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Formáli 

Í Aðalnámsskrá framhaldsskóla, íþróttir – líkams- og heilsurækt (1999:6) 

kemur fram að ,,afleiðing þjóðfélagsbreytinga síðustu áratuga hafa leitt til 

hreyfingarleysis og þar með lítils álags á hjarta og blóðrásarkerfi líkamans“. 

Líkamsástand Íslendinga almennt hefur orðið að miklu umræðuefni í fjölmiðlum 

undanfarin ár og virðist sem ofþyngd og ofát geri vart við sig hvarvetna á heimilum 

landsmanna, jafnt hjá ungum sem öldnum. Í upplýsingariti Hjartaverndar (Offita. Taktu 

hana alvarlega 2001) kemur fram að meðalþyngd Íslendinga fer hækkandi. Greint er 

frá því að samkvæmt hóprannsókn Hjartaverndar þyngist fólk sérstaklega á aldrinum 

25 – 55 ára en margt bendi til að þróunin sé síst betri hjá yngri aldurshópum, 

sérstaklega hjá börnum. Ef ekkert verði að gert til að snúa þessari þróun við megi 

búast við offitufaraldri í náinni framtíð. 

Þar sem umræður um hrakandi líkamsástand íslensku þjóðarinnar, ekki hvað 

síst ungs fólks, er mikið í umræðunni vildum við kanna líkamsástand 

framhaldskólanema og var sú ákvörðun tekin að kanna iðnnema sérstaklega. Ástæðan 

fyrir því er að verið er að gera stóra meistararannsókn á líkamsfari 

framhaldsskólanema á Íslandi þar sem rannsökuð er öll nemendaflórana á Íslandi, 

bæði bóknemar og iðnnemar til að sjá þverskurð á heilsu þessa aldurshóps yfir landið. 

Minna varð um þátttöku iðnnemana en til stóð af óviðráðanlegum orsökum og vantaði 

því inn meira af þeim í rannsóknina.  

 Þess vegna ákváðum við að taka slaginn og rannsaka líkamsástand 19 ára 

iðnnema landsins. Einblíndu höfundar á iðnnema í tveimur skólum, þ.e. Iðnskólanum 

í Hafnarfirði (IH) og Fjölbrautaskóla Suðurlands (FSu). Einungis þeir nemendur sem 

fæddir voru 1989 gátu tekið þátt. Verða þessi gögn og gögnin úr meistararannsókninni 

síðan sett saman í eitt gagnasafn og líkamsástand iðnnema og bóknema þannig borið 

saman og niðurstaða fengin í lokinn. 

Þessi ritgerð á eftir að gagnast öllu framhaldsskólakerfinu. Skólastjórnendur 

geta nýtt sér efni hennar til að miða út frá hversu mikla eða litla hreyfingu nemendur 

þeirra fá út frá líkamsástandi þeirra.  

Tilgangur þessarar rannsóknar er að opna augun fyrir því í hversu góðu eða 

lélegu líkamlegu ástandi ungmennin eru í. Lagður var fyrir spurningarlisti, tekin hæð 

og þyngd og þá var hægt að mæla líkamsþyngdarstuðulinn (LÞS eða BMI). Einnig var 

mælt mittisummál sem hlutfall af hæð og til að kanna fitu undir húð og iðrafitu. Að 
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lokum var síðan tekið þolpróf til að kanna líkamlegt þol þátttakenda. Er þolprófið 

tekið á þrekhjóli. 

Rannsakendum fannst þetta ritgerðarefni mjög áhugavert þar sem annar þeirra 

er starfandi íþróttakennari í framhaldsskóla og hefur mikinn áhuga á að líkamsástand 

nemenda sé gott og hinn er danskennari og vinnur mikið með fólki á öllum aldri.  

 

Höfundar vilja þakka öllum þeim sem lögðu þeim lið við framkvæmd 

rannsóknarinnar, þ.e.a.s. skólameisturum FSu og IH fyrir að leyfa rannsókn á 

nemendum þeirra, svo og að sjálfsögðu öllum þeim 19 ára nemendum í báðum 

skólunum sem tóku þátt. Við viljum þakka Kára Jónssyni fyrir að opna augu okkar 

fyrir þessari rannsókn sem er viðbótarrannsókn við meistaraverkefni hans og enn 

fremur fyrir alla leiðsögnina á meðan á vinnu þessarar rannskóknar stóð. Sérstakar 

þakkir fara til Guðmundar Sæmundssonar og Ingibjargar Jónsdóttur Kolku fyrir 

yfirlestur og góðar leiðbeiningar á meðan á vinnu stóð. Höfundar vilja einnig þakka 

börnunum sínum fjórum, þeim Kristóferi Rúnari, Ísabellu Rós, Ívari og Kristjáni Kára 

fyrir ómælda þolinmæði á meðan á vinnu stóð. 
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Samantekt 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að kanna líkamsástand 19 ára 

framhaldsskólanema í iðnnámi, bera niðurstöðurnar svo saman við niðurstöður 

mælinga á 19 ára bóknámsnemum sem var viðfangsefni meistararannsóknar Kára 

Jónssonar. Með þessum samanburði var ætlunin að komast að því hvort og þá hver 

munurinn væri á líkamsástandi þessara tveggja nemendahópa. Tilgáta rannsakenda 

var að bóknámsnemarnir væru í betra líkamsástandi. 

Þegar á heildina er litið koma iðnnemarnir hjá báðum kynjum ,,lakar“ út í 

öllum þáttunum sem rannsakaðir voru nema hvað varðar hámarksorkunotkun í 

þolprófinu á þrekhjólinu hjá karlkyns nemum.  

Kvenkyns iðnnemar voru verr á sig komnir í fjórum þáttum af fimm m.t.t. 

marktækni. Í 5. og síðasta þættinum, þolinu voru þeir einnig neðar en hinn hópurinn 

og vantaði lítið upp á að marktækur munur væri á hópunum bókáminu í vil. Það má 

því segja að tilgáta rannsakenda hafi staðist hvað varðar kvenkynið en kvenkyns 

iðnnemar eru marktækt í lélegra líkamsástandi en bóknemarnir. 

Karlkyns iðnnemar voru „slakari“ en bóknámsnemarnir í fjórum þáttum af 

fimm þó svo að aðeins einn þáttur, mitti sem hlutfall af hæð, næði marktækum mun 

bóknemum í vil. Hinsvegar var 5. þátturinn, þolið, það sem sló tilgátu höfunda út af 

borðinu, þar náðu iðnnámsnemar jafnlangt og bóknámsnemar og eru að minnsta kosti 

ekki slakari á þessu sviði. Að sjálfsögðu var ekki marktækur munur. Einnig má segja 

að þar sem ekki er marktækur munur í fjórum af fimm þáttum sé vafamál hvort hægt 

sé að halda því fram að önnur námsleiðin sé í betra líkamlegu ástandi.  

Hjá karlkyns nemum stenst tilgáta rannsakenda ekki. 

 

Tilgáta rannsakenda stóðst ekki þar sem karlarnir í iðnnáminu voru jafnir 

bóknámsnemum í þolinu og það var ekki marktækur munur í fjórum breytum af fimm 

hjá þeim. Rannsakendur telja þó ljóst að konur í iðnnáminu þurfi að huga alvarlega að 

líkamsástandi sínu þar sem þær komu mun slakar út í rannsókninni en bóknámskonur.  

 

 

____________________________   ___________________________ 

      Íris Anna Steinarrsdóttir            Ólafur Guðmundsson 
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1.  Aðalnámsskrá 

Í Aðalnámsskrá framhaldsskóla, íþróttir – líkams- og heilsurækt er mikið 

fjallað um líkamsástand ungmennana sem þar stunda nám. Einnig er fjallað um 

mikilvægi starfsþjálfunar hjá íþróttahreyfingunni og nauðsyn þess að unglingum sé 

gefinn kostur á að stunda nám á sviði uppeldis og frístunda (Aðalnámsskrá 

framhaldsskóla. Íþróttir – líkams- og heilsurækt, 1999:5).  

Í íþróttakennslu í framhaldskólum er hægt að kenna eftir tveimur leiðum fyrstu 

tvö árin, leið A og leið B. Seinni tvö árin eru valáfangar sem eru ÍÞR 3x1 og 4x1 og 

þurfa nemendur að hafa lokið áföngunum á fyrstu tveimur árunum fyrst. 

Á leið A eru áfangarnir ÍÞR 101, 111, 201 og 211 kenndir og þar eru einn 

bóklegur tími kenndur á viku ásamt tveimur verklegum tímum (Sama:18). Á leið B 

eru áfangarnir ÍÞR 121, 131, 221 og 231 kenndir og er skipan náms í þessum áföngum 

þannig að fyrstu tveir eru einungis verklegir og seinni tveir er blandað bóklegt og 

verklegt (Sama:28).  

Í áfanganum ÍÞR 101, leið A, er þolþjálfun tekin fyrir. ,,Í áfanganum er fjallað 

um þol og þolþjálfun og hvernig byggja megi upp og viðhalda þoli. Farið er yfir 

muninn á loftháðri og loftfirrtri þolþjálfun, auk þess sem farið er yfir almennt og 

sérhæft þol tengt ýmsum íþróttagreinum“ (Sama:18). Í áfanganum ÍÞR 131, leið B, er 

alhliða þolþjáfun tekin inn í (Sama:30). Síðan er í áfanga ÍÞR 221 farið í þol og 

þolþjálfun, kenndur er munurinn á loftháðri og loffirrtri þolþjálfun og sérhæft þol 

tengt ýmsum íþróttagreinum (Sama:32).  

Í áföngum ÍÞR 301, 3A1, 3B1 og 3C1 er ,,meginviðfangsefnið fjölbreytt 

líkamsrækt með áherslu á kraft og þolæfingar“ (Sama:39) þar sem farið er í allar 

helstu íþróttagreinar. Í öllum þessum áföngum eru jafnt bóknemar sem iðnnemar.  

Allir bóknemar í framhaldskóla eru skyldugir til að taka fjóra áfanga í 

íþróttum eða fjórar einingar. Það fer eftir því í hvaða iðnnámi iðnneminn er, hversu 

margar einingar hann tekur í skyldunámi en það getur verið allt frá engri upp í átta 

einingar. Eftir skylduáfangana geta nemendur valið um hvort þeir taki fleiri einingar 

eða allt upp í 4 einingar (Aðalnámsskrá framhaldsskóla. Almennur hluti, 1999:63-

178). Annað gildir að sjálfsögðu um starfsnám í íþróttafræði og íþróttagreinum. 
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2.  Heilsa og lífsstílssjúkdómar 

Góð heilsa er hverjum manni nauðsynleg og er þá oft talað um líkamsástand í 

þessu sambandi en það endurspeglar líkamlega heilsu. Þol líkamans er góður 

mælikvarði á ástand þeirra líffæra sem taka þátt í súrefnisupptöku og flytja þannig 

súrefni og næringu til líffærakerfa. Hér er átt við hjarta, lungu, æðakerfið og blóðið. 

