprófum (Okely o.fl. 2004; Pfister og Reeg 2006). Ástæðan fyrir því að 

strákar koma betur út úr hreyfifærniprófum er talin vera sú að strákar og stelpur hreyfa 
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sig á ólíkan hátt. Almennt hafa þau áhuga á mismunandi leikjum og íþróttum og er ákefð 

og tíðni meiri hjá strákum (Pfister og Reeg 2006; Wrotniak o.fl. 2006). 

 

2.2.5 Tengsl umhverfis og hreyfingar barna 

Góð heilsa samanstendur af félagslegri-, andlegri- og líkamlegri heilsu. Ef félagslegt 

umhverfi er skemmtilegt, friðsamlegt, viðkunnanlegt og börn finna að þau eru 

tilfinningalega örugg eykst áhugi þeirra á leik og hreyfingu. Hins vegar ef leiksvæði er 

óaðlaðandi, einangrað eða of krefjandi minnkar það áhuga barna á að hreyfa sig og taka 

þátt í leik (Moore og Wong 1997). Þá hafa nokkrar rannsóknir sýnt að fjölbreytni í 

landslagi bjóði upp á fleiri tækifæri til leiks (Bell og Dyment 2006). 

Náttúrulegt umhverfi á leiksvæðum barna hefur jákvæð áhrif á þroskaþætti 

(Moore og Wong 1997). Fjölbreytt útileiksvæði auka hreyfifærni, virkja allar hliðar 

félags-, vitsmuna- og hreyfiþroska og örva ýmsar hreyfingar eins og veltur, skrið, 

jafnvægi, hopp og klifur (Bell og Dyment 2006). Tré, runnar, blóm og pöddur hafa mikið 

gildi í leik barna sem og steinar, sandur og greinar. Þessir þættir bjóða upp á fleiri 

möguleika til hreyfingar. Auk þess örva náttúrulegir þættir hugmyndaflug, hvetja börn til 

að taka þátt í að móta heiminn, taka ákvarðanir og vinna úr vandamálum. Einnig er talið 

að umhverfi utanhúss, sérstaklega náttúrulegt, innihaldi hvata sem örvi þroskaþætti barna 

meira en umhverfi innanhúss (Moore og Wong 1997). 

 

2.2.6  Tengsl skólalóðar og hreyfingar barna 

Í rannsókn sem gerð var í Svíðþjóð (Lindholm 1995) var sýnt fram á sterka tengingu á 

milli gæða skólalóðar og hreyfingar barna. Rannsóknin var gerð í tíu skólum, það er 

fimm með „góðum“ skólalóðum og fimm með „lélegum“ skólalóðum. Í ljós kom að 

börnin í þeim skólum sem voru með „góðum“ lóðum stunduðu fjölbreyttari hreyfingu. 

Niðurstöður sýndu að hægt væri að sjá mun á virkni og staðsetningu barnanna eftir því 

hvort lóðin þótti góð eða slæm. 

Í könnun sem gerð var í Kanada í 59 grunnskólum þar sem skoðað var hvort 

gróðurríkar skólalóðir hefðu áhrif á hreyfingu barnanna í frímínútum, kom í ljós að þær 

geti haft áhrif á virkan leik þeirra. Niðurstöður leiddu í ljós að gróðurríkar skólalóðir gætu 
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stuðlað að aukinni hreyfingu með því að ýta undir frjálsan leik, minnka keppni og auka 

ánægju. Þegar foreldrar, kennarar og stjórnendur skólanna voru spurðir um samanburð 

lóðanna eftir að þeim var breytt í gróðurríka lóð, kom í ljós að 49% svarenda sögðu að 

gróðurríka lóðin byði upp á kraftmeiri leik. Í þessari könnun kom auk þess í ljós að miðað 

við gróðurlitlar skólalóðir höfðuðu gróðurríkar lóðir til breiðari hóps nemenda, buðu upp 

á fleiri möguleika til kröftugrar, miðlungs og léttrar hreyfingar. Gróðurríkar lóðir auka þá 

einnig gæði leiks sem hefur jákvæð áhrif á félagslega og vitsmunalega þætti. Auk þess 

hvetur gróðurrík lóð börnin til hreyfingar sem eykur hreysti og ýtir undir reglulega 

heilsusamlega hreyfingu sem getur bætt líkamsástand barnanna. Hönnun lóðar getur 

einnig takmarkað hreyfingu barna. Til að örva leik þarf lóðin að vera hönnuð þannig að 

hún bjóði upp á nægilegt rými, fjölbreytni og breytileika til þess að koma til móts við sem 

flest áhugasvið (Bell og Dyment 2006). 

Í rannsókn sem Fjortøft (2004) gerði til að mæla áhrifin sem náttúruleg leiksvæði 

hafa á hreyfiþroska barna kom í ljós að þegar börnin léku sér á náttúrulegum leiksvæðum 

var tölfræðilega marktæk aukning á hreyfifærni, jafnvægi og samhæfingu samanborið við 

viðmiðunarhóp barna sem lék sér á hefðbundnum leiksvæðum. Hefðbundin leiksvæði eru 

skilgreind flöt, gróðurlítil, stór hluti þeirra malbikaður og leiktækin aðallega úr málmi. 

Sem dæmi um hefðbundin leiktæki má nefna klifurgrindur, rólur, vegasölt, sandkassa og 

rennibrautir. 

Í heimildarannsókn Casey (2003) kom fram að ef börn eiga að geta leikið sér í 

frjálsum leik á skólalóðinni þarf umhverfið að vera þannig að það mæti þörfum þeirra og 

þau geti leikið sér frjálst. Félagslegar rannsóknir sýna að skólalóðin sé sífellt að verða 

mikilvægari sem félagslegur vettvangur barna þar sem þau eyði nú minni tíma í útileiki. 

 

2.3 Skólalóðir  

2.3.1 Lög og reglugerðir um skólalóðir 

Í lögum um grunnskóla nr. 66/1995 segir að skólanefnd eigi að sjá til þess að fyrir hendi 

sé fullnægjandi húsnæði og annar aðbúnaður, þar með talin útivistar- og leiksvæði 

nemenda. Í reglugerð um lágmarksaðstöðu grunnskóla nr. 519/1996 segir að við hönnun á 

nýjum grunnskóla skuli vera afmörkuð skólalóð. Sveitastjórnin á að ákveða stærð 
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lóðarinnar en hún skal þó aldrei vera minni en 2000 fermetrar. Þá eigi einnig að miða við 

eitt bílastæði á hverja 75 fermetra húsnæðis og í tengslum við lóðina skal gera ráð fyrir 

góðri og öruggri aðkomu fyrir langferðabíla. Í sambandi við frágang leiksvæða á 

skólalóðinni skal taka mið af sérþörfum mismunandi aldurshópa í skólanum.  

Í reglugerð nr. 7/1998 um hollustuhætti segir að heimilt sé að krefjast þess að 

skólalóð við grunnskóla sé girt af að öllu leyti eða hluta til vegna slysahættu í 

umhverfinu.  

Í reglugerð nr. 942/2002 um öryggi leikvallatækja og leiksvæða og eftirliti með 

þeim segir að leiksvæði sé það svæði sem er skipulagt fyrir leik barna svo sem í eða við 

skóla. Leiktæki er þar til gert tæki eða mannvirki, sem börn leika sér í eða á utan- og eða 

innanhúss. Í almennum ákvæðum um leiksvæði grein nr. 6 segir að ekki megi staðsetja 

leiksvæði þar sem börnum geti stafað hætta eða ónæði frá umhverfinu svo sem frá 

umferð, vegna fallhættu, hruns eða hættu á drukknun. Aðkoma að svæðinu fyrir 

gangandi, hjólandi og akandi vegfarendur á að vera háttað þannig að ekki skapist óþarfa 

hætta á og við leiksvæðið. Umferð vélknúinna farartækja er bönnuð á leiksvæðum nema 

þegar ekki verður komist hjá henni, til dæmis vegna viðhalds eða endurnýjunar tækja og 

búnaðar. Hindra skal að börn geti hlaupið beint út af leiksvæði á svæði þar sem umferð 

er. Á leiksvæðum skal vera góð lýsing. Þar sem grindverk og hlið eru á lóðum leiksvæða 

skal frágangi þeirra vera háttað þannig að börnum geti ekki stafað hætta af. Í 10. grein 

segir jafnframt að hönnun, framleiðsla, frágangur og viðhald leiktækis og fallflatar þess 

skuli vera þannig að minnsta mögulega hætta sé á að börn verði fyrir slysi. Í viðauka 

þessarar reglugerðar er að finna reglur um öryggi leiksvæða þar sem eftirfarandi kemur 

fram:  

1. Leiksvæði skulu vera þannig hönnuð og frágengin að minnsta mögulega hætta sé á að 

börn verði fyrir slysi á svæðinu.  

2. Séu hlutir úr náttúrunni notaðir sem leikvallatæki eða sem hluti þeirra gilda sömu kröfur 

um þau og önnur leikvallatæki, eftir því sem við á.  

3. Yfirborðsefni á leiksvæðum skulu valin með tilliti til hálku og falls og viðeigandi skil 

skulu vera á milli mismunandi yfirborðsefna.  

4. Leiksvæði skulu hönnuð með vatnshalla, vera vel framræst og þess gætt að vatn safnist 

ekki fyrir þannig að hætta stafi af.  

5. Gæta skal að því að á leiksvæðum sé ekki eitraður gróður.  

6. Umhverfisstofnun gefur út lista yfir varasaman gróður.  
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7. Sé hluti leiksvæðis náttúrulegt svæði skal það yfirfarið og gengið þannig frá því að 

minnsta mögulega hætta sé á að börn verði fyrir slysi á svæðinu.  

8. Á svæðum sem ætluð eru til vatnsleikja skal þess gætt við hönnun og frágang og rekstur 

að ekki skapist hætta af.  

9. Við hönnun sleðabrekku skal miða við að rennslið niður sé óhindrað og án hættulegrar 

fyrirstöðu. Við hönnun skal miða við að rennslisflöturinn sé með setflöt efst, hæfilegum 

halla og bremsuflöt neðst. Þar sem þörf er á skal koma fyrir bólstruðum 

stöðvunarhindrunum.  

10. Staðsetja skal hjólastíga á leiksvæðum þannig að þeir liggi ekki um lágmarksrými 

leikvallatækja. Þeir skulu vera minnst 120 cm breiðir, halli skal vera hæfilegur og hafa 

skal hindranir meðfram þar sem hætta er á falli. Lágmarksrými er það rými sem þörf er á 

umhverfis tækið svo hættulaust sé að nota það.  