Með því að bæta afkastagetu þessara líffæra er hægt að auka heilbrigði einstaklingsins 

(Kári Jónsson 2007:33). Fólk sem hugsar ekki um heilsuna og er í lélegu 

líkamsástandi er miklu hættara við allskyns heilsufarsvandamálum sem oft geta orðið 

mjög alvarleg. Nú til dags er  talað um svokallaða lífsstílssjúkdóma eða 

hreyfingaleysissjúkdóma sem oftar en ekki tengjast offitu. Þetta eru sjúkdómar á borð 

við háþrýsting, sykursýki, ýmsar tegundir krabbameins, hjarta- og æðasjúkdómar eins 

og æðakölkun, of hátt kólesteról, kransæðastífla, hjartaáföll og heilablóðfall o.s.frv. 

Best er því að halda sér í kjörþyngd með líkamsþyndarstuðulinn (LÞS) á milli 18,5 og 

24,9. En hjarta- og æðasjúkdómar geta herjað á fólk þó svo að það eigi ekki við offitu 

að stríða en hjarta- og æðasjúkdómar eru enn algengasta dánarorsök á Íslandi (Hreyfðu 

þig ...fyrir hjartað. 2004).  

Það sem einsktaklingar geta ekki haft áhrif á þegar kemur að því að minnka 

hættuna á hjarta- og æðasjúkdómum eru erfðir, kynferði (karlar í meiri hættu) og 

hækkandi aldur. En það sem allir geta haft áhrif á er reykingar, hár blóðþrýstingur 

(>140/90 mmHg), hátt kólesteról (blóðfita), hreyfingarleysi, offita (LÞS/BMI 

>30kg*m²) og sykursýki (Spiduso, Waneen W., Karen L. Francis og Priscilla G. 

MacRae 2005:97). Til að hafa áhrif á þessa sex þætti er hreyfing eina af afgerandi 

meðferðarúrræðið til betra heilsufars ásamt lyfjum þar sem það á við (Pedersen, B.K. 

og B. Saltin 2005:3-63).Varðandi ofþynd og offitu þá segir mikið mittisummál til um 

fitu undir húð og ekki síst iðrafitu og er talað um að sterk tengsl séu milli mikils 

mittisummáls (mikillar iðrafitu) og hættu fyrir hjarta- og æðasjúkdómum og 

efnaskiptasjúkdómum Því meiri iðrafita því meiri áhætta (Heyward, Vivian H. 

2006:202). 

,,Maðurinn er skapaður til að hreyfa sig“ (Aðalnámsskrá framhaldsskóla. 

Íþróttir – líkams- og heilsurækt, 1999:6) og því gott að hafa í huga að heilbrigt hjarta 

er lykill að heilbrigðum líkama, með reglulegri hreyfingu, hollu mataræði, að 

líkamsþyngd sé sem næst kjörþyngd og sleppa því að reykja verður hjartað sterkara 

og vellíðan eykst (Hreyfðu þig ...fyrir hjartað. 2004).  



Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008 

 

Íris Anna Steinarrsdóttir og Ólafur Guðmundsson                                                  B.S. ritgerð - Bls. 10

Ávinningur þess að efla heilsu fólks og hvetja til heilbrigðara lífernis, ekki 

hvað síst hjá ungu fólki, og kenna því leiðir til að stunda heilsurækt, er mikill því eftir 

því sem færri eiga við slaka heilsu að stríða verður minna álag á heilsbrigðiskerfið 

með tileyrandi kostnaði (Kári Jónsson 2007:33). Það segir okkur einnig að því minna 

sem fólk er frá vinnu vegna veikinda verður vinnutapið minna. ,,Í fjölda rannsókna 

kemur fram að þeir sem reykja eru meira frá vinnu vegna veikinda en þeir sem ekki 

reykja“ (Tóbak 1998:53).  
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3.  Þol 

3.1. Hvað er þol?  

,,Þol eða þrek er getan til að erfiða talsvert lengi“ (Dieserud, Elbjørg J., John 

Elverstad og Anders O. Brunes 2000:26). Líkaminn þarf sem sé að hafa þol til að 

framkvæma ýmsar hreyfingar, t.d. að ganga og hlaupa, og alla almenna hreyfingu. 

Þjálfa þarf upp hjarta, lungu og bláðrás svo kerfin séu tilbúin til að flytja súrefni til 

vöðva þegar þeir erfiða. Þegar einstaklingar bæta súrefnisflutninginn eykst 

súrefnisnám þeirra og þeir bæta þol sitt (Dieserud, Elbjørg J., John Elverstad og 

Anders O. Brunes 2000:28).  

 

Orkuframleiðslu líkamans er skipt í tvo flokka:  

1) Loftfirrt þol: a) ATP-PCr kerfið og b) sykurrofskerfið 

2) Loftháð þol: öðru nafni oxunarkerfið. Aðalorkugjafinn eftir 2 mín. 

(Sport fitness advisor 2007). 

1) Loftfirrta þolið: Þá er lítið og síðar ekkert súrefni til staðar við efnahvörf. 

Ákefðin er það mikil að hjarta og æðakerfi anna ekki eftirspurn vöðvana eftir súrefni 

og það fer að myndast mjólkursýra sem er þreytuefni vöðvanna. Loftfirrta þolið er í 

raun tvö orkukerfi: ATP-PCr kerfið sem endist í 3 – 30 sek. og sykurrofskerfið sem er 

aðalorkugjafinn í  

30 sek – 2 mín. (Sport fitness advisor 2007). 

Hægt er að þjálfa upp loftfirrta afkastagetu og lengja þannig hæfileika 

líkamans til að vinna á mjög miklu álagi þannig að örmögnun komi til skjalanna síðar. 

Með loftfirrtri þjálfun er um leið verið að hækka mjólkursýruþröskuldinn (MS-

þröskuldinn) en hann segir til um hvenær mjólkursýran (MS) fer að stíga upp og 

hindra súrefnisflæði til vöðva. Það fer eftir þjálfunarástandi einstaklingsins hvar MS-

þröskuldurinn er miðað við hámarkssúefnisupptöku (VO2max) og er staðsetning hans 

vísbending um úthaldsform, því hærri því betra líkamsástand (Gore, Christofer John 

2000:51). Í þessum flokki er átt við þjálfun á mikilli ákefð í stuttan tíma, t.d. 

spretthlaup eða lyftingar, með tiltölulega fáum endurtekningum og miklum þyngdum 

ofl.  

2) Loftháða þolið: (oxunarkerfið) Þá er nægt súrefni til staðar til að efnahvörf 

eigi sér stað. M.ö.o. er ákefðin ekki það mikil að MS myndist og einstaklingurinn 
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verði að hætta. Það er svo margt sem hægt er að bæta ef loftháða þolið er þjálfað, svo 

sem hámarkssúrefnis-upptöku (VO2max) sem eru efri mörk þess súrefnis sem 

líkaminn getur tekið inn og notað. VO2max gefur góða vísbendingu um úthald hjarta- 

og öndunarþols og loftháðs þols þó svo að mjólkursýruþröskuldurinn sé betri 

vísbending um úthaldsgetuna (Lamb, David R. 1984:38-60). Við þjálfun getur 

VO2max aukist um 20-30% sem eykur þar með úthaldsgetuna og hægt er að auka 

æfingaálagið, magn háræða eykst sem verður til þess að fleiri háræðar sjá vöðvunum 

fyrir blóði. Með því hækkar mjólkursýruþröskuldurinn. Magn vöðvarauða eykst um 

75-80%, starfsemi hvatberanna eykst og þeir stækka og geta framleitt meira af ATP 

(adenosine triphosphate) sem er orkueining líkamans. Starfsemi ensíma eykst og 

þjálfaðir vöðvarnir geyma meira af kolvetni eða glycogeni og meiri orka er þá til 

staðar (Lamb, David R. 1984:38-60). Þetta er sá flokkur þols sem mest er verið að 

þjálfa hjá almenningi. Þá er átt við samfellda vinnu ýmiskonar eins og langhlaup, 

hraðaleik, sund ofl. í lengri tíma við hæfilega ákefð þannig að hjarta- og æðakerfið fái 

annað eftirspurninni eftir súrefni. 

 

3.2. Hvers vegna þarf þol? 

Þol er mikilvægt fyrir alla. Fólk þarft t.d. þol til að klára langan vinnudag, 

einnig við að ganga á fjöll, fara á ball og dansa, hlaupa til að ná strætó o.s.frv. Ef 

bornir eru saman tveir einstaklingar, annar sem hreyfir sig mjög mikið og er með gott 

þol, hinn sem er óvirkur og ekki mikið fyrir hreyfingu er með lítið þol þá er hægt að 

segja með nokkuð mikilli vissu að þessi með mikla þolið á mun auðveldara með að 

framkvæma hefðbundin dagverk og þ.a.l. halda út vinnudaginn. Svo gera flestar 

íþróttagreinar kröfu um gott þol. Þetta segir okkur að það er allra hagur að vera með 

gott þol (Gjerset, Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad. 1995:28). Það er ekki 

nauðsynlegt að stunda skipulagðar íþróttir til að hafa gott úthald/þol og til að vera 

heilsuhraustur. Aðalmálið er að hreyfa sig daglega og koma hjartslættinum aðeins 

upp. 

 

3.3. Aðlögun að þolþjálfun helstu líffæra sem koma að 

súrefnisupptöku 

Aðallíffærin eru hjarta, æðar, blóðrás og lungu og aðlagast þau á margvíslegan hátt. 
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Hjartað stækkar og styrkist. Hjartað samanstendur af tveimur gáttum og 

tveimur hvolfum, sem stækka og veggir þess þykkna en þó stækkar vinstri hvolfið 

sérstaklega því það dælir súrefnisríku blóði út í líkamann. Það þarf að gerast af 

miklum krafti til að koma því til allra líkamshluta. Við það að hjartað stækkar tekur 

það meira súrefnisríkt blóð inn í sig (við þan, diastolen) og dælir þ.a.l. meira blóði í 

einu slagi, m.ö.o. eykst slagmagnið. Einnig verður meiri fylling í kransæðunum en 

þær sjá hjartavöðvanum sjálfum fyrir blóði/næringu. Þegar svo vinstra hvolf spýtir 

blóðinu út í líkamann tæmir það sig betur (við lok samdráttar, systolen) og lengra 

líður í næstu tæmingu (færri slög á mín). Upp að vissu marki getur hjartað dælt jafn 

miklu blóði og áður en með færri slögum. Hér er því komin af stað keðjuverkun, þ.e. 

hjarta stækkar -> slagmagn eykst -> álagspúls undir hámarki ásamt því að 

hvíldarpúlsinn lækkar (Gjerset, Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:256-

288). 

Einnig eykst mínútumagn blóðs við hámarksálag. Einstaklingur finnur 

framfarir á þoli með því að hjartsláttur verður ekki eins ör við sama álag og áður. Vel 

þjálfaður einstaklingur er fljótari að ná niður hjartslætti sem er góður mælikvarði á 

árangur þjálfunar.  

Blóðið skiptir miklu máli varðandi súrefnisflutning til starfandi vöðva. Við 

álag eykst súrefnisþörf vöðvanna í líkamanum og skiptir þá magn blóðs og 

flutningsgeta þess miklu máli. Blóðmagnið eykst og um leið fjölgar rauðu 

blóðkornunum en þau eru sá hluti blóðsins sem flytur súrefni til vinnandi vöðva.  

Æðar verða teygjanlegri, blóðflæðið verður betra og blóðþrýstingur lækkar og 

helst jafnari. Einnig eykst háræðaþéttni. En háræðarnar tengjast vöðvafrumunum beint 

og eftir því sem háræðanetið er þéttara því meira blóðflæði og þá um leið meira og 

betra súrefni. Allt þetta hefur mikil jákvæð áhrif á afkastagetu og súrefnisnám 

líkamans Áhrif þolþjálfunar á hjarta eykst þegar álag er í kringum 60% af 

hámarkspúlsi eða hærra. (Gjerset, Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:61). 

Annað sem gerist við þjálfun er að stjórnun blóðsykurs verður í  meira jafnvægi og 

einnig hefur þjálfunin góð áhrif á HDL eða góða kólesterólið. Hvatberum í frumunum 

fjölgar og þeir stækka en í þeim fara fram loftháð efnaskipti (Gjerset, Asbjörn, Kjell 

Haugen og Per Holmstad 1995:62 ). 

Lungu starfssemi þeirra styrkist við þolþjálfun en stærð þeirra breytist ekki. 

Blóðið kemur súrefnissnautt frá líkama með bláæðakerfinu, fer í lungun og verður þar 

súrefnisríkt. Á milli lungnablaðra og háræða fara fram loftskipti koltvísýrlings og 
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súrefnis (Gjerset, Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:254 ). Ef við aukum 

álag í æfingu þá eykst blóðflæði til lungna, í fyrstu eykst öndunardýptin en þegar álag 

verður meira verður öndunartíðnin meiri en þessir þættir batna við þjálfun. Andrýmd 

eykst við erfiði og í hverjum andardrætti verður dýpri öndun. Að lokum eykst 

munurinn á súrefnismagni í slagæða- og bláæðablóði. Er það vegna betri nýtingar 

vefja líkamans á súrefni úr slagæðablóðinu og verður því lítið eftir í bláæða-blóðinu 

þegar það fer aftur til lungna. Við þetta verður aukning á súrefnisupptöku. Í hvíld er 

öndun um 6-8 lítrar á mín. en við mikið erfiði hækkar hún í 120-140 lítra (Gjerset, 

Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:256-288). Gott heilræði til að halda sér 

í góðu úthaldsformi er að hreyfa sig reglulega ,,Hálftími á dag er 2% af 

sólarhringnum. Gefðu þér tíma“ (Hreyfðu þig ...fyrir hjartað 2004). Þetta eru 

hvatningarorð frá Hjartavernd. Reglubundin hreyfing er lífstíll og hefur mikið að 

segja um heilbrigt líf. 

 

3.4. Takmarkandi þættir þols 

En hvað ræður þoli og hvaða þættir takmarka þol? Þeir þættir sem ráða miklu 

varðandi þol eru meðfæddir, sálrænir og líkamlegir hæfileikar (erfðir), aldur og kyn 

og einnig þjálfunarástand sem er sá þáttur sem við getum haft áhrif á. Einn sálrænn 

þáttur getur ráðið tölverðu um þol en það eru sársaukamörkin. Það er mjög 

mismunandi hversu mikinn sársauka iðkendur þola áður en þeir gefa eftir. Oft er talað 

um sársaukakvíða en hægt er að þjálfa upp þessi sársaukamörk (Railo, Willi 1983:47). 

Ytri þættir eins og mataræði, hvíld, léleg líkamsástand, áfengis- og koffínneysla ásamt 

reykingum ráða einnig töluverðu. Ytri þættirnir eru oft kallaðir lífhættir eða lífsstíll 

einstaklinga. Hvað varðar þjálfunarþætti þá skipta máli þættir eins og súrefnisupptaka, 

nýting súrefnis, loftfirrt mörk, geta lungna, hjarta og æðakerfis, gerð vöðvaþráða, 

fjöldi hvatbera, vöðvaþol, orkubirgðir, ásamt réttu æfingaálagi (Gjerset, Asbjörn, 

Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:30; Sólveig Þráinsdóttir 1992:12). Allir þessir 

þættir geta verið takmarkandi fyrir þol ef ekki er rétt að farið. Einn þáttur verður 

sérstaklega nefndur hér enda er hann stór takmarkandi þáttur fyrir þol en það eru 

reykingar. 
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3.5. Áhrif reykinga á þol 

Á vef Lýðheilsustöðvar (Lýðheilsustöð ,,Hvað gerir reykingar skaðlegar?“) 

um tóbaksvarnir kemur fram að í tóbaksreyk eru um 4000 efni og efnasambönd sem 

geta valdið krabbameini. Þrjú aðalefnin í sígarettum eru nikótín sem er 

ávanabindandi, kolsýrlingur og tjara sem valda alvarlegum sjúkdómum eins og 

krabbameini. Mörg þeirra efna sem eru í tjöru skaða lungnaberkjurnar og geta valdið 

langvarndi berkjubólgu og lungnaþembu sem skerðir þrek vegna grynnri öndunar og 

minna súrefnisflæðis af því að lungnablöðrurnar hafa skemmst. En loftskipti (súrefni 

inn og koltvísýringur út) fara fram í gegnum háræðahimnu í lungnablöðrunum. Einnig 

lamast bifhárin í lungnaberkjunum en hlutverk þeirra er að flytja slím frá berkjum til 

barka og allar aðskotaagnir sem koma niður í lungun eru fjarlægðar í þessu slími 

(Tóbak, heimildasafn um tóbak 1998:32). 

,,Rannsóknir sýna að þeir sem reykja hafa minna þol og standa sig verr á 

þolprófum en þeir sem ekki reykja“ (Krabbameinsfélag Reykjavíkur, Arndís 

Guðmundsdóttir o.fl.11). Þetta á bæði við um loftháð og loftfirrt þol. Einnig standa 

þeir sig verr í æfingum sem reyna á vöðvaþol. Kolsýrlingurinn er eitruð lofttegund og 

minnkar súrefnisflutning um líkamann og getur verið lífshættulegur í of stórum 

skammti. Flutningsgeta súrefnis í blóði minnkar við reykingar vegna 

kolsýrlingseitrunar en við það eykst álag á hjarta- og æðakerfi. Allt að 20% rauðra 

blóðkorna hjá reykingafólki geta verið bundin kolsýrlingi sem leiðir til skertrar 

súrefnisflutningsgetu til vefja líkamans og þ.a.l. súrefnisskorts (Krabbameinsfélag 

Reykjavíkur, Arndís Guðmundsdóttir o.fl.11). Þannig að ef einstaklingur fær sér 

sígarettu rétt fyrir hreyfingu minnkar úthald hans verulega af þessum sökum. 

Nikótín hefur margþætt áhrif á líkamann. Það dregur saman æðarnar, einkum í 

fótleggjum sem getur leitt til verkja í þeim við áreynslu. Við samdrátt æða eykst 

hjartsláttartíðni, blóðbrýstingur hækkar og samdráttarkraftur hjartans eykst því það 

þarf að dæla af meiri krafti. Þetta getur valdið hjartasláttartruflunum, hjartakveisu og 

hjartaóreglu hjá kransæðasjúklingum og jafnvel skyndidauða (Tóbak, heimildasafn 

um tóbak 1998:32). 

,,Tóbaksneysla hefur áhrif á háþéttni – lípoprótein (HDL), góða kólesterólið 

svokallaða sem hefur verndandi áhrif gegn æðakölkun“ (Sama:32). Tóbak minnkar 

magn sameinda í blóðinu sem sér um að hreinsa kólesteról úr æðunum og dregur 

þannig úr vörnum líkamans gegn því að kólesteról hlaðist upp í æðaveggjunum. Talið 
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er að kolsýrlingur og nikótín valdi þessari aukningu á blóðfitu og leiði til æðakölkunar 

en við það eykst hætta á kransæðastíflu og heilablóðfalli (Sama:32). 

Það kemur greinilega í ljós að ekki er gott fyrir lungu fólks að reykja því 

úthald og lundarfar getur versnað eða breyst. ,,Margir unglingar sem byrja að fikta við 

reykingar trúa því staðfastlega að þeir geti hætt þegar þeir vilja. Staðreyndin er hins 

vegar sú að reykingar eru svo ávanabindandi að flestir eiga erfitt með að hætta að 

reykja“ (Lýðheilsustöð ,,Tóbak og ungt fólk“). Það sem oft virkar að benda 

unglingum á er að reykingar eru peningasóun, þær minnka þol og úthald, valda 

andfýlu og vondri lykt af húð og fötum, en oftar en ekki eru það þeir sem hafa litla 

sjálfsmynd sem byrja fyrr að reykja en aðrir, til að falla í félagsskapinn. Staðreyndin 

er sú að 500 af hverjum 1000 manns sem reykja deyja af völdum þess. ,,Sígarettan er 

eina löglega varan á markaðnum sem er banvæn þegar hún er notuð eins og til er 

ætlast“ (Krabbameinsfélag Reykjavíkur, Arndís Guðmundsdóttir o.fl:6).  

Munn- og neftóbaksneysla er einnig mjög skaðleg og er það útbreiddur 

misskilingur að þar eð það sé reyklaust tókak sé það skaðlaust. ,,Unglingar virðast 

gera sér góða grein fyrir þeirri áhættu sem fólk tekur með því að reykja þegar um er 

að ræða miklar reykingar. Margir hafa þó milda afstöðu til þess að fólk fikti við að 

reykja þrátt fyrir það hve ávanabindandi reykingar eru“ (Tóbak, heimildasafn um 

tóbak 1998:45). 

En ljóst er að reykingar hafa neikvæð áhrif á þol og þrek fólks. ,,Í rannsókn á 

vegum þýsks íþróttaháskóla var gerð athugun á 750 íþróttamönnum en 80 þeirra 

reyktu. Könnunin leiddi í ljós að reykingamenn höfðu yfirleitt 35% minna þrek (þol) 

en þeir sem ekki reyktu ef miðað var við jafnar æfingar hjá báðum“ 

(Krabbameinsfélag Reykjavíkur, Arndís Guðmundsdóttir o.fl.:10).  

Í Rannskókn sem fjallar um gildi íþrótta fyrir íslensk ungmenni (8. – 10. 

bekkur grunnskóla) kemur fram að ,,neikvætt samband er á milli reykinga annars 

vegar og íþróttaiðkunar og líkamsþjálfunar hinns vegar. Það merkir að því meir sem 

íþróttaiðkun og líkamþjálfun nemenda er, þeim mun minni líkur eru á því að þeir 

reyki. Þessi tengsl koma fram hjá báðum kynjum...“ (Þórólfur Þórlindsson, Þorlákur 

Karlsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir 1994:62).  
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4. Aðrar rannsóknir 

Ekki eru til margar íslenskar rannsóknir sem kanna líkamsástand 19 ára 

framhaldsskólanema. Tvær rannsóknir, samskonar og rannsókn höfunda, eru til. Sú 

fyrri er stór meistararannsókn eftir Kára Jónsson lektor við ÍKHÍ, sem enn er verið að 

vinna að en í henni er rannsakað líkamsástand og lífsstíll framhaldsskólanema fæddra 

1987 og voru að ljúka sínu þriðja námsári vorið 2006 (Kári Jónsson 2007:31). Eru 

áfanganiðurstöður hennar komnar fram sem sýna svart á hvítu að líkamsástandi 18-19 

ára framhaldsskólanema fer hrakandi með hækkandi aldri. Þeir eru í lakara formi en 

jafnaldrar þeirra á Norðurlöndunum (Kári Jónsson 2007:33). Drengirnir ná varla 

meðaltali í alþjóðlegum viðmiðum en stúlkurnar eru í hærri meðaltalinu. Dregin er sú 

ályktun að fleiri hreyfistundir þurfi á viku í framhaldsskólunum þar sem aðeins 1/3 

hluti nemenda þeirra stundi einhverja hreyfingu utan kennslutstunda í skólanu og þeir 

sem séu ekki í íþróttum eða heilsurækt hreyfi sig ekkert aukalega (Kári Jónsson 

2007:32-33). 