11. Um hönnun sandkassa gilda sömu kröfur og um önnur leikvallatæki.  

12. Um stoðveggi, verkfærageymslur og önnur mannvirki á leiksvæðum gilda eftir því sem 

við á sömu kröfur og um leikvallatæki.  

13. Á leiksvæðum er óheimilt að nota efnavörur eða hluti sem valdið geta heilsutjóni vegna 

geislunar, inntöku, innöndunar eða upptöku um húð. Val á efnum skal standast ákvæði 

laga um eiturefni og hættuleg efni og reglugerðum settum samkvæmt þeim. Um aðra 

notkun efna og efnavara vísast til staðalsins ÍST EN 71 um öryggi leikfanga. 

 

2.3.2 Hlutverk og mikilvægi skólalóðarinnar 

Skólalóð er svæðið fyrir utan skólabygginguna. Skólinn og skólalóðin er partur af 

samfélaginu í kringum skólann og hefur áhrif hvort á annað. Skólalóð sem ekkert er 

hugsað um og lítur illa út sendir neikvæð skilaboð um skólann og nágrennið í kring. 

Skólalóð sem vel er hugsað um og lítur vel út gefur góð skilaboð um skólann og 

nágrennið í kring (Schoolyard Learning 2000).  

Skólalóðin er eitt af mikilvægustu útivistarsvæðum bæja og hverfa. Hún er 

leiksvæði barnanna á skólatíma auk þess sem hún er oftar en ekki eina leiksvæðið í 

hverfinu. Hún á að höfða til beggja kynja og barna á öllum aldri vegna þess hve mikill 

aldursmunur er á þeim yngstu og elstu sem nota lóðina. Vegna mismunandi veðurfars á 

landinu þarf lóðin að standast það álag sem veðrið leggur á hana. Hún á að vera 

námslegur og félagslegur vettvangur auk þess að hvetja til hreyfingar, vera örugg, 

skemmtileg, snyrtileg og fjölbreytileg (Þráinn Hauksson 2002). 
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 Skólalóð er staður þar sem börnin geta eignast vini og aukið félagsfærni, deilt 

reynslu sinni, rannsakað og tekist á við hvetjandi verkefni. Lóðirnar geta nýst vel í 

kennslu með því að veita tækifæri á spennandi og örvandi kennslustundum sem geta hvatt 

börnin til náms (School Playing Fields 2006). 

Fræðsluráð Reykjavíkur hefur sett stefnu um hlutverk skólalóðarinnar í 

skólastarfinu sem hefur áhrif á skipulagningu hennar og samkvæmt því hefur hún þríþætt 

hlutverk: Lóðin á að vera félags- og námslegur vettvangur fyrir nemendur skólans auk 

þess sem hún getur verið nýtt af öðrum íbúum hverfisins (Skólalóðir 2004).  

Skólalóðin sem félagslegur vettvangur: Lóðin er fyrst og fremst leikvangur 

barnanna. Aðstaðan á lóðinni á að vera skipulögð þannig að hún styrki bæði félags- og 

hreyfiþroska þeirra. Börnum á að finnast skemmtilegt að vera á lóðinni og líða vel 

(Skólalóðir 2004).  

Skólalóðin sem námslegur vettvangur: Lóðin á að styðja við aukna áherslu á 

umhverfisfræðslu og umhverfisvænt skólastarf. Þá skiptir lóðin miklu máli í starfi 

íþróttakennslu og ætti að taka mið af því við val á leiktækjum. Auk þess sem aðstaða til 

listsköpunar í nágrenni við skólann býður upp á mikla möguleika í kennslu listgreina 

(Skólalóðir 2004). 

  

2.3.3 Hönnun skólalóðar 

Góðar skólalóðir koma til móts við markmið um fjölbreytta kennsluhætti og gegna 

veigamiklu hlutverki í skólastarfinu og því er mikilvægt að vel takist til við hönnun og 

skipulagningu (Skólalóðir 2004). Samstarf ætti að vera á milli skólastjóra/kennara, 

landslagsarkiteks og barnanna sjálfra (Schoolyard Learning 2000). Þá þarf hönnunin að 

vera í samræmi við áherslur og starf hvers skóla fyrir sig. Hafa ber í huga að góð lóð 

getur misst gildi sitt ef notendur eru ekki meðvitaðir um það sem hún hefur upp á að 

bjóða.  Finnist stjórnendum að skólalóðin sé of lítil er mun ólíklegra að þeir nýti lóðina í  

kennslu (McKendrick 2005). Nauðsynlegt er þegar skólalóð er hönnuð að hún sé 

skipulögð í heild sinni með framtíðarhlutverk hennar í huga en ekki aðeins einstakir 

hlutar lóðarinnar (Skólalóðir 2004). Mikilvægt er að skipta lóðinni upp fyrir mismunandi 
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áhugamál, aldurs- og þroskastig og dreifa þannig leiknum um alla lóðina (Þráinn 

Hauksson 2002). 

Þegar skólalóð er hönnuð og skipulögð þarf að nýta þá fermetra vel sem eru til 

ráðstöfunar, skapa þarf hreyfihvetjandi, aðlaðandi og öruggt umhverfi þar sem 

aðkomuleiðir eiga að vera skýrar og greiðar. Umhverfi lóðarinnar þarf að auka skapandi 

leik og hafa góða rýmismyndun. Skiptar skoðanir fagfólks eru á því hvers konar leiktæki 

og hve mikið af þeim eigi að vera á skólalóðinni. Leiktækin sem á lóðinni eru eiga að fela 

í sér möguleika á fjölbreytilegri líkamsstyrkingu, jafnvægisæfingum auk félagslegrar 

samveru (Þráinn Hauksson 2002). Þau eiga auk þess að örva hreyfiþroska, nýtast í 

íþróttakennslu og taka mið af mismunandi árstíðum (Skólalóðir 2004). Hópleiktæki henta 

oft betur en einstaklingsleiktæki þar sem flæði þarf að vera í leiknum því mörg börn nota 

sama svæðið á stuttum tíma. Þá þarf að hafa boltavelli og ættu þeir að vera malbikaðir 

eða gervigrasvellir. Æskilegt þykir að girða vellina af með stál- eða netgirðingu (Þráinn 

Hauksson 2002).  

Gæta þarf þess að hafa afmörkuð leiksvæði fyrir þau börn sem ekki vilja taka þátt 

í boltaleik svo að þau hrekist ekki út í horn eða út fyrir lóðina. Einföld tæki úr 

náttúrulegum efnum eins og þrautabrautir eru ekki verri en tilbúin leiktæki. Til að hafa 

sem mestan fjölbreytileika er gott að hafa laus leiktæki sem geymd eru í geymslu við 

lóðina og lánuð, eins og sippubönd, teygjutvist, brennibolta og húllahringi. Yfirbyggð 

skýli ættu að vera fyrir þann hóp barna sem sækir í skjól auk bekkja og borða þar sem 

hægt væri að setjast og spjalla og kannski tefla (Skólalóðir 2004). 

Hjá þeim skólum sem leggja áherslu á útikennslu og umhverfisfræðslu ætti að 

vera skipulagt svæði á lóðinni ætlað fyrir kennslu (Skólalóðir 2004). Þá væri hentugt að 

hafa hluta lóðarinnar með náttúrulegu yfirbragði sem nýst gæti í umhverfisfræðslu 

(Þráinn Hauksson 2002). Byggingin ætti að vera staðsett á skólalóðinni þannig að hún 

skapi gott skjól auk þess að hafa auðvelt aðgengi úr byggingu á lóðina. Á skólalóð þarf að 

forðast skúmaskot og dimm svæði, því skiptir góð lýsing miklu máli (Skólalóðir  2004). 
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3 Aðferðafræði 

Aðferðir sem notaðar voru í þessari rannsókn eru eigindlegar og megindlegar.  Notast var 

einnig við blinda rannsóknaraðferð þar sem þátttakendur voru ekki upplýstir um 

meginrannsóknarspurninguna svo hún hefði ekki áhrif á þátttöku og athæfi þátttakenda á 

meðan á rannsókninni stóð. Þeim var þó gerð grein fyrir því hvað fælist í þátttöku þeirra. 

Markmiðið var að finna tvær skóalóðir sem væru að mestu leyti eins að 

undanskildri stærð lóðar og ástandi leiksvæða/tækja. Leitast var við að hafa báða skólana 

í sama hverfinu, að skólarnir væru svipaðir að stærð með svipaðan nemendafjölda alls og 

svipaðan nemnedafjölda í fjórða bekk, þar sem þátttakendurnir í rannsókninni voru 

nemendur í fjórða bekk. Báðir skólarnir þurftu að hafa sama rekstrarform, þ.e. annaðhvort 

að vera ríkisreknir eða einkaskólar. 

3.1 Rannsóknarspurningar og tilgátur 

Þessi rannsókn var gerð með það að meginmarkmiði að kanna hvort tengsl væru á milli 

ástands skólalóðar og hreyfingar barna í frímínútum. Tilgátan var sú að tengsl væru á 

milli ástands skólalóðar og hreyfingar barna í frímínútum, það er að börn á betur útbúinni 

skólalóð hreyfi sig meira en börn á verr útbúinni skólalóð.  

Aðrar rannsóknarspurningar og tilgátur: 

• Eru þau börn sem eru líkamlega virkari í frímínútum einnig virkari eftir skóla og 

um helgar?   

Tilgátan var sú að þau börn sem eru líkamlega virkari í frímínútum séu einnig virkari eftir 

skóla og um helgar.  

• Eru tengsl á milli líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar?  

Tilgátan var sú að þau börn sem eru með lægri líkamsþyngdarstuðul hreyfi sig meira en 

börn með hærri líkamsþyngdarstuðul.  

• Er samband á milli hreyfingar í frímínútum og þess að finnast skemmtilegt í 

frímínútum? 

Tilgátan var sú að þeim sem finnst skemmtilegt í frímínútum hreyfi sig meira en þau börn 

sem finnst síður skemmtilegt. 

• Er munur á hreyfingu milli kynja?  

Tilgátan var sú að strákar hreyfi sig meira en stelpur. 
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3.2 Um val á rannsóknareiningunum 

Upplýsingar voru fengnar frá landslagsarkitekt um hvaða skólalóðir á Stór- 

Reykjavíkursvæðinu væru taldar vera vel útbúnar. Út frá þessum upplýsingum voru 

fundnar út skólalóðir í nágrenninu sem taldar voru verr útbúnar og góðar til samanburðar.  

Fengið var leyfi í hverjum skóla fyrir sig til að skoða lóðina og taka myndir. Að 

fengnu leyfi var gerð úttekt á lóðunum, teknar myndir og skrifaður niður fjöldi leiktækja, 

sparkvalla, karfa auk annarra athugasemda um lóðirnar. Afstöðumyndir (grunnmyndir) 

skólalóðanna voru fengnar hjá Framkvæmdasviði Reykjavíkurborgar og Kópavogsbæ til 

að kanna afstöðu sólar og til að fá betri heildarmynd af lóðunum. Upplýsingar um 

nýtingarhlutfall og stærð voru fengnar frá Framkvæmdasviði Reykjavíkurborgar og 

Kópavogsbæ. Því næst var talað við arkitekta hjá Framkvæmdasviði Reykjavíkurborgar 

sem vinna að endurbótum skólalóða hjá Reykjavíkurborg. Þeir komu með hugmyndir að 

fleiri lóðum og þar sem þeir eru vel inni í þessum málum var ákveðið að fara eftir þeirra 

ráðleggingum til að fá hentugri lóðir fyrir rannsóknina. Þessar skólalóðir voru skoðaðar á 

sama hátt og fyrri lóðir.  

Að vettvangskönnun lokinni voru upplýsingar um lóðirnar settar í töflu til að sjá 

svart á hvítu kosti og galla hverrar lóðar fyrir sig (viðauki 1). Það sem var skoðað var 

heildarfjöldi nemenda í skólunum, fjöldi nemenda í 4. bekk, hlutfall 4. bekkinga af 

skólanum, fermetrastærð lóðar, nýtingarhlutfall lóðar, afstaða sólar, lengd og ástand 

göngustíga, fótboltavellir, körfur, rólur, klifurtæki, leikir málaðir á malbik, vegasölt, 

jafnvægistæki, hólar til að leika á, stærð og ástand gróðursvæða, aðstaða til útikennslu, 

fermetrafjöldi á barn auk athugasemda frá okkur. 

Út frá töflunni voru fundin þrjú pör af skólalóðum sem talin voru hentugust í 

rannsóknina, settir voru niður á blað kostir og gallar þess að velja þessar tilteknu lóðir 

(viðauki 2). Paraðir voru saman nokkrir skólar og samkvæmt samanburðinum komu tvær 

lóðir best út og verða skólarnir við þær kallaðir skóli A og skóli B. Lóðin við skóla A var 

talin vera verr útbúin og lóðin við skóla B betur útbúin. Mikill stærðarmunur var á 

þessum lóðum, nýtingarhlutfallið var mun minna í skóla B sem er jákvætt, fermetrafjöldi 

á barn í skóla B var mun meiri en í skóla A og gervigrasvöllur var við skóla B en ekki við 

skóla A. Í skýrslunni Skólalóðir (2004) er greint frá athugun sem Fasteignastofa og 
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Fræðslumiðstöð Reykjavíkur gerðu á ástandi girðinga, yfirborðs, leiktækja, snjóbræðslu 

og frárennsli en þar kom í ljós að skóli B var í efstu sætunum en skóli A mjög neðarlega.   

 

3.3 Um val á þátttakendunum 

Að gefnu leyfi skólastjóra (viðauki 3) var öllum nemendum fjórða bekkjar í skóla A og 

skóla B  boðin þátttaka í rannsókninni, eða alls 139 börnum. Vegna umfangs var ekki 

hægt að mæla börn allra bekkja skólanna og varð fjórði bekkur fyrir valinu því sá aldur 

var talinn henta vel þar sem börnin ættu að vera orðin nógu gömul til að bera ábyrgð á 

mælunum auk þess sem þau væru ekki orðin það gömul að „unglingaveikin“ væri farin að 

hafa áhrif á leik þeirra. Öll börnin í báðum skólum fengu umslag með upplýsingum um 

rannsóknina (viðauki 4), spurningalista (viðauki 5) auk blaðs með upplýstu samþykki 

(viðauki 6) sem þau ásamt foreldri/forráðamanni þurftu að skrifa undir. Alls skiluðu 98 

börn, 47 stelpur og 51 strákur, inn upplýsta samþykkinu eða 70,5% og tóku þar með þátt í 

rannsókninni. Á meðan á rannsókninni stóð hættu fjögur börn, þar af voru þrjár stelpur og 

einn strákur.  

 

3.4 Aðferðir 

3.4.1 Spurningalisti 

Lagður var fyrir spurningalisti sem börnin fengu heim með sér í umslagi og unnu í 

sameiningu við foreldra/forráðamenn. Listinn innihélt meðal annars spurningar um líðan í 

skólanum, hreyfingu og íþróttaiðkun í og utan skóla og spurningar um sjálfstætt mat 

barnanna á skólalóðinni. 

Upplýsingarnar sem fengust úr spurningalistunum voru færðar inn í forritið SPSS 

version 14 til úrvinnslu. Til að reikna út fylgni var notast við Spearmans 

Rangecorrelation og til að rannsaka mun á milli breyta var notast við Mann Witney U 

test.  Miðað var við 95% marktektarmörk (p< 0,05). 
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3.4.2 Hreyfimælir 

Hreyfimælir er góð leið til að meta og mæla líkamlega hreyfingu hjá börnum (Puyau o.fl. 

2002; Trost o.fl. 2000). Þeir geta mælt líkamlegar athafnir barna í marga daga samfellt 

(Trost o.fl. 2000). Mælirinn er lítill (5,1 x 3,8 x 1,5 cm) eða á stærð við eldspýtnastokk og 

er aðeins 45 g á þyngd (Trost o.fl. 1998) sem er kostur við notkun hans. Hann er einása 

mælitæki sem er hannað til að skynja og mæla lóðréttar hreyfingar allt frá 0,25 – 2,5 Hz. 

Hann skynjar venjulegar hreyfingar og hafnar titringi með háa og lága tíðni eins og til 

dæmis titringi í bíl (Trost o.fl. 2002). Hann reiknar út hversu miklum tíma var varið í 

hreyfingu á miðlungsákefð (3-5,9 MET (metabolic equivalent)) eða mikilli ákefð ( ≥ 6 

MET) hjá barninu (Trost o.fl. 2002). Hægt er að vera með mælinn á mjöðminni, ökkla 

eða úlnlið (Trost o.fl. 1998).  

Gallinn við þessa mæla er sá að þeir mæla aðeins þyngdarberandi hreyfingar. Því 

mælir hann ekki nákvæmlega hreyfingu eins og að hjóla og stundum geta mælarnir ekki 

mælt flókin hreyfimynstur sem börn eiga til að gera. Þess vegna er möguleiki á að 

hreyfimælarnir vanmeti góðar líkamlegar æfingar (Trost o.fl. 2002). Tækið hefur verið 

staðlað til að mæla mikla ákefð hreyfingar og getur þess vegna ekki greint á milli 

hreyfingar í kyrrsetu, eins og til dæmis að vera í tölvuleikjum, og venjulegrar líkamlegrar 

hreyfingar (Puyau o.fl. 2002). Þá er neikvætt hversu dýrir mælarnir eru og getur það haft 

áhrif á notkun þeirra (Trost o.fl. 1998). 

Í báðum skólum voru hreyfimælarnir settir á börnin fyrir hádegi á þriðjudegi og 

teknir af á mánudegi í vikunni á eftir. Mælarnir voru festir um mittið með teygju. Um leið 

og mælirinn var settur á börnin var útskýrt fyrir þeim að þau ættu ekki að breyta út af 

vanalegri hreyfingu og mættu ekki fara með mælinn í sund, sturtu eða bað, þar sem hann 

er ekki vatnsheldur. Að öðru leyti ættu þau að bera hann á sér allan daginn en mælst væri 

til þess að taka hann af yfir nóttina. Á meðan á rannsókninni stóð var hringt í alla 

foreldra/forráðamenn til að minna á notkun hreyfimælanna og athuga hvort þeir hefðu 

spurningar varðandi rannsóknina. 

 Gögnunum af hreyfimælunum um hreyfingu barnanna var hlaðið inn í tölvu sem 

heildarslög á mínútu allan þann tíma sem mælirinn var virkur. Niðurstöður voru fengnar 

um heildarslög hreyfingar fyrir allt tímabilið og hverrar mínútu fyrir sig. Fundið var 

meðaltal slaga fyrir virka daga, helgi og lengstu frímínútur dagsins, sem stóðu frá 11:10 – 
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11:35 í skóla A og 12:40 – 13:00 í skóla B. Þetta var gert til að hægt væri að sjá mun á 

hreyfingu milli skóla og kynja. Fyrsti dagur mælinga var ekki tekinn gildur þar sem hætta 

var talin á að börnin myndu hugsanlega hreyfa sig óvenju mikið vegna spennu fyrir að 

vera með hreyfimælinn og þátttöku í rannsókninni.   

 Meðaltöl heildarslaga í frímínútum, á virkum dögum, um helgi og alls voru sett 

inn í SPSS og könnuð var fylgni á milli hreyfingar og líkamsþyngdarstuðuls barnanna 

með Pearson correlation. Skoðaður var munur á hreyfingu og líkamsþyngdarstuðli milli 

skóla annars vegar og kynferðis hins vegar. Independent samples t-test var notað til að 

bera saman þessar breytur og miðað var við 95% marktektarmörk (p< 0,05).  

 

3.4.3 Mælingar á líkamsþyngdarstuðli 

Mæld var hæð og þyngd og skiptu mælendur með sér verkum. Börnin fóru úr peysum og 

buxum þegar þyngd var mæld til að fá marktækari niðurstöður. Sams konar hæðamælir 

var í báðum skólunum og eins vog af gerðinni SECA. 

 Reiknaður var út líkamsþyngdarstuðull út frá hæð og þyngd en það er gert með 

jöfnunni: líkamsþyngdarstuðull = þyngd(kg)/hæð(M)2 (Department of Health and Human 

Services 2007a).  

 Upplýsingar um líkamsþyngdarstuðul barnanna voru settar inn í SPSS og bornar 

saman við upplýsingar úr hreyfimælunum með Independent samples t-test. Einnig var 

skoðuð fylgni á milli hreyfingar og líkamsþyngdarstuðuls með Pearsons correlation, 

miðað var við 95% marktektarmörk (p< 0,05). 