Sú seinni er norsk rannsókn (Dyrstad SM., A. Aandstad og J. Hallén. 2005:6) 

sem var mjög stór. Hún er samanburðarrannsókn á þoli 18 ára pilta í herþjónustu 

1980-85 og 2002. Sýna niðurstöður 8% verra þol nú en var áður og komu 

reykingamenn verr út en þeir sem ekki reyktu og iðnnemar verr út en bóknámsnemar 

(Kári Jónsson 2007:31).  

Höfundar fundu svo tvær íslenskar rannsóknir sem eru með svipuð 

viðfangsefni þó svo að þær mæli ekki nákvæmlega það sama. Sú fyrri er BS ritgerð og 

heitir ,,Líkamsgeta framhaldsskólanema “þar eru rannsakaðir nemendur á aldrinum 

16-20 ára. Hún var framkvæmd í maí 2002 af Kjartani Kárasyni og Sigurði Erni 

Sigurðssyni. Voru niðurstöður hennar þær að líkamsgetan (þolið) minnki eftir því sem 

nemendur verði eldri (Kjartan Kárason og Sigurður Örn Sigurðsson 2002:37) og 

niðurstöður sýndu frekar slakt ástand þannig að íþróttakennslan í framhaldskólum sk 

ili sér ekki í aukinni hreyfingu og bættri líkamsgetu nemenda (Kjartan Kárason og 

Sigurður Örn Sigurðsson 2002:39).  

Einnig er um að ræða rannsókn á vegum menntamálaráðuneytisins á líkamsfari 

grunn- og framhaldsskólanema frá 1995-2000 og bar hún heitið „Skólaíþróttir“. 

Komust rannsakendur að því að þolið versnaði hjá framhaldsskólanemum með 

hækkandi aldri (pp<0,001) (Menntamálaráðuneytið 1996).  
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5.  Rannsóknarspurningin 

Rannsóknarspurningin hljóðar þannig: 

 

,,Hver er munurinn á líkamsástandi 19 ára unglinga í  

iðnnámi og bóknámi?“ 

 

Og með henni vilja rannsakendur fá ítarlegri svör við eftirtöldum spurningu: 

1. Er hugsanlegt að reykingar geti haft veruleg áhrif á þol nemenda? 

2. Hver er líkamsþyngdarstuðull nemenda? Er hann langt yfir meðallagi? 

3. Hvernig nýta nemendur orku sína á þrekhjólinu, miðað við hæð og þyngd? 

 

Ýmsar aðrar spurningar voru í spurningarlista sem lagður var fyrir þáttakendur 

til að dýpka rannsóknina. Tilgáta rannsakenda er að bóknemar séu yfir höfuð í betra 

líkamlegu ástandi heldur en iðnnemar, þá jafnvel vegna meiri umfjöllunar í 

skólastarfinu og einnig vegna öðruvísi lifnaðarhátta iðnnema. Kemur síðar í ljós hvort 

þessi tilgáta standist eður ei. Vonast höfundar eftir því að marktækar niðurstöður fáist 

á því hvort bóknáms- eða iðnnemar séu í betri líkamlegu ásigkomulagi og komi það 

fram bæði í svörum þeirra við spurningarlista okkar og einnig við ummálsmælingar, 

hæðar- og þyngdarmælingar og ekki síst í þolprófi á þrekhjóli.  
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6.  Aðferðir 

Til þess að kanna líkamsástand skjólstæðinga sinna er nauðsynlegt að kanna 

stöðu þeirra með líkamsástands- og líkamsgerðarmælingum (Gore, Christofer John. 

2000:66). Með því er líka hægt að sjá hvaða þrekþætti þarf að bæta með þjálfun í 

huga. Þol er mikilvægur þáttur þegar meta á úthald hjarta, lungna og æðakerfis. 

Líkamsgerðarmælingar eru nauðsynlegar til að sjá hæð, þyngd (LÞS) og fitumagn 

líkamans, einkum ef þolandi þarf að létta sig. Hér á eftir fer lýsing á þeim mælingum 

og aðferðum sem notaðar voru við þær og einnig spurningarlistanum sem notaður var. 

Ástæður fyrir vali þessara mælinga/prófa eru einkum þrjár: Í fyrsta lagi hafa 

prófin gildi fyrir einstaklinginn. Niðurstöður þeirra sýna ástand. Í öðru lagi þurfum 

við að velja sömu æfingar og gert var við mælingar á 19 ára iðnnemunum 2006 til að 

geta blandað gögnunum saman, borið saman námsleiðirnar iðnnám og bóknám og 

fengið út niðurstöðu. Í þriðja lagi eru prófin sem við völdum talin býsna áreiðanleg. 

Þau eru frekar einföld í framkvæmd og krefjast ekki flókins tækjabúnaðar nema þá ef 

vera skyldi þolprófið á þrekhjólinu.  

 

6.1.  Þátttakendur 

Gögn um líkamsástand og lífsstíl framhaldsskólanemenda sem safnað var 

vorið 2006 um nemendur fædda 1987 mynda meginuppistöðu gagnabankans. 

Nemendur úr fimm framhaldsskólum í Reykjavík (MS, MR, MH, Kvennaskólanum 

og Borgarholtsskóla), einum í Garðabæ (FG) og tveimur á Akureyri (MA og VMA). 

Úrtakið var 1181 nemandi, meðalaldur þeirra var 18,6 ár. Af þeim svöruðu 637 

spurningalista, síðan voru 193 valdir með slembiúrtaki úr fimm skólum til að taka þátt 

í öðrum hluta rannsóknarinnar, mælingum á líkamsfari og hreyfingu. Af þeim 149 

sem voru mældir í öðrum og þriðja hluta voru 110 þátttakendur úr þremur skólum, 

valdir af handahófi, einnig boðaðir í þrekmælingu sem 82 nemendur luku. Hlutfall 

bóknámsnemenda innan fjölbrautaskólanna var 66,2%, iðnnemar voru 22,4% og þeir 

sem stunda annað nám 11,4% svarenda þessara skóla. Ákveðið var að bæta við safnið 

til að auka við hlut iðnnema. 

Þátttakendum úr tveimur skólum var bætt við þessa rannsókn árið 2008 og það 

voru Fjölbrautaskóli Suðurlands (FSu) og Iðnskólinn í Hafnarfirði (IH). Þátttakendur 

voru allir fæddir árið 1989, þ.e.a.s. 19 ára á árinu og voru af báðum kynjum. Úrtakið 
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að þessu sinni voru 15 þátttakendur úr FSu og 20 þátttakendur úr IH. Þegar 

rannsakendur blönduðu svo gögnum sínum við aðalgagnabankann frá 2006 voru 

þáttakendur úr bóknáminu sem tóku þátt 539 nemar, þar af 207 karlar og 332 konur, 

og úr iðnnáminu 85 nemar eða 72 karlar og 13 konur. Heildarfjöldi þátttakenda var 

624. (sjá töflu 2, bls. 24)  

Allir þátttakendur í FSu og IH fengu spurningalista með 33 spurningum. 

Einnig gengust þátttakendur undir ummálsmælingu á mitti og mjöðmum, mæld var 

hæð þeirra og þyngd og að lokum var þol þeirra mælt á þrekhjóli. Ekki fóru allir 

þátttakendur í allar mælingar. 

 

6.2.  Undirbúningur og framkvæmd rannsóknarinnar 

Rannsakendur kynntu sér vel meistararannsókn Kára Jónssonar til að vera á 

sömu línu og framkvæma viðbótarannsóknina eins.  

Megindleg rannsókn var framkvæmd við gerð þessarar rannsóknar þar sem 

notast var við spurningalista ásamt líkamsgerðarmælingum og þolmælingu. 

Upplýst samþykki var fengið hjá skólastjórnendum FSu og IH og voru þeir 

beðnir að staðfesta þátttöku (fylgiskjal 1a, 1b og 4). Rannsóknin var kynnt kennurum 

og starfsfólki skólanna (sjá fylgiskjal 9). Á svipuðum tíma var svo fengið leyfi hjá 

Persónuvernd (fylgiskjal 5) sem gaf samþykki sitt nokkru síðar. Til að ná til sem 

flestra í þessari rannsókn var byrjað á því að senda tölvupóst (fylgiskjal 2) til 

væntanlegra þátttakenda, síðan póst í landpósti og loks var rannsóknin kynnt 

þátttakendum á fundum. Rannsakendur náðu að skrá nokkra strax á fundunum í 

mælingarnar, aðra þurftu þeir að hringja í og senda sms til að hvetja þau til að mæta. 

Síðan voru mælingarnar sjálfar undirbúnar sem tóku um 3 vikur í framkvæmd 

Rannsakendur fóru á vettvang, þ.e. í húsnæði skólanna tveggja, FSu og ÍH. 

Fengu þeir herbergi út af fyrir sig til að framkvæma mælingar rannsóknarinnar, þar 

sem engin utanaðkomandi áreiti myndu trufla þátttakendur.  

Þátttakendum hafði verið úthlutað ákveðnum tímum til að mæta í rannsóknina. 

Þegar þeir mættu í mælingarnar byrjuðu þeir á að skrifa undir upplýst samþykki 

(fylgiskjal 3). Þátttakendur gátu hætt hvenær sem þeir óskuðu í rannsóknarferlinu.  

Spurningalistinn (fylgiskjal 6) með 33 spurningum var næstur. Að því loknu 

voru framkvæmdar fimm mælingar á þátttakendum: ummálsmæling á mitti og 
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mjöðmum, tekin hæð og þyngd og síðan endað á að þolprófa þátttakendur á þrekhjóli. 

Mælingar á iðnnemunum fóru fram dagana 22. janúar til 8. febrúar 

Rannsakendur höfðu með sér á vettvang (í skólana) öll tæki og tól sem nota 

þurfti í mælingunum (sjá fylgiskjal 7), þrekhjólið (mynd 1) og vogina (mynd 3).  

 

 
Mynd 1: Uppsetning á þrekhjólinu 

fyrir þolmælingar 
 

6.3.  Spurningalistinn 

Spurningalisti (fylgiskjal 6) var lagður fyrir til að meta lífstíl þátttakenda. Í 

honum voru spurningar um búsetu, ferðamáta, magn, tíðni og tegund hreyfingar í 

daglegu lífi og hvort skipulegar æfingar á vegum íþróttafélaga, skóla eða annarra væri 

að ræða. Spurt var um mataræði og matarvenjur sem og um reykingar og 

áfengisnotkun. Spurningar um líðan og námsárangur voru einnig með á listanum, 

ásamt félagslegum spurningum. Spurningalistinn var unninn út frá spurningalista úr 

meistararannsókn Kára Jónssonar og það þurfti að stytta hann lítillega til að einangra 

spurningarnar við verkefni höfunda. Var listinn styttur úr 43 spurningum niður í 33. 