 

3.4.4 Vettvangskönnun 

Vettvangskönnun var gerð til að sjá hvað börnin voru að gera og hvar á lóðinni þau léku 

sér í frímínútum. Fylgst var með leik barna í fjórða bekk í lengstu frímínútum hvers dags 

í báðum skólum sitthvora vikuna. Fyrri vikuna var fylgst með börnunum í skóla A, 

þriðjudag til og með mánudegi klukkan 11:10 – 11:35. Seinni vikuna var fylgst með 

börnunum í skóla B, þriðjudag til og með mánudegi klukkan 12:40 – 13:00. Lóðunum var 

skipt í þrjú svæði og útbúin tafla með þeim hlutum/leiktækjum sem á svæðinu voru, fyrir 

hvert svæði fyrir sig svo hægt væri að merkja inn hvar á lóðinni börnin léku sér (viðauki 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

23 

7). Rannsakendur voru þrír og var hver með sitt svæði alla vikuna á hvorri lóðinni fyrir 

sig. Á þriggja mínútna fresti var skráður niður fjöldi barna á hverjum stað og hvað þau 

voru að gera. 

Börnin sem tóku þátt í rannsókninni voru í vestum, strákar í grænum og stelpur í 

appelsínugulum. Tilgangur vestanna var að auðkenna þátttakendur og einnig til að greina 

á milli kynja.  

 Við úrvinnslu var fundið út hlutfall meðaltalsnýtingar á hverju svæði/leiktæki 

fyrir alla vikuna. Auk þess var fundið út hvar á lóðinni annars vegar strákar léku sér og 

hins vegar stelpur. 

 

3.4.5 Umræður við börnin 

Farið var inn í alla bekkina í lok mælinga og rætt við börnin um það hvað þeim fyndist 

vanta á skólalóðina sína til að bæta hana. Í umræðunum nefndu börnin hvers þau óskuðu 

sér á lóðina og voru óskirnar skrifaðar niður á blað. Hugmyndirnar voru teknar saman og 

skoðað hvað börnunum þótti mest vöntun á. 
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4 Niðurstöður 

4.1 Niðurstöður úr hreyfimælum  

Mynd 1 
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slög/mín

Hreyfing  í  frímínútum  í  báðum  skólum

Skóli A n= 41 (verr útbúin lóð) Skóli B n= 43 (betur útbúin lóð)

 

Ekki kom í ljós tölfræðilega marktækur munur á hreyfingu barna í frímínútum milli skóla 

(p= 0,078, SF= ±142,86). Börnin í skóla B hreyfðu sig þó að meðaltali meira, eða 1961 

slög/mín. á móti 1706 slögum/mín. hjá börnum í skóla A eins og sést á mynd 1. 

 

Mynd 2 
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Tölfræðilega marktækur munur var á milli kynja hvað varðar hreyfingu í 

frímínútum óháð skóla (p <0,001, SF= ±133,02 slög/mín.). Strákar hreyfðu sig meira en 
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stelpur, meðaltalsslög/mín. hjá strákum voru 2085 en hjá stelpum 1535 eins og sést á 

mynd 2.  

  

Mynd 3 
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Meðaltalshreyfing á virkum degi: skóli A n= 41, skóli B n= 42 
Meðaltalshreyfing um helgi: skóli A n= 37, skóli B n= 33 
Meðaltalshreyfing alls: skóli A n= 37, skóli B n= 33 

 

Enginn tölfræðilega marktækur munur var á milli skóla hvað varðar 

meðaltalshreyfingu á virkum degi (p= 0,388, SF= ±40,32 kílóslög/dag), um helgi (p= 

0,053, SF= ±42,61 kílóslög/dag) og hreyfingu alls (p= 0,103, SF= ±89,94 kílóslög/dag). 

Þó hreyfðu börnin í skóla B sig að meðaltali meira en börnin í skóla A. Meðaltalshreyfing 

á virkum degi var 510 kílóslög/dag hjá börnum í skóla A en 545 kílóslög/dag hjá börnum 

í skóla B. Um helgi var hreyfingin 349 kílóslög/dag í skóla A en 432 kílóslög í skóla B. 

Hreyfing alls var 437 kílóslög/dag í skóla A en 586 kílóslög/dag í skóla B eins og mynd 3 

sýnir.  
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Mynd 4 
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Meðaltalshreyfing á virkum degi: strákar n= 46, stelpur n= 37 
Meðaltalshreyfing um helgi: strákar n= 39, stelpur n= 31 
Meðaltalshreyfing alls: strákar n= 39, stelpur n= 31 

 

Tölfræðilega marktækur munur var á milli kynja á hreyfingu á virkum degi (p 

<0,001, SF= ±36,36 kílóslög/dag) og um helgi (p= 0,001, SF= ±40,74 kílóslög/dag). 

Meðaltalskílóslög/dag hjá strákum á virkum degi voru 602 en 436 hjá stelpum. 

Meðaltalskílóslög/dag um helgi var 449 hjá strákum en 312 hjá stelpum. Þó var ekki 

marktækur munur á milli kynja hvað heildarmeðaltalshreyfingu varðar. Strákar hreyfðu 

sig að meðaltali 538 kílóslög/dag en stelpur 468 kílóslög/dag eins og sjá má á mynd 4.  

 

4.1.1 Fylgni milli hreyfingar og líkamsþyngdarstuðuls  

Engin fylgni var á milli líkamsþyngdarstuðuls barnanna og hreyfingar. Fylgni var á milli 

virkni barnanna á annars vegar virkum degi og hins vegar um helgi (r = 0,342, p = 0,004). 

Fylgni var á milli meðaltalshreyfingar í frímínútum og á virkum degi (r = 0,637, p 

<0,001). Fylgni var á milli meðaltalshreyfingar í frímínútum og hreyfingar um helgi (r = 

0,435, p <0,001).  
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4.2 Niðurstöður úr mælingum á líkamsþyngdarstuðli 

Mynd 5 
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Skóli A n= 47 (verr útbúin lóð) Skóli B n= 47 (betur útbúin lóð)

 

Tölfræðilega marktækur munur var á líkamsþyngdarstuðli barna í skóla A og skóla B (p = 

0,037, SF= ±0,55). Börnin í skóla A voru að meðaltali með hærri líkamsþyngdarstuðul 

eða 18,29 (SF= ±3,16). Börnin í skóla B voru með líkamsþyngdarstuðulinn 17,16 (SF= 

±1,89) eins og sjá má á mynd 5. Meðaltalstölur beggja skólanna eru undir 

ofþyngdarmörkum hjá níu og hálfs árs börnum. Þegar athugað var hversu hátt hlutfall 

barna voru of þung eða of feit kom í ljós að 19% þeirra voru í þeim hóp. Í skóla A voru 

26% barnanna of þung eða of feit en 13% barnanna í skóla B voru of þung eða of feit. 

 

Mynd 6 
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Ekki var marktækur munur á milli kynja en líkamsþyngdarstuðull stelpna var að 

meðaltali 17,91 (SF= ±3.09) og stráka 17,55 (SF=±2,19) eins og sést á mynd 6.  
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4.3 Niðurstöður úr spurningalista 

4.3.1 Íþróttir og líkamsrækt 

Marktæk fylgni var á milli þess hversu oft börnin tóku þátt í íþróttum í skólanum utan 

skyldutíma og hversu oft þau stunduðu íþróttir með íþróttafélagi (r = 0,274, p = 0,007). 

Hærri fylgni eða meðalhá var á milli þess að stunda íþróttir og líkamsrækt utan 

skyldutíma í skólanum og að stunda íþróttir eða æfingar sem ekki voru á vegum skóla eða 

íþróttafélaga (r = 0,452, p < 0,001). 

Þegar spurt var um hversu oft börnin stunduðu íþróttir eða líkamsþjálfun í 

skólanum fyrir utan skyldutíma fannst ekki tölfræðilega marktækur munur. Í báðum 

skólum voru um 75% barna sem hreyfðu sig tvisvar í viku eða oftar. Þegar skoðaður var 

munur á milli kynja óháð skóla kom í ljós að strákar hreyfðu sig marktækt meira en 

stelpur ( p= 0,017).  

Þegar spurt var um hversu oft börnin stunduðu íþróttir með íþróttafélagi var 

enginn marktækur munur  á milli skóla né kynja.  

 

Mynd 7 
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Skóli A n=48 (verr útbúin lóð) Skóli B n=48 (betur útbúin lóð)

 

Tölfræðilega marktækur munur var á milli skóla hvað varðar það hve oft börnin 

stunduðu íþróttir eða æfingar sem ekki voru á vegum skólans eða íþróttafélaga (p = 

0,033). Eins og sjá má á mynd 7 voru 21% (tíu börn) barnanna í skóla B sem hreyfðu sig 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

29 

svo til á hverjum degi miðað við 6%  (þrjú börn) í skóla A. Í skóla B voru 17% (átta börn) 

sem hreyfðu sig aldrei á móti 29% (14 börn) í skóla A. Enginn marktækur munur var á 

milli kynja.  

 

Mynd 8 
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Mikill munur var á milli skóla hvað varðar hversu oft í viku börnin fóru í sund (p 

= 0,007). Mynd 8 sýnir að börnin í skóla A fóru oftar í sund en 51% (25 börn) fór tvisvar 

í viku eða oftar á móti 16% (átta börn) í skóla B. Einnig er tölfræðilega marktækur munur 

á milli kynja þar sem stelpurnar fara oftar en strákarnir í sund (p = 0,037). 

 

4.3.2  Skólinn og skólalóðin 

Þegar skoðuð var fylgni milli þess að líða vel í skólanum og að þykja skemmtilegt í 

frímínútum óháð skóla sást að hún var meðalhá og tölfræðilega marktæk (r = 0,378, p < 

0,001). Lág tölfræðilega marktæk fylgni (r = 0,200, p = 0,050) var á milli þess að líða vel 

í skólanum og hversu oft börnin tóku þátt í íþróttum og líkamsþjálfun í skólanum utan 

skyldutíma. Engin fylgni var á milli þess að finnast skemmtilegt í frímínútum og  finnast 

aðstaðan, leiktækin og leikvellirnir góð/ir. Lág marktæk fylgni var á milli þess að þykja 

aðstaðan góð og að líða vel í skólanum (r = 0,219, p = 0,30) en engin fylgni mældist á 

milli þess að líða vel í skólanum og að þykja leikvellirnir og leiktækin góð. 
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Mynd 9 
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Ekki var tölfræðilega marktækur munur milli skóla varðandi það hvort börnunum 

fyndist skemmtilegt í frímínútum. Þó var tölfræðilega marktækur munur á milli kynja en 

strákum fannst mun skemmtilegra í frímínútum en stelpum (p = 0,001). Mynd 9 sýnir að 

55% (28 strákar) stráka þótti alltaf skemmtilegt í frímínútum á móti 28% (13 stelpur) 

stelpna. Þá voru 16% (sjö stelpur) stelpna sem fannst stundum skemmtilegt í frímínútum 

en öllum strákum fannst annaðhvort alltaf eða oftast skemmtilegt. Engum fannst sjaldan 

eða aldrei skemmtilegt í frímínútum.  
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Þegar spurt var um gæði leiktækjanna og leikvallanna kom í ljós munur á svörum 

barnanna. Börnum í skóla B fannst leiktækin og leikvellirnir betri en börnum í skóla A (p 

= 0,032). Eins og mynd 10 sýnir fannst 16% (átta börn) barna í skóla A leikvellirnir og 

leiktækin vera léleg eða mjög léleg á meðan einungis 2% (eitt barn) barna í skóla B voru 

á þeirri skoðun. Þá fannst 47% (23 börn) barna í skóla A leikvellirnir og leiktækin góð 

eða mjög góð á móti 59% (29 börn) barna í skóla B. Enginn munur var á milli kynja. 