Var þá félagslegu spurningunum fækkað þar sem rannsakendur einblína meira á 

beinar þrekmælingar og holdarfarsmælingar. Spurningarnar 33 voru með frá einum 

upp í 22 liði og hver liður með 1 til 8 svarmöguleikum. Þátttakendur svöruðu listanum 

samviskusamlega rétt áður en þeir þreyttu þolprófið. Þegar nær dró úrvinnslu gagna 

var ákveðið í samráði við umsjónarmann þessa lokaverkefnis að taka einungis einn 

þátt út úr spurningalistanum til að vinna með, reykingarnar.  

 

Hér fara á eftir í tímaröð þau próf sem við völdum og gerðum, ásamt 

rökstuðningi. Öll prófin nema þolprófið á þrekhjólinu eru úr bókinni Advanced 

Fitness Assessment and Exercise Prescription. Samkvæmt American College of 
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Sports Medicine (ACSM) er mælt með ákveðinni röð mælinga (Heyward, Vivian H. 

2006:37). 

 

6.4.  Hæð og þyngd mæld 

 
Mynd 2:  

Hæðarmæling í FSu 

Best er að mæla hæð og þyngd að morgni og 

áður en önnur próf eru gerð (Gore, Christofer John 

2000:68). Við hreyfingu, t.d. skokk, hopp og fleira 

geta hryggjarliðir ,,þjappast“ örlítið saman og sá sem 

mæla á mælst örlítið styttri en hann getur lengstur 

verið á morgnana. Á sama hátt mælist viðkomandi 

léttari („minni“) ef hann hitar upp eða erfiðar fyrir 

prófin, vegna vökvataps í formi svita. Þetta á líka við 

um aðrar líkamsgerðarmælingar, þ.m.t. mittisummál  

(Heyward, Vivian H. 2006:66). Notaður var hæðarmælir með kvarða og námundað að 

næsta millimetra, sem festur var upp á vegg nákvæmlega 2,30 m frá gólfi (sjá mynd 

2). Þátttakanda var stillt upp við vegginn beint fyrir neðan hæðarmælinn með hæla, 

rass, herðablöðin og hnakka þétt við vegginn og höfuð í Frankfort plane (Gore, 

Christofer John 2000:68), þ.e horft beint fram. Endi málbandsins í hæðarmælinum var 

svo dreginn að höfði (kolli) þátttakanda og hæðin síðan lesin af mælinum og skráð í 

tölvu og á eyðublað. Þátttakendur voru hæðarmældir á sokkaleistunum. 

Við þyngdarmælingu var notuð Seca 710 færanlega digital vog (mynd 3) sem 

sýnir 0,1 kg. Byrjað var á að kveikja á voginni. Vogin er með láréttum stillingum sem 

leiðréttar voru við upphaf mælinga á hvorum stað. Þegar tvö núll stóðu á skermi 

hennar steig þátttakandi á vigtina og svo var þyngdin lesin af í kg og skráð á eyðublað 

og í tölvu. Þátttakendur voru vigtaðir léttklæddir í buxum og bol. 
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6.5.  Mæling á líkamsþyngdarstuðli = LÞS 

            Þessi stuðull er reiknaður út frá hæð (mynd 2) og þyngd 

(mynd 3) og áætlar fitumagn í líkamanum (Heyward Vivian H. 

2006:200). Þyngd er deilt með hæð í öðru veldi (kg/m²). Líkams-

þyngdarstuðullinn (LÞS) er oft þekktur undir nafninu Body Max 

Index eða BMI og er notaður til að áætla hvort einstaklingur séu of 

feitir, of þungir eða í eðlilegri þyngd. Hægt er að sjá það á einfaldan 

hátt með því að bera niðurstöðurnar saman við alþjóðlegar  

 Mynd 3: Seca 710 færanleg 
digital vog  

 

viðmiðunartölur eða flokkun(Heyward Vivian H. 2006:201.; Kári Jónsson. 2007) (sjá 

tafla 1). 

 
Tafla 1: Líkamsþyngdarstuðullinn (LSÞ), oft talað um BMI.  

(Heyward, Vivian H. 2006:201) 
Undirþyngd:  <18.5 

Kjörþyngd:  18,5-24,9 

Yfirþyngd:  25,0-29,9 

Offita:   

Stig I :  30,0-34,9 

Stig II:  35,0-39,9 

Stig III:  > 40,0 

 

Ef einstaklingur flokkast sem of þungur eða of feitur sem barn eru miklar líkur 

á að hann verðir það áfram á unglingsaldri (Erlingur Jóhannsson 2006). Við það að 

vera of feitur aukast líkur á allskyns lífstílsstjúkdómum eins og háþrýstingi, 

sykursýki, ristilkrabbameini, hjartasjúkdómum ofl. Það skal þó á það minnst hér í 

lokin að þó svo að LÞS/BMI sé hár þarf ekki endilega að vera um offitu að ræða því 

vöðvamassi vegur þyngra en fita og þannig gætu þeir sem eru með mikinn 

vöðvamassa mælst með hátt LÞS (Alda Þuríður Jónsdóttir og Ragnar Ingi Sigurðsson, 

2003:9)  
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6.6. Mittisummál sem hlutfall af hæð 

 

Mynd 4: 
Mittismæling í FSu 

     Með þessari mælingu er fitumagn áætlað undir 

húð og segir ekki síður til um iðrafitu (mynd 4). 

Mittismál var kannað með sérstöku málbandi sem er 

ætlað til að mæla ummál og hægt að lesa af á 

þægilegan og einfaldan hátt (sjá mynd 3). 

Þátttakendur voru mældir í uppréttri standandi stöðu, 

léttklæddir.  

    Við mælingu á mittismáli er málbandinu brugðið 

utan um kvið þátttakanda mitt á milli hæsta punkts á 

mjaðmaspaða  

(iliac) og neðsta rifs (costae) á síðunni. Kemur þá málbandið yfir kviðinn rétt fyrir 

ofan nafla (Heyward, Vivian H. 2006:202). Mælt var eftir eðlilega útöndun 

þátttakenda. Mælingin var námunduð niður í næsta mm og gefin upp í cm. 

Niðurstöður voru svo skráðar á eyðublað og í exelskjal í tölvu. Mittisummáli er síðan 

deilt í hæð þátttakanda til að fá út tölu sem hutfall af hæð. 

6.7. Þolpróf á rafstýrðu þrekhjóli 

 
Mynd 5: Þolmæling á  

Monark 839E þrekhjólinu í FSu. 

Að lokum þreyttu þátttakendur hámarksþolpróf á 

þrekhjóli (Monark 839 E, Vansbro, Sweden) (mynd 5 og 

7) sem er stigvaxandi þrekmæling til að meta afköst 

loftháðra efnaskipta líkamans. Ákveðið var að einbeita 

sér að einum þrekþætti, þ.e. þolinu, þar sem hægt er að 

sjá ástand einstaklingsins á einfaldan og skýran hátt. 

Þetta þolpróf er hámarks-afkastagetupróf og við mat á 

hvort hámarksafköstum væri náð  

var miðað við hjartslátt 185 sl/mín (Riddoch C., Edwards D., Page A., Froberg K., 

Anderssen SA., Wedderkopp N., Brage S., Cooper AR., Sardinha LB., Harro M., 

Klasson-Heggebø L., van Mechelen W., Boreham C., Ekelund U., Andersen LB & 

Team. tEYHS 2005:115–119). Vinnuálag er gefið upp í wöttum á hvert kg 

einstaklingsins (W/kg) en wött er orkueining. álagsþrepin voru 50W fyrir pilta og 

40W fyrir stúlkur. Jöfn álagsbreyting var svo þriðju hverja mínútu. 
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Fyrst þurfti að stilla hnakkinn á hjólinu fyrir hvern þátttakanda þannig að hné 

hans væri aðeins beygt í lægstu stöðu pedalans. Því næst var þátttakanda gerð grein 

fyrir því hvernig prófið gengi fyrir sig og það gæti orðið svolítið erfitt í lokin. 

Þátttakandi var svo spurður hvort hann ætti einhverja sögu um hjartaveilu eða 

einhverja aðra sjúkdóma. Einnig var þeim gerð grein fyrir því að þeir gætu hætt þegar 

þeir vildu. Að þessu loknu stilltu rannsakendur hjólið við fartölvu og gerði allt tilbúið 

(sjá fylgiskjal 8) og síðan gat þátttakandinn byrjað að hjóla þegar honum var gefið 

merki þar um. Hjartsláttur var skráður í upphafi mælingar og við lok hvers álagsþreps. 

Hann var tekinn með þráðlausum púlsmæli frá Nike (mynd 6), sem ferstur var í 

teygjubelti utan um brjóstkassann. Púlsklukkan var fest á 

 

hægri úlnlið þátttakenda til að hægt væri að fylgjast með 

breytingum á hjartslættinum allan tímann. En þátttakandi var 

ávallt vinstra megin við rannsakendur þannig að hægri 

úlnliður var þ.a.l. nær þeim og því auðvelt að lesa af 

púlsmælinum. Þátttakendur voru svo hvattir áfram 

 
Mynd 6. Púlsmælir frá 

Nike 
 

af rannsakendum til að halda hæfilegum snúningshraða á 

pedölunum, 70 snúningum/mín (rpm). Þeir voru látnir hjóla 

þar til þeir vildu sjálfir 

hætta eða þangað til hjartslátturinn var kominn upp í 185 slög/mín. Þá var skráður 

hjartsláttur og mínútufjöldi þegar stoppað var. Rannsakendur sáu um mælingarnar. 

Þeir höfðu fengið þjálfun í þessum mælingum hjá umsjónarmanni rannsóknarinnar.  

Við útkomu úr þessu prófi, þ.e. hversu mörg wött (W) prófþoli notar við að 

knýja hjólið (hæsta gildið), er hægt að áætla þoltöluna. W/kg er sett inn í ákveðna 

formúlu frá ACSM (VO2 (ml*‚kg-1*min-1) = W/kg * 10,8 + 3,5 + 3,5) (Heyward 

Vivian H. 2006:73) og þannig fundin út áætluð þoltala, en hún merkir hvað 

einstaklingur tekur upp mikið magn  

súrefnis á hvert kg líkamsþunga á mínútu (Vo2 max). Með 

þoltöluna í farteskinu má fara í alþjóðlega viðmiðunartöflu 

(McArdle WD, FI Katch & VL Katch 1994) og sjá hvort 

prófþoli er í góðu, meðal eða slæmu úthaldsformi miðað 

við aldur og þannig bera saman meðalárangur kynjanna 

við aðrar rannsóknir (sjá töflu 2). 

 
Mynd 7: Þolmæling á Monark 

839E þrekhjólinu í IH. 
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Tafla 2. Flokkun á VO2max (ml * kg-1 * min-1) 

 

 

 

6.8.  Úrvinnsla gagna 

Þegar söfnun gagna var lokið, 8. febrúar 2008, var farið að vinna úr 

niðurstöðum. Til þess voru notuð tölvuforritin SPSS 14.0, Excel og Word. 

Niðurstöður mælinga og spurningalista voru slegnar inn í SPSS. Notast var við t-próf 

til að bera saman hópana tvo (bóknám – iðnnám). Við athugun á fylgni milli 

mismunandi breyta voru notaðar Person´s correlation fylgnitöflur. Við athugun á 

reykingum milli námsleiðanna (bóknám – iðnnám) var notaðst við krosstöflu og kí-

kvaðrat próf. Miðað var við 95% öryggismörk og marktækni var miðuð við 0.05. 

Niðurstöðutöflur voru unnar í Excel til lokaútfærslu. 
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7.  Niðurstöður 

Fjöldi þátttakenda var 634. Eins og sjá má í töflu 3 er mismunandi fjöldi í 

hverri mælingu fyrir sig og einnig mismunandi eftir námsleiðum. 

Tafla 3: Tíðnitaflan segir til um fjölda þátttakenda í hverri mælingu fyrir sig. 

 Fjöldi 
þátttakenda 

Hámarks- 
orkunotkun 

þolpróf 

LÞS 
(BMI) 

 

Mittis-
ummál 

Mitti deilt í 
hæð 

Hve mikið hefur þú 
reykt að jafnaði 

síðustu 30 daga? 

Bóknemar 
ALLS 

 
539 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Drengir 207 37 55 56 55 207 

Stúlkur 332 45 84 84 84 332 

Iðnnemar / 
Starfsbraut 

ALLS 

 
85 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Drengir 72 30 32 32 32 72 

Stúlkur 13 5 6 6 6 13 

Heildar- 
fjöldi 

þátttakenda 

 
624 

 
117 

 
177 

 
178 

 
177 

 
624 

 

Fyrst koma niðurstöður úr mælingum á þeim fimm breytum (tafla 4 og 5) sem 

unnið er með og eru þær bornar saman milli námsleiða (bóknáms og iðnnáms) eftir 

kyni. Þar kemur í ljós hvor hópurinn er að meðaltali með betra þol, með lægri LÞS, 

minna mittisummál, minna  mittisummál deilt með hæð og hvor hópurinn reykir 

meira. Í töflu 4 og 5 er svo hægt að sjá hvort marktækur munur sé milli hópanna 

(námsleiða) á öllum þessum breytum. Sýnt er með myndum munurinn milli námsleiða 

eftir kynjum í þoli og LÞS. Inn á milli þessara mynda er samanburður á þoli við 

alþjóðlega töflu. Á eftir því er hægt að sjá hvort marktækni er milli hópa varðandi það 

hvor hópurinn reykir meira, með kí-kvaðrat prófi og í framhaldi mynd af flokkun á 

reykingum eftir námsleiðum. Því næst er greint frá því hvort jákvæð eða neikvæð 

fylgni er milli breyta eftir kynjum óháð námsleiðum. Er það sýnt með fylgnitöflu 

(tafla 6 og 7). Að síðustu eru sett upp tafla sem sýnir flokkun nemenda varðandi LÞS 

milli námsleiða. 

 

7.1.  Samanburður milli námsleiða 

Eins og sjá má á töflu 4 sést að karlkyns iðnnemar koma ekki eins vel út og 

bóknámskarlarnir í fjórum breytum af fimm. Þeir eru með með hærri LÞS, meira 

mittisummál og mittismál deilt með hæð og reykja meira. Iðnnemarnir voru með 

meðaltalsorkunotkun 3,28 W/kg á móti 3,27 W/kg hjá bóknemunum. Ekki er 
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marktækur munur milli hópanna hjá körlum nema í einni breytu en það er varðandi 

mittismál deilt með hæð. Hlutfall mittis deilt með hæð iðnnema var 45,86 að 

meðaltali á móti 43,34 hjá bóknemum, (t= - 2,5(df= 85, 1,01) p < 0,05).  

 

Tafla 4: Taflan sýnir hvort marktækur munur sé á útkomu mælinga á milli námsleiða  
(bóknám eða iðnnám/starfsbraut)hjá körlum. 

Kyn   Námsleið N Meðaltal 
Staðal-
frávik t-test 

karlar Hámarksorkunotkun Bóknám 37 3,27 0,48 -0,06 

   Iðnnám/starfsbraut 30 3,28 0,62 p=0.952 

  LÞS Bóknám 55 23,03 2,77 -1,9 

   Iðnnám/starfsbraut 32 24,41 4 p=0,06 

  Mittisummál Bóknám 56 78,29 8,23 -1,88 

   Iðnnám/starfsbraut 32 81,9 9,36 p=0,06 

  Mitti deilt í hæð Bóknám 55 43,34 4,29 -2,49 

   Iðnnám/starfsbraut 32 45,86 4,99 p<0,05* 

  
Hve mikið hefur þú reykt að jafnaði 
síðustu 30 daga? Bóknám 207 1,56 1,29 -1,6 

    Iðnnám/starfsbraut 72 1,86 1,59 p=1,10 

** 1% marktektarmörk p<0,01      

* 5% marktektarmörk p<0,05      

 
 

Á myndum 8 og 9 má sjá samanburð námsleiða, karla og kvenna, á hámarks-

orkunotkun (W/kg) að meðaltali. 

 

  
Mynd 8: Samanburður karla á hámarksorkunotkun  

(W/kg) á milli námsbrauta 
Mynd 9: Samanburður kvenna á hámarksorkunotkun  

(W/kg) á milli námsbrauta 
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Í töflu 5 má sjá að kvenkyns iðnnemar koma verr út í samanburði allra 

breytanna fimm og í fjórum þeirra er sterkur marktækur munur milli námsleiðanna. Í 

einni af þessum fjórum er 100% fylgni en það er varðandi reykingarnar. Þar reykja 

iðnnemarnir meira,  

t= - 3,9(df= 343, 0,38) p < 0,01). Iðnnemarnir eru því á heildina litið slakari á öllum 

sviðum nema í þoli karlamegin. Þar er munurinn samt það lítill að ekki er marktækur 

munur milli hópanna. 

 

Til að sjá stöðu námsleiðanna eru áætlaðar þoltölur (súrefnisupptaka í 

ml/kg/mín) settar inn í alþjóðlega töflu (sjá töflu 2 bls. 20). 

 

Iðnnemar karlar með 42,4 (ml/kg/mín) og því í meðaltali 

Bóknemar karlar með 42,3 (ml/kg/mín) og því í meðaltali 

Iðnnemar konur með 32,2 (ml/kg/mín) í sæmilegu ástandi 

Bóknemar konur með 36,7(ml/kg/mín) og því í meðaltali 

 

Á mynd 10 sést samanburður karla á milli námsleiða þegar LÞS er skoðaður. 

Þessar niðurstöður setja báða hópa að meðaltali í kjörþyngd. 

 

Samanburður karla á 

líkamsþyngdanstuðli (LÞS)

23,03

2,77
4

24,41

0

5

10

15

20

25

30
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Mynd 10: Samanburður karla á líkamsþyngdarstuðli 

(LÞS) á milli námsleiða 
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Á mynd 11 sést samanburður kvenna á milli námsleiða þegar LÞS er skoðaður. 

Þessar niðurstöður setja iðnnemana í yfirþyngd en bóknemana í kjörþyngd. Mörkin á 

milli kjörþyngdar og ofþyngdar eru 24,9 kg/m². 

Samanburður kvenna á 

líkamsþyngdarstuðli (LÞS)

22,13

3,22

26,13

5,83

0

5

10

15

20

25

30

Meðaltal Staðalfrávik

L
Þ
S Bóknám

Iðnnám/starfsbraut

 

Mynd 11: Samanburður kvenna á líkamsþyndarstuðli 
(LÞS) á milli námsbrauta 

 

 

Tafla 5: Taflan sýnir hvort marktækur munur sé á útkomu mælinga  
á milli námsleiða (bóknám eða iðnnám/starfsbraut) hjá konum. 

Kyn   Námsleið N Meðaltal 
Staðal-
frávik t-test 

konur Hámarksorkunotkun Bóknám 45 2,75 0,42 1,919 

   Iðnnám/starfsbraut 5 2,33 0,77 p=0,06 

  LÞS Bóknám 84 22,13 3,22 -2,77 

   Iðnnám/starfsbraut 6 26,13 5,83 p<0,01** 

  Mittisummál Bóknám 84 69,99 7,69 -2,89 

   Iðnnám/starfsbraut 6 79,92 13,6 p<0,01** 

  Mitti deilt í hæð Bóknám 84 41,79 4,77 -2,95 

   Iðnnám/starfsbraut 6 47,85 6,15 p<0,01** 

  
Hve mikið hefur þú reykt að jafnaði 
síðustu 30 daga? Bóknám 332 1,58 1,3 -3,93 

    Iðnnám/starfsbraut 13 3,08 2,29  p<0,01** 

** 1% marktektarmörk p<0,01      

* 5% marktektarmörk p<0,05      
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Ef við skoðum reykingarnar út frá kí-kvaðratprófinu kemur nánast það sama út 

og í samanburðinum í t-prófinu. Bæði kynin í iðnnáminu reykja meira en 

bóknemarnir. Sterk marktækni er á milli námsleiðanna hjá kvenkyns nemum þar sem 

þær reykja marktækt meira að meðaltali, Pearson ki kvaðrat 27,362 p= 0,007. Ekki 

var marktækur munur hjá karlkyns iðnnemum. 15,613 p= 0,210. Myndir 12 (karlar) 

og 13 (konur) sýna í prósentum hversu mikið þátttakendur reyktu að meðaltali síðustu 

30 daga fyrir rannsóknina. Iðnnemar reykja töluvert meira. 

Hvað hafa karlar á námsleiðunum reykt mikið síðustu 30 daga?
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Mynd 12. Hvað hafa karlar á námsbrautunum  

reykt mikið síðustu 30 daga? 
 

Hvað hafa konur á námsleiðunum reykt mikið síðustu 30 daga?
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Mynd 13. Hvað hafa konur á námsbrautunum 

reykt mikið síðustu 30 daga? 
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7.2.  Fylgni (samband) milli breyta 

 Þegar skoðuð er fylgni milli breyta hjá karlkyninu (tafla 6) kemur fram að 

sterk neikvæð fylgni er á milli þols og LÞS (Pearson r= -0,53; p< 0,01; n=67) sem 

þýðir að eftir því sem þolið er verra er LÞS hærri, þols og mittisummáls (Pearson r= -

0,54; p< 0,01; n=67) það sama á við hér, minna þol þ.a.l. hærra mittisummál og svo 

þols og mittis deilt með hæð (Pearson r= -0,54; p< 0,01; n=67). Í töflu 6 má svo sjá 

sterka jákvæða fylgni á mitti deilt með hæð og LÞS annars vegar og mittisummáli 

hinsvegar  sem merkir að því hærra sem mitti deilt með hæð er því hærri er LÞS og 

mittisummálið. Að lokum er sterk jákvæð fylgni milli mittisummáls og LÞS og þetta 

bendir til þess að þessar breytur haldist. Ef önnur er há þá er sterk fylgni til að hin sé 

það líka. Lág fylgni er milli reykinga og hinna breytanna hjá karlnemendum.  