 

Mynd 11 
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Þegar spurt var um það hvernig börnunum fannst aðstaðan á skólalóðinni sinni 

vera til að leika sér fannst börnum í skóla B hún vera betri en börnum í skóla A (p = 

0.004). Eins og sést á mynd 11 fannst 16% (átta börn) barna í skóla A skólalóðin vera 

léleg eða mjög léleg á móti 8% (fjögur börn) barna í skóla B. Þá fannst 57% (28 börn) 

barna í skóla A aðstaðan vera góð eða mjög góð á móti 80% (39 börn) barna í skóla B. 

Enginn munur var á milli kynja. Þegar líðan barnanna í skólanum var skoðuð var hvorki 

munur á milli skóla né kynja. 
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4.4 Niðurstöður úr vettvangskönnun 

Mynd 12 
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Mynd 12 sýnir hvar að jafnaði á skólalóðinni strákarnir léku sér alla vikuna, 61% 

strákanna lék sér á fótboltavellinum. Á opna grassvæðinu voru 8% strákanna, þar voru 

þeir yfirleitt í litlum hópum að tala saman og ganga um svæðið. Það kom þó fyrir að þeir 

hlupu um svæðið og stundum var farið í fótbolta 2-3 saman. Í runnum voru 5%, þar voru 

þeir yfirleitt saman í litlum hópum að tala saman. Þó kom fyrir að farið var í eltingaleik 

um svæðið. Jafnvægistækið var ekki mikið notað þar sem aðeins 1% strákanna lék sér 

þar. Klifurtækið var aðeins meira notað, 3% nýting var á því, og í rennibrautinni voru 7% 

stráka. Grasbrekkan var lítið nýtt en þegar það var gert gengu strákarnir um svæðið. Á 

opna malbikaða svæðinu voru 11% strákanna, þar var helst staðið upp við vegg skólans 

eða verið í boltaleikjum, þá aðallega fótbolta. Á bílastæðinu var 1% strákanna og á 

körfuboltavelli léku 2% strákanna sér. Klifurtæki sem staðsett var upp við skólann og 

rólur voru ekkert nýttar af strákunum. 
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Mynd 13 
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Mynd 13 sýnir að á opnu grassvæði voru 18% stelpnanna að jafnaði. Þær gengu 

um svæðið tvær til fimm saman í hóp. Á þessu svæði var mikið um að stelpurnar héngu í 

grindverkinu á meðan þær voru að spjalla. Á fótboltavellinum voru alltaf sömu tvær til 

þrjár stelpurnar. Í runnum voru stelpurnar að tala saman í litlum hópum og ekki mikið um 

leik. Um 2% stelpnanna léku sér í rólunum. Í klifurgrindinni voru 17% stelpnanna, 6% í 

jafnvægistækinu og 11% léku sér í rennibrautinni. Grasbrekkan var ekki mikið notuð hjá 

stelpunum því aðeins 2% nýttu sér það svæði. Þegar þær voru í grasbrekkunni var ekki 

mikið um leiki heldur var aðallega setið og talað saman tvær til fimm í hóp. Á opna 

malbikaða svæðinu voru um 22% stelpnanna. Þær gengu aðallega um svæðið og töluðu 

saman en þó var meira um leiki á þessu svæði en hinum og má þá nefna leikinn Einn, 

tveir, þrír, fjórir, fimm, dimma limm. Á bílastæðinu voru 5% stelpnanna en þar voru þær 

nokkrar saman að spjalla. Klifurtæki sem staðsett var upp við skólann og körfur á malbiki 

voru ekkert notuð. 
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Eins og fram kemur á mynd 14 voru 18% strákanna að jafnaði á gervigrasvelli. Á 

opna malbikaða svæðinu voru 32% strákanna en þar voru þeir í ýmsum leikjum eins og 

eltingaleikjum. Á malbikuðu körfuboltavöllunum voru 9% og á malbikuðu 

fótboltavöllunum 15% stráka. Í klifurgrind voru 13% strákanna að leika sér, þá aðallega í 

eltingaleik sem fólst í því að klifra í grindinni. Á auðu grassvæðunum voru 6% strákanna 

og þar var verið í ýmsum leikjum með stelpunum og má þá nefna Eina krónu. Í 

jafnvægistækinu voru 2% strákanna, einnig voru 2% að leik í stiga/tröppum, 1% lék sér á 

hól og 1% í sandkassanum. Rólur, vegasölt og bekkir voru ekkert nýtt. 
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Mynd 15 
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Á mynd 15 sést að á gervigrasvelli voru 10% stelpna að jafnaði. Á opna 

malbikaða svæðinu voru 42% stelpna í leikjum eins og Ertu vakandi Björn frændi? Á 

malbikaða körfuboltavellinum voru 8% stelpnanna. Malbikaði fótboltavöllurinn var ekki 

mikið nýttur af stelpunum en það kom þó fyrir að ein til tvær tóku þátt í fótboltanum. Á 

opna grassvæðinu voru 26% stelpna, þar voru þær helst í leikjum með strákunum eða að 

ganga um svæðið og tala saman. Í jafnvægistækinu voru 2% stelpna. Stigar/tröppur voru 

notaðir í leiki, eða hangið í handriðinu en þar voru 4% stelpnanna. Á hólnum voru 2% 

stelpna í leik og 2% voru á göngustígum að ganga um svæðið. Í sandkassa var 1% 

stelpna. Rólur, vegasölt, klifurgrind og bekkir voru ekkert nýtt.  

 

Tafla 1  

Minútufjöldi í íþróttakennslu á viku 

  
Skóli A (verr 
útbúin lóð) 

Skóli B (betur 
útbúin lóð) 

Íþróttir 80 80 

Dans 40 40 

Sund 80  

Badminton 40  

Alls mínútur á viku 240 120 
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5 Umræður 

5.1 Umræður um  val á skólalóðum  

Þar sem hönnun skólalóðar með tilliti til hreyfingar hefur ekki verið mikið skoðuð áður er 

lítið til af íslensku efni um það hvernig skólalóð á að vera hönnuð til að örva hreyfingu 

barna. Í þessari rannsókn var aðallega stuðst við lög og reglugerðir og skýrslu sem 

Fasteignastofa og Fræðslumiðstöð Reykjavíkur gerðu því sú skýrsla er það helsta sem 

gefið hefur verið út um þetta efni hér á landi. Það hve lítið er til af útgefnu efni um þessi 

mál gefur vísbendingu um að Íslendingar séu skammt á veg komnir í þessum efnum en sú 

staða kallaði á það að rannsakendur þurftu sjálfir að vega og meta að miklu leyti hvað 

skólalóð þarf að bera til að örva hreyfingu barnanna.  

Við val á skólalóðum voru bornar saman nokkrar lóðir. Miðað var við þætti eins og 

stærð lóðar, nýtingarhlutfall og fjölda fermetra á barn. Lóðin við skóla B var talin bjóða 

upp á meiri möguleika til dreifingar á leik en lóðin við skóla A vegna stærri svæða, fleiri 

leiktækja, malbikaðra boltavalla og gervigrasvallar sem skóli A hafði ekki upp á að bjóða. 

Sá stóri kostur var við skóla B að ekki var möguleiki fyrir bíla að keyra inn á lóðina, það 

var hins vegar hægt í skóla A og tóku mælendur eftir að það var gert. Samkvæmt 

reglugerð nr. 942/2002 er umferð vélknúinna farartækja bönnuð á leiksvæðum nema 

vegna viðhalds og endurnýjunar tækja og búnaðar. Einnig á að hindra að börn geti 

hlaupið beint út af leiksvæði á svæði þar sem umferð er. Við valið á lóðunum fannst 

mælendum greiðari leið fyrir börnin út á bílastæði í skóla A og sannaðist það í 

vettvangskönnun þar sem börnin í skólanum voru stundum á bílastæðum í frímínútum.   

 

5.2 Hreyfing barnanna  

Ekki fannst marktækur munur á meðaltali hreyfingar á milli skóla í frímínútum og hrekur 

það tilgátu sem sett var í byrjun um að tengsl væru á milli hreyfingar barna og ástands 

skólalóðar. Þó svo að ekki hafi verið um tölfræðilega marktækan mun á hreyfingu í 

frímínútum að ræða er hugsanlegt að börnin séu engu að síður virkari í skóla B vegna 

þess að meðaltalstölur hreyfimælanna (slög/mín.) voru hærri hjá þeim en hjá börnum í 

skóla A. Ekki kom fram munur á meðaltali hreyfingar á milli skóla á virkum degi og um 
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helgar. Tölfræðilega marktækur munur var hins vegar á milli kynja hvað varðar hreyfingu 

á virkum degi og um helgar og hreyfðu strákar sig meira sem styður tilgátu sem sett var 

fram í byrjun rannsóknar. Það samræmist tveimur öðrum rannsóknum sem Trost o.fl. 

(1996; 2001) gerðu til að kanna hreyfingu milli kynja en þar kom í ljós marktækur munur 

í bæði skiptin en strákar hreyfðu sig meira. Ekki fannst þó marktækur munur hvað 

heildarmeðaltalshreyfingu varðar en ástæðan fyrir því gæti verið sú að sum börnin voru 

aðeins með mælinn á sér á virkum degi (skóli A n= 41, skóli B n= 42) en ekki um helgi 

(skóli A n= 37, skóli B n= 33). Þar af leiðandi gæti verið skekkja í niðurstöðum í 

sambandi við hreyfingu alls. 