 

Tafla 6: Fylgnitafla sem segir til um hvort jákvæð eða  
neikvæð fylgni sé á milli breyta hjá körlum. 

 

Kyn Fylgnitafla   Námsleið LÞS 
Mittis-
ummál 

Mitti deilt 
í hæð 

Hámarks- 
orku-
notkun 

Hve mikið 
hefur þú reykt 
að jafnaði 
síðustu 30 
daga? 

karlar Námsleið 
Pearson 
Correlation 1 0,187 0,152 0,240(*) 0,007 0,111 

   
Sig. (2-
tailed)  0,079 0,151 0,023 0,952 0,06 

    N 297 89 90 89 67 288 

  LÞS 
Pearson 
Correlation 0,187 1 0,885(**) 0,883(**) -0,534(**) 0,074 

   
Sig. (2-
tailed) 0,079   0,000 0,000  0,000 0,495 

    N 89 89 89 89 67 88 

  Mittisummál 
Pearson 
Correlation 0,152 0,885(**) 1 0,945(**) -0,535(**) 0,061 

   
Sig. (2-
tailed) 0,151 0,000   0,000  0,000 0,567 

    N 90 89 90 89 67 89 

  Mitti deilt í hæð 
Pearson 
Correlation 0,240(*) 0,883(**) 0,945(**) 1 -0,536(**) 0,115 

   
Sig. (2-
tailed) 0,023 0,000  0,000  0,000 0,285 

    N 89 89 89 89 67 88 

  Hámarksorkunotkun 
Pearson 
Correlation 0,007 -0,534(**) -0,535(**) -0,536(**) 1 -0,163 

   
Sig. (2-
tailed) 0,952 0,000   0,000  0,000   0,192 

    N 67 67 67 67 67 66 

  

Hve mikið hefur þú reykt 
að jafnaði síðustu 30 
daga? 

Pearson 
Correlation 0,111 0,074 0,061 0,115 -0,163 1 

   
Sig. (2-
tailed) 0,06 0,495 0,567 0,285 0,192   

    N 288 88 89 88 66 289 

* 5% marktetkarmörk p<0,05        
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** 1% marktetkarmörk p<0,01        

Hjá kvenkyninu kemur í ljós sterk jákvæð fylgni milli reykinga og 

mittisummáls (Pearson r= 0,27; p< 0,01; n=92) sem merkir að eftir því sem nemendur 

reykja meira því meira sé mittisummálið (sjá töflu 7). Fylgni er einnig milli reykinga 

og mittis deilt með hæð (Pearson r= 0,31; p< 0,01; n=92) sem segir okkur að eftir því 

sem reykt er meira því hærra sé mitti deilt með hæð. Góð fylgni er milli reykinga og 

LÞS (Pearson r= 0,21; p< 0,05; n=92) sem merkir það sama, þ.e. því meiri reykingar 

því hærri er LÞS. Sterk neikvæð fylgni er svo milli þessa að reykja og þols (Pearson 

r= -0,52; p< 0,01; n=92). Því meira sem reykt er því verra verður þolið. Ef við 

skoðum svo konurnar áfram er sterk jákvæð fylgni á mitti deilt í hæð við LÞS 

(Pearson r= 0,82; p< 0,01; n=92). Svipað er að segja um fylgnina á mitti deilt í hæð 

við mittisummálið. Frekar há neikvæð fylgni er svo á þoli gagnvart LÞS (Pearson  

r= -0,36; p< 0,05; n=92). Þetta segir okkur, eins og kom fram hjá 

karlkynsiðnemunum, að eftir því sem þolið er verra þá er LÞS hærri.  

 
Tafla 7: Fylgnitafla sem segir til um hvort jákvæð eða  

neikvæð fylgni sé á milli breyta hjá konum. 

Kyn Fylgnitafla   Námsleið LÞS 
Mittis-
ummál 

Mitti deilt í 
hæð 

Hámarks-
orku-
notkun 

Hve mikið hefur 
þú reykt að 

jafnaði síðustu 
30 daga? 

konur Námsleið 
Pearson 
Correlation 1 0,244(*) 0,16 0,146 -0,267 0,035 

   Sig. (2-tailed)  0,018 0,123 0,16 0,061 0,502 

    N 370 94 94 94 50 362 

  LÞS 
Pearson 
Correlation 0,244(*) 1 0,847(**) 0,822(**) -0,363(*) 0,209(*) 

   Sig. (2-tailed) 0,018   0,000 0,000  0,01 0,046 

    N 94 94 94 94 49 92 

  Mittisummál 
Pearson 
Correlation 0,16 0,847(**) 1 0,940(**) -0,257 0,274(**) 

   Sig. (2-tailed) 0,123 0,000    0,000  0,075 0,008 

    N 94 94 94 94 49 92 

  Mitti deilt í hæð 
Pearson 
Correlation 0,146 0,822(**) 0,940(**) 1 -0,206 0,306(**) 

   Sig. (2-tailed) 0,16 0,000   0,000    0,156 0,003 

    N 94 94 94 94 49 92 

  Hámarksorkunotkun 
Pearson 
Correlation -0,267 -0,363(*) -0,257 -0,206 1 -0,523(**) 

   Sig. (2-tailed) 0,061 0,01 0,075 0,156  0,000  

    N 50 49 49 49 50 49 

  
Hve mikið hefur þú reykt að 
jafnaði síðustu 30 daga? 

Pearson 
Correlation 0,035 0,209(*) 0,274(**) 0,306(**) -0,523(**) 1 

   Sig. (2-tailed) 0,502 0,046 0,008 0,003 0,000    

    N 362 92 92 92 49 364 

* 5% marktetkarmörk p<0,05  

** 1% marktetkarmörk p<0,01  
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Tafla 8 sýnir í prósentum, skiptingu þátttakenda í þyngdarflokkana fjóra, eða 

undirþyngd, meðalþyngd, þar sem flestir þáttakendur voru í,yfirþyngd og ofþyngd. 

Skiptingin er eftir kynjum og námsleiðum. Karlarnir í iðnnáminu eru þyngri en 

bóknemarnir og konurnar í iðnnámi er miklu þyngri kvenkyns bóknemarnir. 

 

Tafla 8: Dreifing LÞS milli námsleiða eftir kyni í prósentum. 

Karlar      

 undirþyngd meðalþyngd yfirþyngd ofþyngd Alls 

Bóknám 1,8% 76,4% 18,2% 3,6% 100% 

Iðnnám/starfsbraut 0% 62,5% 28,1% 9,4% 100% 

Konur      

 undirþyngd meðalþyngd yfirþyngd ofþyngd Alls 

Bóknám 6,2% 77,8% 13,6% 2,5% 100% 

Iðnnám/starfsbraut 0% 66,7% 0% 33,3% 100% 
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8.  Umræður 

8.1. Hæð og þyngd og LÞS 

Niðurstöðurnar sýndu að iðnnemar eru að meðaltali með hærri LÞS en 

bóknemar, enda að meðaltali lágvaxnari og þyngri en þeir. Meiri munur var milli 

kvenkyns nema og var marktækur munur þar á milli þar sem iðnnemar voru með 

26,13 kg/m² en bóknemarnir með 22,13 kg/m² í LÞS. Þetta er töluverður munur og 

setur kvenkyns iðnnema að meðaltali í flokk ofþyngdar (sjá töflu 1), á meðan hinn 

stúlknahópurinn er á góðu róli í kjörþyngd. Þó karlkyns iðnnemar væru líka þyngri að 

meðaltali en bóknemarnir var það ekki það mikið að marktækni væri milli hópana. 

Þetta kemur heim og saman við tilgátur rannsakenda að bóknemar séu í betra ástandi.  

Óháð námsleiðum er jákvætt samband milli LÞS og mittismáls og mittismáls 

sem hlutfalls af hæð og reykinga hjá kvenkyninu. Þar sem mittismál sem hlutfall af 

hæð er sterkari mælikvarði til að lýsa sambandinu við þrekið heldur en mittismálið 

eitt og sér (hæðin tekin inn í) þá notum við hann hér. Svo er neikvæð fylgni milli LÞS 

og þols sem segir okkur að því hærri sem hann er því minna er þolið. Þetta styður 

marktæka muninn sem er milli námsleiða varðandi LÞS (og hinna breytanna), sér í 

lagi hjá konum því þær eru t.d í mun verra þolástandi en bóknemarnir, enda með mun 

hærri LÞS. Að meðaltali eru flestir þátttakendur í kjörþyngd nema kvenfólkið í 

iðnnáminu. Þetta gefur tilefni til að velta upp þyngdarástandi þeirra. Þær eru 

greinilega þyngri en kvenfólkið í bóknáminu, en 33,3% þeirra eru í ofþyngd miðað 

við 2,5% bóknemakvenna (sjá töflu 8), og þurfa að gera eitthvað í sínum 

heilsufarsmálum því yfirþyngd hefur neikvæð áhrif á svo marga þætti eins og t.d 

úthald. Þó svo að báðir karlahóparnir og bóknámskonurnar væru að meðaltali í 

kjörþyngd þá var vissulega svolítið hlutfall þeirra í yfirþyngdar og offituflokki (sjá 

töflu 8 bls.28) sem þarf þá að huga að heilsunni og gera eitthvað í sínum málum ef 

ekki á illa að fara síðar. Styrkur var ekki mældur í þessari rannsókn þannig að ekki er 

vitað með vissu hvort yfirþyngd iðnnemakvennanna var í formi fitu eða vöðamassa. 

en almennt getur fólk sem eru með meiri vöðvamassa oft greinist yfir 25 sem þýðir 

ofþyngd. Þetta sýnir að líkamsþyngdarstuðull er ekki gallalaus mælikvarði. 

 



Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008 

 

Íris Anna Steinarrsdóttir og Ólafur Guðmundsson                                                  B.S. ritgerð - Bls. 36

8.2. Mitti sem hlutfall af hæð 

Þegar mælt var mitti/hæð var marktækur munur, bóknemunum í vil hjá báðum 

kynjum. Eftir því sem mittisummál sem hlutfall af hæð er hærra því feitari er 

einstaklingurinn, þ.e. eftir því sem ummál kviðar er meira og einstaklingurinn lægri í 

metrum því meira magn fitu í líkamanum, sér í lagi iðrafitu og þá um leið meiri hætta 

á ýmsum lífsstílssjúkdómum eins og hjarta- og æðasjúkdómum (sjá bls 4). Hreyfing 

er í þessu sambandi eitt besta ráðið. Eftir því sem einstaklingur er hærri því 

hagstæðara er það fyrir hann (sem hlutfall af mittismáli)í tengslum við áhættun fyrir 

hjarta og æðasjúkdómum. Fylgni er á milli aukins ummáls kviðar sem hlutfall af hæð 

og minna þols hjá karlkyns nemum. Með öðrum orðum: eftir því sem ummál kviðar er 

meira, svo ekki sé nú talað um þegar einstaklingur er lágvaxinn, því slakara ætti þolið 

að vera. Útkoman á þolprófinu var hinsvegar ekki alveg í samræmi við þetta því 

iðnnemarnir skoruðu nánast jafnhátt þrátt fyrir að mælast að meðaltali með hærra 

mittisummál sem hlutfall af hæð með marktækum mun.  