 Tölfræðilega marktæk fylgni var á því að vera líkamlega virkur í frímínútum og 

að vera líkamlega virkur eftir skóla og um helgar. Þar með stenst tilgáta sem sett var í 

byrjun. Ekki fannst samband á milli hreyfingar og þess að finnast skemmtilegt í 

frímínútum og hrekur það tilgátu sem sett var í byrjun. Ástæðan fyrir þessu gæti verið sú 

að það er ekki skemmtanagildið eitt sem hefur áhrif á hreyfingu barnanna í frímínútum 

heldur gæti þörf einstaklingsins fyrir að hreyfa sig og hreyfivenjur verið mismunandi þar 

sem þau börn sem hreyfa sig meira í frímínútum hreyfa sig einnig meira eftir skóla og um 

helgar.  

Þegar spurt var um hversu oft börnin stunduðu íþróttir eða líkamsþjálfun í 

skólanum fyrir utan skyldutíma fannst ekki tölfræðilega marktækur munur en í báðum 

skólum voru um 75% barna sem hreyfðu sig tvisvar í viku eða oftar. Athygli vekur hið 

háa hlutfall þeirra nemenda sem stunda hreyfingu í skóla utan skyldutíma sjaldnar en 

tvisvar í viku, eða 25%. Sá möguleiki er þó fyrir hendi að þessi spurning hafi verið 

misskilin því nokkrar fyrirspurnir komu varðandi þessa tilteknu spurningu og þessar 

niðurstöður gætu því hugsanlega verið villandi.  

Börnin í skóla A fá helmingi fleiri íþróttatíma í viku eða 240 mínútur á móti 120 

mínútum hjá börnunum í skóla B. Á meðan börnin í skóla B fengu enga tíma í sundi á 

þeim tíma sem rannsóknin var gerð fengu börnin í skóla A 80 mínútur í sundi. Marktækur 

munur var á því hversu oft börnin fóru í sund. Börnin í skóla A fóru oftar í sund og gæti 

það haft áhrif á niðurstöðurnar úr hreyfimælunum þar sem ekki má fara með hann í sund. 

Mögulegt er að sum börnin hafi misskilið spurninguna og ekki reiknað með skólasundinu 
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þegar þau svöruðu spurningunni en 33% barnanna í skóla A svöruðu að þau færu sjaldnar 

en einu sinni í viku.  

 

5.2.1 Takmarkanir við mælingar á hreyfingu 

Þeir þættir sem gætu haft áhrif á niðurstöður úr hreyfimælunum eru að mælarnir mæla 

aðeins þyngdarberandi hreyfingar en ekki hreyfingu eins og til dæmis að hjóla. Stundum 

geta mælarnir ekki mælt flókin hreyfimynstur sem börn eiga til að gera. Þess vegna er 

möguleiki á að hreyfimælarnir vanmeti góðar líkamlegar æfingar (Trost o.fl. 2002). 

Einnig gæti það haft áhrif á niðurstöðurnar að sum börnin voru ekki með mælinn á sér 

allan tímann vegna veikinda, gleymdu að setja hann á sig eða hættu þátttöku og ef til vill 

hefur það áhrif á skekkjumyndun í niðurstöðum. Þar sem mælingin stóð aðeins yfir í eina 

viku er möguleiki á að hún gefi ekki rétta mynd af hreyfingu barnanna. Mikil spenna 

fylgir því að bera hreyfimælinn og ef til vill verða börnin því virkari á þessu tímabili og 

gefa niðurstöður þá ekki rétta mynd af hreyfingu þeirra. Þar sem úrtakið var ekki stórt 

gæti það haft áhrif að því leyti að það gefi ekki eins marktækar  niðurstöður og ef um 

stærra úrtak væri að ræða.   

 

5.3 Líkamsástand barnanna  

Engin tölfræðilega marktæk fylgni var á milli líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar og 

hrekur það tilgátu sem sett var í byrjun. Aðrar rannsóknir hafa þó leitt í ljós að tengsl 

væru á milli hreyfingar og líkamsþyngdarstuðuls þar sem börn með háan 

líkamsþyngdarstuðul hreyfðu sig minna (Wrotniak o.fl. 2006; Ekelund o.fl. 2002). 

Ástæða þess að ekki fannst fylgni á milli líkamsþyngdarstuðuls og hreyfingar gæti verið 

sú að úrtakið var lítið og gefur þar af leiðandi ekki nægilega góða mynd af ástandinu. 

Þegar líkamsástand barnanna var skoðað kom í ljós að 19% þeirra voru of þung 

eða of feit. Það samræmist nokkuð Lífsstílsrannsókn sem gerð var á 9 og 15 ára börnum 

þar sem 20% þeirra voru of þung eða of feit (Erlingur Jóhannsson o.fl. 2004). Einnig 

komst Brynhildur Briem (1999) að því að hlutfall of þungra eða of feitra níu ára stelpna 

væri 19,7% og hlutfall of þungra eða of feitra níu ára stráka 17,9%. Þegar 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

39 

líkamsþyngdarstuðull barnanna í skólunum var borinn saman kom í ljós tölfræðilega 

marktækur munur. Í skóla A voru 26% barnanna of þung eða of feit en 13% barnanna í 

skóla B. Það getur haft áhrif á þessar tölur að frjáls þátttaka var í rannsókninni og ef til 

vill voru þungir einstaklingar í skóla B sem ekki tóku þátt í henni.   

Til að hjálpa börnum sem eru orðin of feit er mikilvægt að einbeita sér að 

hreyfingunni sem úrlausn en ekki þyngdinni því börnin eru að stækka og því þurfa þau á 

nægri fæðu að halda. Séu börn orðin of þung er mikilvægt að vekja áhuga þeirra á að 

breyta um lífsstíl til framtíðar en ekki vinna á vandamálinu með skammtímalausnum 

(Inga Þórsdóttir 2007).  

 

5.4 Aðstaða á skólalóðinni  

Tölfræðilega marktækur munur var á því hvernig börnunum fannst leiktækin og 

leikvellirnir á skólalóðinni sinni vera. Almennt voru börnin í skóla B ánægðari með 

aðstöðuna á lóðinni sinni en börnin í skóla A. Telja má líklegt að sú ánægja skili sér í 

meiri virkni í frímínútum. Þó fannst ekki munur á milli skóla hvað varðar líðan og þess að 

finnast skemmtilegt í frímínútum og virðast leiktækin og leikvellirnir því ekki hafa áhrif á 

líðan og skemmtanagildi. Samkvæmt stefnumótunarskýrslu Reykjavíkurborgar Skólalóðir 

(2004), á skólalóðin að vera þannig að börnunum finnist skemmtilegt á lóðinni og þeim 

líði vel. Þegar munur var skoðaður á milli kynja kom í ljós að strákum finnst mun 

skemmtilegra í frímínútum samanborið við stelpur sem gæti útskýrt það að þeir hreyfa sig 

að meðaltali meira eða 2085 slög/mín. en stelpur hreyfðu sig 1535 slög /mín.  

 

5.5 Hreyfing á skólalóð í frímínútum  

Mikill munur sást á milli skóla í vettvangskönnuninni varðandi það hvernig börnin nýttu 

tímann í frímínútum, börnin í skóla B voru meira í leikjum, virtust nýta lóðina betur og 

meira var um að strákar og stelpur léku sér saman. Þetta er í samræmi við niðurstöður 

rannsóknar sem Lindholm (1995) gerði en þar kom í ljós að börn í skólum með góðum 

lóðum stunduðu fjölbreyttari hreyfingu. Einnig hefur verið sýnt fram á að til að virkja leik 

þarf lóðin að vera hönnuð þannig að hún bjóði upp á nægilegt rými, breytileika fyrir sem 
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flest áhugasvið og fjölbreytni í landslagi til að bjóða upp á fleiri tækifæri til leiks, 

samanber Bell og Dyment (2006).  

 

5.5.1 Skóli A  

Á heildina litið leit ekki út fyrir að mikil ákefð væri í frímínútum hjá börnunum í skóla A 

nema helst hjá þeim sem voru hvað virkastir í fótboltanum. Mikið var um að börnin væru 

saman í hópum gangandi um svæðið á spjalli. Ástæðan gæti verið sú að lítið var um 

leiktæki og ekki mjög stórt svæði í boði fyrir börnin. Niðurstöðurnar styðja því 

niðurstöður hjá Bell og Dyment (2006) um neikvæð áhrif lítillar skólalóðar á hreyfingu 

barna. Því þarf lóðin að mæta þörfum barnanna svo þau geti leikið sér frjálst eins og  

Casey (2003) vitnar til um.  

Þrátt fyrir að lóðin við skóla A hafi ekki verið stór (22189 m2) miðað við lóðina 

við skóla B (48159m2) var börnunum í fjórða bekk úthlutað takmörkuðu leiksvæði þar 

sem þeim var ekki ætlað að vera á allri lóðinni og því var aðeins fylgst með þessu 

ákveðna svæði í vettvangskönnuninni. Aðeins voru fjórar rólur á lóðinni fyrir allan 

skólann sem gæti haft áhrif á niðurstöður vettvangskönnunarinnar. Í ljós kom að einungis 

2% stelpna og engir strákar voru í rólunum, þó svo að eftirspurnin hafi hugsanlega verið 

töluvert meiri því stelpur biðu oft í röð eftir rólum sem voru yfirleitt í notkun allar 

frímínúturnar. Upp við skólann var þó leiktæki með einni rólu, þetta leiktæki var ekkert 

nýtt alla vikuna og gæti ástæðan verið sú að þröngt var í kringum það og því ekki mikill 

möguleiki á hópleik. Sá möguleiki er því fyrir hendi að staðsetning leiktækjanna skipti 

einnig máli fyrir nýtingu á þeim. Þrátt fyrir að 17% stelpna hafi verið í klifurgrindinni var 

lítið um klifur eða annars konar virkan leik en börnin stóðu aðallega í eða við tækið og 

spjölluðu. Út frá því má ætla að þessi klifurgrind hafi ekki höfðað nógu vel til barnanna í 

leik, ef hún byði upp á meiri áskorun yrði hún ef til vill meira notuð þar sem börnin 

nefndu að þeim fyndist vanta klifurvegg á lóðina. Rennibrautin var eitt aðalsvæðið þar 

sem strákar og stelpur voru saman í leik. Hugsanlegt er því að rennibraut sé heppilegt 

leiktæki fyrir þennan aldurshóp og höfði til beggja kynja. Flestir strákar, eða 61%, héldu 

sig á fótboltavellinum en þar sem mikill fjöldi var á vellinum var virknin lítil hjá 
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mörgum. Ef fleiri vellir og tæki væru í boði og svæðið stærra myndi eflaust verða meira 

um leik og virknin þar af leiðandi meiri.  

 

5.5.2 Skól B  

Í skóla B var mikið um að börnin væru að leika sér út allar frímínúturnar í sama leiknum 

eins og Einni krónu og eltingaleikjum. Börnin í skóla B máttu vera um alla lóðina í 

frímínútum, svæðið var stærra en í skóla A og þess vegna voru færri á hverjum stað og 

leit út fyrir að börnin væru virkari. Þó svo ekki hafi verið um tölfræðilega marktækan 

mun á hreyfingu í frímínútum að ræða er hugsanlegt að börnin séu engu að síður virkari 

vegna þess að meðaltalstölur hreyfimælanna (slög/mín.) voru hærri hjá skóla B en skóla 

A. Ekki var mikið um að stelpurnar væru að leika sér í leiktækjum. Þær voru aðallega á 

opnum svæðum í ýmsum leikjum eins og Einni krónu en lóðin bauð upp á marga góða 

felustaði eins og stóra steina, skot við skólabygginguna, hól og runna. Dreifingin um 

lóðina var meiri hjá strákunum en þeir voru aðallega í boltaleikjum á völlunum, 

klifurgrind og í leikjum á opnum svæðum með stelpunum. Það vakti athygli að á 

gervigrasvellinum voru yfirleitt fleiri en einn bolti í gangi og strákarnir virtust ekkert 

kippa sér upp við það að stelpurnar væru að leika sér á vellinum án þess að taka þátt í 

fótboltaleiknum.  

 

5.5.3 Samanburður á skóla A og B  

Mesti munurinn á leik stráka milli skóla var sá að í skóla A var fótbolti aðallega spilaður 

en í skóla B var meira um fjölbreytni í leik strákanna. Munurinn á leik stelpnanna milli 

skóla var sá að í skóla A var meira um að þær voru í leiktækjum (nýttu þó ekki leiktækin 

mikið í leik) og að ganga um svæðið en stelpurnar í skóla B voru meira á opnum svæðum 

í leikjum.  

 Þar sem niðurstaðan var sú að börnin á lóð A virtust vera minna í leikjum og 

meira að ganga um og spjalla en börnin á lóð B gæti ástæðan verið sú að hún bjóði ekki 

upp á þann fjölbreytileika sem vel útbúin skólalóð þarf að hafa fyrir leik. Væri því kostur 

til úrbóta fyrir lóð A að tengja saman göngustíga og leiksvæði á þann hátt að börnin hafi 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

42 

möguleika á að staldra við á þeim og fara í leik sem myndi hugsanlega auka hreyfingu 

þeirra í frímínútum.  

 

5.5.4 Takmarkanir við vettvangskönnun  

Þeir þættir sem gætu hafa haft áhrif á mælingarnar eru að óvíst er að öll börnin hafi sést 

við allar mælingar, mælendum gæti hafa yfirsést einhver börn, þau gætu hafa verið á 

svæðum sem þau máttu ekki vera á en auk þess kom fyrir að börnin gleymdu að fara í 

vestin. Mælendur gætu hafa mælt hlutdrægt þar sem þeir vissu hvor lóðin var betur 

útbúin. Ekki er talið að veður hafi haft áhrif á niðurstöðurnar þar sem veðrið var milt og 

mjög svipað allan tímann. Hreyfing er einnig árstíðabundin og henta sumir leikir betur 

einni árstíð en annarri, til dæmis leikir í snjó og útikennsla. Niðurstöðurnar eru því 

takmarkaðar að vetri til án snjós. Nærvera mælenda gæti hugsanlega hafa haft áhrif á 

virkni barnanna á meðan á rannsókninni stóð á þann hátt að börnin léku sér ekki eðlilega 

þar sem þau vissu að verið var að fylgjast með þeim. Einnig er möguleiki á að meiri 

kunnátta í leikjum og/eða hvatning til leikja sé hjá börnunum í skóla B sem gæti haft áhrif 

á leik og virkni þeirra í frímínútum. Börnin í skóla B stunduðu meira íþróttir og æfingar 

sem ekki voru á vegum skóla eða íþróttafélaga og gæti það haft áhrif á frumkvæði þeirra í 

þeim sjálfstæða leik sem þau sýndu í frímínútum. Sömu aðilar framkvæmdu mælingar og 

unnu úr niðurstöðum og gæti það því haft áhrif á túlkun niðurstaðna.  

 

5.6   Óskir barnanna  

Þegar börnin voru spurð um hvað þeim fyndist vanta á lóðina fengust margar ábendingar. 

Í skóla A fannst strákunum mest vöntun á gervigrasvelli, bæði kynin nefndu klifurvegg, 

kastala, vegasalt, fleiri rólur og málaða leiki á malbik. Einnig fannst þeim að laga mætti 

núverandi aðstöðu eins og að slétta malbik á körfuboltavelli og laga mörk á fótboltavelli. 

Auk þess óskuðu börnin eftir að fá til baka rólu sem fjarlægð var vegna framkvæmda við 

skólann. 

 Óskir barnanna í skóla B voru svipaðar. Þau nefndu leiki málaða á malbik, 

klifurvegg, rennibraut, stóra rólu sem margir geta verið í á sama tíma og að mála línur á 
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alla velli. Auk þess óskuðu börnin eftir kastala en nýverið var gamall kastali fjarlægður 

vegna öryggisástæðna. 

Ástæðan fyrir því að leitað var eftir óskum barnanna var sú að kanna hvað börn í 

fjórða bekk vilja hafa á skólalóðinni sinni. Með því að koma til móts við þeirra óskir gæti 

það leitt til aukinnar ánægju og ef til vill meiri hreyfingar á lóðinni í frímínútum.  
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6 Lokaorð  

Helstu niðurstöður voru þær að ekki fannst marktækur munur á hreyfingu barna á milli 

skóla A og B. Þó svo að ekki hafi verið um tölfræðilega marktækan mun á hreyfingu að 

ræða er hugsanlegt að börnin séu engu að síður virkari í skóla B vegna þess að 

meðaltalstölur hreyfimælanna voru hærri hjá þeim en hjá börnum í skóla A. Niðurstaðan 

úr vettvangskönnuninni var sú að börnin á lóð A virtust vera minna í leikjum en meira að 

ganga um og spjalla en börnin á lóð B og sást því munur á hreyfimynstri barnanna á milli 

skóla. Þar sem munur var á leiknum bendir það til þess að tengsl séu á milli hreyfingar í 

frímínútum og ástands skólalóða. Þörf er á frekari rannsóknum á þessu efni með stærra 

úrtaki til að fá nákvæmari niðurstöður. Þau börn sem hreyfðu sig meira í frímínútum 

hreyfðu sig einnig meira eftir skóla og um helgar sem segir að þau börn sem eru virkari í 

daglegum störfum eru einnig virkari á skólatíma. Ekki var fylgni á milli hreyfingar og 

þess að finnast skemmtilegt í frímínútum og því virðist að þeir sem eru virkir og óvirkir 

finnist jafn skemmtilegt í frímínútum. Strákar hreyfðu sig marktækt meira en stelpur í 

frímínútum, eftir skóla og um helgar.  

 Ráðleggingar WHO og Lýðheilsustöðvar mæla með að börn hreyfi sig að 

lágmarki 60 mínútur á dag og þarf hreyfingin að vera af meðal eða mikilli ákefð flesta 

daga vikunnar (WHO 2007 og Gígja Gunnarsdóttir 2007). Þar sem íþróttir, líkams- og 

heilsurækt barna í grunnskólum landsins er aðeins í 120 mínútur á viku (Aðalnámskrá 

grunnskóla. Almennur hluti 2006) er mikilvægt að skólalóðin ýti undir aukna hreyfingu 

barna. Íþróttakennarar ættu að geta hjálpað til með val á leiktækjum sem fela í sér 

möguleika á fjölbreytilegri líkamsstyrkingu, jafnvægisæfingum og örva hreyfiþroska. Til 

þess að lóðin nýtist sem best í kennslu þurfa kennarar að vera meðvitaðir um það sem hún 

hefur upp á að bjóða og fá tækifæri til að taka þátt í hönnun hennar. 

 Vonast er eftir að þessi rannsókn verði til þess að mikilvægi skólalóða með tilliti 

til hreyfingar verði betur kannað og ef til vill verði gerðar betri og nánari rannsóknir á 

þessu efni. Til þess að fá markvissari niðurstöður um mikilvægi góðrar skólalóðar þyrfti 

að gera umfangsmeiri rannsókn þar sem fleiri skólalóðir væru rannsakaðar og hreyfing 

barna í þeim skólum mæld.  

 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

45 

7 Heimildaskrá 
 

Aðalnámskrá grunnskóla. Almennur hluti. 2006. Menntamálaráðuneytið, Reykjavík.  

 

Aðalnámskrá grunnskóla. Íþróttir –  líkams- og heilsurækt. 2007. Menntamálaráðuneytið, 

Reykjavík.  

 

At least five a week: Evidence on the impact of physical activity and its relationship to 

health (Chapter 1.) 2004. Department of Health, England. 

 

Bell, Anne C. og Janet E. Dyment. 2006. Grounds for action: Promoting physical activity 

through school ground greening in Canada. Evergreen, Kanada.  

 

Brynhildur Briem. 1999. Breytingar á hæð og þyngd 9 ára skólabarna í Reykjavík 1938- 

1998. Óprentuð meistaraprófsritgerð frá Kennaraháskóla Íslands. 

 

Casey, Theresa. 2003. School Grounds Literature Review: Phase one of the Scottish 

school grounds research project. Grounds for Learning, sportscotland og Play 

Scotland, Skotland. 

 

Cole, J. Tim, Mary C. Bellizzi, Katherine M. Flegal og William H. Dietz. 2000. 

„Establishing a standard definition for child overweight and obesity worldwide: 

international survey.“ BMJ  320:1240-1223. 

 

Department of Health and Human Services: Centers for Disease Controle and Prevention. 

2007a, 4. apríl. „About BMI for children and teens.“ Vefslóð: 

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/bmi/childrens_BMI/about_childrens_BMI.htm#W

hat%20is%20BMI 

 

 

 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

46 

Department of Health and Human Services: Centers for Disease Controle and Prevention. 

2007b, 3. apríl. „Metabolic Equivalent (MET) Level.“ Vefslóð: 

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/met.htm 

 

DiLorenzo, Thomas M., Eric P. Bargman, Renee Stucky-Ropp, Glenn S. Brassington, 

Peter A. Frensch og Thomas LaFrontaine. 1999. „Long-Term Effects of Aerobic 

Exercise on Psychological Outcomes.“ Preventive Medicine 28:75-85. 

 

Ekelund, U., Jan Aman, Agneta Yngve, Cecilia Renman, Klaas Westerterp og Michael 

Sjöström. 2002. „Physical activity but not energy expenditure is reduced in obese 

adolescents: A case-control study“. The American journal of clinical nutrition 

76,5:935-941. 

 

Ekelund, Ulf, Søren Brage, Karsten Forberg, Maarike Harro, Sigmund A. Andersen, Luis 

B. Sardinha, Chris Riddoch og Lars Bo Andersen. 2006. „TV Viewing and Physical 

Activity Are Independently Associated with Metaboic Risk in Children: The 

European Youth Heart Study“., PLOS Medicine 3,12:1-9. Vefslóð: 

www.plosmedicine.org  

 

Erlingur Jóhannsson, Sigurbjörn Árni Arngrímsson, Viðar Halldórsson, Inga Þórsdóttir, 

Þórólfur Þórlindsson, Þórarinn Sveinsson og Gestur I. Pálsson. 2004. 

Framvinduskýrsla um heilsufar og lífstíl  9 og 15 ára Íslendinga. Óprentuð skýrsla. 

 

Erlingur Jóhannsson, Sigurbjörn Árni Arngrímsson, Inga Þórsdóttir og Þórarinn 

Sveinsson. 2006. „Tracking of overweight from early childhood to adolescence in 

cohorts born 1988 and 1994: overweight in a high birth weight population“, 

International Journal of obesity 30:1265-1271. 

 

Fisman, Lianne. 2001. Child´s play: An empirical study of the relationship between the 

physical form of schoolyards and children´s behavior. Mastersritgerð. Yale 

University, USA.  



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

47 

 

Fjortøft, Ingunn. 2004. „Landscape as Playscape: The Effects of Natural Environments  

on Children’s Play and Motor Development.“ Children, Youth and Environments  

14,2:21-44. 

 

Folkins, Carlyle H. og Wesley E. Sime. 1981. „Physical Fitness Training and Mental 

Health“. American Psychologist 36,4:373-389. 

 

Gígja Gunnarsdóttir. 2007, 1. apríl. „Börn og hreyfing – þáttur foreldra og skóla. Börn 

eiga að hreyfa sig í minnst 60 mínútur á dag.“ Lýðheilsustöð. Vefslóð: 

http://www.lydheilsustod.is/deiglan/hollrad-fyrir-heilsuna/um-born-og-

unglinga/nr/1178 

  

Graf, Christine, Benjamin Koch, Gisa Falkowski, Stefan Jouck, Hildegard Christ, Kathrin 

Stauenmaier, Birna Bjarnason-Wehrens, Walter Tokarski, Sigrid Dordel og Hans-

Georg Predel. 2005. „Effects of school-based intervention on BMI and motor abilities 

in childhood.“ Journal of sport Science and medicine 4:291-299.  

 

Heilsa og lífskjör skólanema 2006 : Landshlutaskýrsla. 2006. Háskólinn á Akureyri og 

Lýðheilsustöð, Akureyri. 

 

Inga Þórsdóttir. 2007, 27. febrúar.  „Rannsóknir á ofþyngd og offitu barna.“ Landspítali. 

Vefslóð:http://www4.landspitali.is/lsh_ytri.nsf/htmlpages/index2.html#naering_0057 

 

Klesges RC, ML. Shelton, LM Klesges. 1993. „Effects of television on metabolic rate: 

Potential implications for childhood obesity.“ Pediatrics 91:281-296.   

 

Kraus, W.E., Joseph A. Houmard, Brian D. Duscha, Kenneth J. Knetzger, Michelle B. 

Wharton, Jennifer S. McCartney, Connie W. Bales, Sarah Henes, Gerorgy P. Samsa, 

James D. Otvos, Krishnaji R. Kulkarni og Cris A. Slentz. 2002. „Effects of the 

amount and intensity of exercise on plasma lipoproteins.“ Engl J Med 347:1487-1492. 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

48 

 

Let’s make Scotland more active. 2003. Healthy living, Skotland. 

 

Lindholm, Gunilla. 1995. „The Significance of Place Properties to Outdoor Activities in 

Schools.“ Environment and Behavior 27,3:259:293. 

 

Lobstein, T., L. Baur og R. Uauy. 2004. „Obesity in children and young people: a crisis 

in public health.“ Obesity reviews 5,1:4-85. 

 

Lög nr. 66/1995 um grunnskóla, 8. mars.  

 

Masurier, Guy L. og Charles B. Corbin. 2006. „Top 10 reasons for quality physical 

education.“ Journal of Physical education, recreation & dance 77,8:44-54. 

 

McKendrick, John H. 2005. School grounds in Scotland research report summary. 

Grounds for Learning, sportscotland og Play Scotland, Skotland. 

 

Must, A. og R.S. Strauss. 1999. „Risks and consequences of childhood and adolescent 

obesity.“ International Journal of Obesity 23,2:2-11.  

 

Moore, Robin C. og Herb H. Wong. 2007. Natural learning: The life history of an 

environmental schoolyard. California: MIG Communications, USA 

 

Nicklas, Theresa, Rachel Johnson. 2004. „Position of the American Dietetic Association: 

Dietary guidance for healthy children ages 2 to 11 years.“ J Am Diet Assoc 104:660-

677. 

 

Okely, Anthony D., M. L. Booth og Tien Chey og A. Bauman. 2001. „The reliability and 

validity of the physical activity questions in the WHO health behaviour in 

schoolchildren (HBSC) survey: a population study.“ The British journal of sports 

medicine  35:263-267.  



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

49 

 

Okely, Booth og Chey. 2004. „Relationships between body composition and fundamental 

movement skills among children and adolescents“. Research quarterly for exercise 

and sport 75,8:238-248.  

 

Pfister, Gertrud., Annemarie Reeg. 2006. „Fitness as ’social heritage’: study of  

elementary school pupils in Berlin. European physical education review.“ Exercise  

Siences 2,1:5-29. 

 

Puyau, Marrice R., Anne L. Adolph, Firoz A. Vohra og Nancy F. Butte. 2002. 

„Validation and calibration of physical activity monitors in children“. Obesity 

research 10,3:150-157. 

 

Ramsay, Jean A., Cameron J. R. Blimkie, Karen Smith, Scott Garner, J. Duncan 

Macdougall og Digby G. Sale. 1990. „Strength training effects in prepubescent boys.“ 

Medicine and sience in sport and exercise 22,5:605-614. 

 

Reglugerð nr. 519/1996 um lágmarksaðstöðu grunnskóla, 30. september. 

 

Reglugerð nr. 7/1998 um hollustuhætti, 12. mars. 

 

Reglugerð nr. 942/2002 um öryggi leikvallatækja og leiksvæða og eftirlit með þeim, 27. 

desember. 

 

Raustorp, A., R.P. Pangrazi og A. Stahle. 2004. „Physical activity level and body max 

index among schoolchildren in south-eastern Sweden.“ Acta Paediatrica 93,3:400-

404. 

 

Schoolyard Learning: the impact of school grounds. 2000. Education development center 

of Boston schoolyard funders collaborative, USA.  

 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

50 

School Playing Fields: Planning and design guidance. 2006. Sportscotland, Skotland.  

 

Skólalóðir: Stöðugreining og stefnumörkun. 2004. Fasteignastofa Reykjavíkur og 

Fræðslumiðstöð Reykjavíkur, Reykjavík. 

 

Trost, Stewart G. Dianne S. Ward, Susan M. Moorehead, Philip D. Watson, William 

Riner og Jeanmarie R. Burke. 1998. „Validity of the computer science and 

applications (CSA) activity monitor in children“. Medicine & science in sports & 

exercise 30, 4:629-633. 

 

Trost, S.G., R.R. Pate, M. Dowda, R. Saunders, D.S. Ward og G. Felton 1996. „Gender 

differences in physical activity and determinants of physical activity in rural fifth 

grade children.“ J Sch Health 66,4:145-150. 

 

Trost, Stewart G., Russell R. Pate, Patty S. Freedson, James F. Sallis og Wender C. 

Taylor. 2000. „Using objective physical activity measures with youth: How many 

days of monitoring are needed? “ Medicine & science in sports & exercise. 32,2:426-

431. 

 

Trost, Stewart G., Russell R. Pate, James F. Sallis, Patty S. Freedson, Wendell C. Taylor, 

Marsha Dowda og John Sirard. 2002. „Age and gender differences in objetively 

measured physical activity in youth“. Medicine & science in sports & exercise 34,2: 

350-355. 

 

Veugelers, Paul J., Angela L. Fitzgerald. 2005. „Prevalence of and risk factors for 

childhood overweight and obesity.“ Canadian Medical Association Journal 

173,6:607-613. 

 

Wilmore, Jack H. og David L. Costill. 2004. Physiology of sport and exercise. 3. útg. 

Human Kinetics, USA.  

 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

51 

 

World health organization regional office for Europe (WHO). 2007 1. apríl. „Physical 

activity.“ Vefslóð: http://www.euro.who.int/childhealthenv/Risks/20030220_1 

 

Wrotniak, Brian H., Leonard H. Epstein, Joan M. Dorn, Katherine E. Jones, Valerie A. 

Kondilis. 2006. „The relationship between motor proficiency and physical activity in 

children.“ Pediatrics 118,11:1758-1765.  

 

Zierath, Juleen R. 2002. „Exercise effects of muscle insulin signaling and action. Invited 

review: Exercise trainging – induced changes in insulin signaling in skeletal muscle.“ 

J Appl Physiol 93:773-781. 

 

Þráinn Hauksson. 2002. „Skólalóðir.“ AT – Tímarit Arkitektafélag Íslands.  

 



Hreyfing barna í skólanum                                                         Lokaverkefni til B.S.-prófs  

52 

8 Viðaukar 
 
 

bls 
Viðauki 1: Upplýsingar um skóla og lóðir.....................................................i 

Viðauki 2: Samanburður lóða.......................................................................vi 

Viðauki 3: Bréf til skólastjóra.......................................................................ix 

Viðauki 4: Upplýsingar til foreldra/forráðamanna og barna.........................xi 

Viðauki 5: Spurningalisti............................................................................xiv 

Viðauki 6: Upplýst samþykki...................................................................xviii 

Viðauki 7: Svæði lóða..................................................................................xx 

 