Sterk fylgni er milli aukins mittisummáls deilt með hæð og LÞS. Þetta kemur heim og 

saman við það hvað iðnnemar eru að meðaltali „slakari,, í þessum þáttum, sér í lagi 

stúlkurnar (marktækur munur). Iðnnemarnir eru að meðaltali lægri og þyngri en 

bóknemarnir. Miðað við það er eðlilegt að þeir komi lakar út í mittismáli sem hlutfalli 

af hæð því eftir því sem einstaklingurinn er hærri því stærri verður talan sem deilt er í 

mittismálið og þ.a.l. verður niðurstöðutalan lægri sem er betra. 

 

8.3. Þol 

Þol er afgerandi þáttur í líkamsástandi fólks þar sem það gefur beina mælingu 

á afkastagetu hjarta- og æðakerfis við að flytja súrefni fra lungum til starfandi vöðva 

(Kári Jónsson 2007:31) og þess vegna er mæling á þoli þungaviktarþáttur í 

rannsókninni. Hann gefur til kynna hvernig ástand hjarta- og æðakerfisins er. Hægt er 

að setja W/kg í ákveðna formúlu og fá út áætlaða þoltölu (sjá bls 20), fara svo í 

alþjóðlega viðmiðunartöflu um hvað er gott, miðlungs eða lélegt (sjá töflu 2) og 

þannig sjá stöðuna. 

Í þolinu á þrekhjólinu voru karlkyns iðnemar með 3,28 W/kg en bóknemarnir 

3,27 W/kg (sjá töflu 4 bls 22).Ekki væri marktækur munur. Þetta kom rannsakendum 

talsvert á óvart þar sem í fyrsta lagi var tilgáta þeirra á þá leið að bóknemarnir væru í 
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betra líkamsástandi og svo í öðru lagi í ljósi niðurstaðna að iðnnemarnir koma að 

meðaltali ,,verr“ út í öllum öðrum þáttum. Þeir voru með hærri LÞS, meira mittismál 

deilt með hæð og svo líka mittismálið eitt og sér, og síðan reykja þeir meira. Þar sem 

ekki var marktækur munur á námsleiðum varðandi þolið er hæpið að tala um að 

karlkyns iðnnemar séu í betri þolástandi. Engu að síður voru þeir með ,,hærri” tölu í 

W/kg sem rannsakendur bjuggust ekki við.  

Það sem hefði átt að styðja það að iðnnemarnir væru lakari í þoli er neikvæð 

fylgni milli þols og hinna þáttanna eins og kom í ljós hjá kvenkyninu. Þ.e. eftir því 

sem þolið er verra því verri ætti útkoman úr hinum rannsóknarþáttunum að vera, þ.e. 

hærra LÞS, meira mittisummál o.s.frv. Og þar sem karliðnnemarnir voru með hærra 

LÞS, meira mittisummál, og reykja meira hefðu þeir átt að koma lakar út að meðaltali 

á þolprófinu samkvæmt þessu. 

Til að styðja þessa útskýringu eru reykingar stór takmarkandi þáttur þols og 

hefur mjög neikvæð áhrif á flutningsgetu súrefnis (sjá kafli um reykingar bls 9-10) og 

um leið súrefnisupptöku. Stafar það ekki síst af kolsýrlingi sem binst rauðu 

blóðkornunum og gerir um 20% þeirra óvirk í flutningi á súrefni. Einnig þrengjast 

háræðar þannig að súrefnið á ekki eins greiða leið um frumur vöðvana. Eftir því sem 

súrefnisupptakan er meiri því betra þol er einstaklingurinn með og afkastar meiru í 

þolprófi. Svipað er að segja um LÞS og mittisummál. Eftir því sem þessir þættir 

hækka skapar það oft ýmis vandamál sem hefta súrefnisupptöku, eins og háan 

blóðþrýsting, og meiri fitu innan á æðar og því verður hjartað að erfiða meir. Þetta 

kemur svo til með að hafa enn meiri áhrif eftir 10 – 15 ár. 

Marktækur munur var milli námsleiða hjá karlkyninu á mittisummáli sem 

hlutfalli af hæð og komu iðnnemar þar verr út. Þó þeir hafi einnig verið „lakari“ í 

hinum þáttunum fjórum var mitti sem hlutfall af hæð eini þátturinn með marktækan 

mun milli hópa (sjá töflu 4). Það ætti að hafa neikvæð áhrif á þol enda var sterk 

neikvæð fylgni á þoli og mittismáli sem hlutfalli af hæð (sjá töflu 6). Einnig getur 

aukið mittismál bent til minni hreyfingar og þá um leið haft neikvæð áhrif á þolið 

einnig. Það þarf þó ekki að vera, því hægt er að hreyfa sig og vera í þokkalegu 

ásigkomulagi hvað þol varðar þó svo að ummál um mitti sé meira en góðu hófi gegnir 

En þar sem ljóst er að þolþjálfun hefur góð áhrif á aðallíffæri sem taka þátt í 

súrefnisupptöku að þá gæti hluti útskýringar á jafngóðri frammistöðu iðnnemana verið 

sú að einhverjir þeirra æfi mikið. Þolþjálfun hefur svo sjálfsögðu áhrif til lækkandi 

LÞS og mitti/hæð.  
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Á alþjóðlegan mælikvarða miðað við áætlaða þoltölu (súrefnisupptaka í 

ml/kg/mín) (tafla 2) eru konurnar í iðnnáminu að meðaltali í sæmilegu ástandi á 

meðan aðrir eru í meðalástandi. Þetta segir rannsakendum að staðan sé kannski ekki 

mjög slæm. Það eru kvenkyns iðnnemar sem þurfa að huga að sínum málum. Þær eru 

fyrir neðan meðaltalið.  

Konurnar í iðnnáminu höfðu töluvert lélegra þol en bóknemarnir (þó ekki sé 

munurinn marktækur), enda reykja þær mjög mikið og mun meira en hinar 

hlutfallslega. Á mynd 13 sést að 45,7% þeirra reykja 1-5 sígarettur á dag eða meira 

(9% bóknema) og 38% þeirra reykja 6-10 sígarettur á dag eða meira (5,6% bóknema) 

en fimm tóku þátt í þolprófinu. Einnig hafa þær hærri LÞS og eru þyngri (þ.e. feitari 

og þyngri sjá töflu 8).  

Sterk neikvæð fylgni er t.d. á milli reykinga og þols og jákvæð fylgni milli 

reykinga, LÞS, og mitti/hæð hjá konunum. Þar sem hár LSÞ og hátt mitti/hæð og 

reykingar hafa neikvæð áhrif á hreyfingu og þol er þetta mjög eðlilegt. 

Aðrir þættir sem hafa hugsanlega hafa áhrif eru t.d. sársaukamörk þátttakenda. 

Þau eru misjöfn eins og fólkið er margt. Hluti ástæðunar fyrir útkomu karlkyns 

iðnnemana úr þolprófinu gæti verið hærri sársaukamörk þeirra. þó munurinn á þoli 

hópana sé eins og áður hefur komið fram ekki marktækur. 

Gaman er að velta upp stöðunni á þoli kveniðnnema m.t.t. skyldutíma í 

íþróttum þar sem bóknemar eru skyldugir til að taka 4 einingar í sínu námi en hjá 

iðnnemum er það breytilegt eftir iðngrein hver skyldan er og getur verið frá 0 upp í 8 

einingar. Ekki var gerð könnun að þessu sinni á því á hvaða braut kveniðnnemarnir 

eru miðað við hámarksafkastagetu (þol). Það má leiða að því líkum að einhverjar séu 

á braut þar sem skyldan í íþróttum (hreyfingu) er núll einingar (t.d. ferðamálanám, 

vélstjórnarbraut 1-4 einingar, fiskiðnaðarbraut, matsveinabraut, læknaritarabraut) eða 

lítil sem engin og að þær hreyfi sig ekki mikið í frítíma sínum. Að sjálfsögðu er ekki 

hægt að fullyrða um þetta þar sem hreyfing og lífstíll eru ekki rannsökuð hér. 

 

8.4. Reykingar 

Þegar reykingar nemenda eru skoðaðar er sterkur marktækur munur hjá 

kvenfólkinu (sjá töflu 5). Iðnnemarnir reykja töluvert meira enda skortir þær þol. Þær 

eru með W/kg í 2,33 á móti 2,75 hjá bóknemunum. Munurinn milli hópa í þolinu hjá 

kvenfólkinu nær reyndar ekki marktækni en er þó alveg við hana (p=0,06). Þessi 
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munur á þoli er alveg eðlilegur miðað við hvað iðnkonurnar reykja mikið miðað við 

bóknema (sjá mynd 13) og kemur það rannsakendum reyndar á óvart að munurinn 

skuli ekki ná marktækni, því reykingar eru það stór takmarkandi þáttur á þol. Er þá sér 

í lagi verið að vísa í slaka súrefnisupptöku flutning súrefnis og nýtingu þess. 

Hjá karlkynsnemunum reyktu iðnnemarnir meira (sjá mynd 12) þó ekki væri 

marktækur munur. Skýrir það að einhverju leyti þá staðreynd að iðnnemarnir voru 

ekki slakari á þolprófinu þvert á tilgátu rannsakenda. Engin fylgni var á milli reykinga 

og hina þáttanna sem unnið var með í rannsókninni og styður það kannski enn frekar 

stöðuna á þolútkomunni. Bendir til að reykingarnar hafi ekki verið miklu meiri hjá 

iðnnámskörlunum. Fáar konur tóku þátt hjá iðnnemunum og getur það haft einhver 

áhrif á þessa útkomu. Það sem kom rannsakendum á óvart við framkvæmd þessarar 

rannsóknar var hversu hátt hlutfall 19 ára ungmenni í iðnnámi reykja (sjá myndir 12 

og 13) og þá sérstaklega kvenfólkið. Þetta fær rannsakendur til að leiða hugann að því 

hvort áróður í þjóðfélaginu (tóbaksvarnarnefnd/fjölmiðlar) sé eitthvað að missa flugið. 

Rannsakendur vilja að lokum benda á nokkur atriði sem skipta máli en voru 

ekki rannsökuð sérstaklega. Gaman hefði verið að kanna hvernig hreyfingu 

þátttakendur stunda og hversu mikla. Þá væri hægt að segja nánar um ástæður lélegs 

líkamlegs þreks, þ.e. þeir sem hreyfa sig mikið eða lítið og eru með gott eða lélegt 

þol/þrek sem gæti þá styrkt ályktun höfunda um gott eða lélegt þol og þá um leið 

líkamsástand. En í rannsókn sem gerð var á 8., 9. og 10 bekk árið 1994 og fjallaði um 

gildi íþrótta fyrir íslensk ungmenni (8. – 10. bekkur grunnskóla) kemur fram neikvætt 

samband á milli reykinga annars vegar og íþrótta- og líkamsþjálfunar hins vegar. Það 

merkir að því meira sem nemendur stunduðu þróttir og líkamþjálfun, þeim mun minni 

líkur eru á því að þeir reyki. Komu þessi tengsl fram hjá báðum kynjum (Þórólfur 

Þórlindsson ofl. 1994:62). Af þessu má hugsa sér (leiða að því líkur) að svipað sé 

farið með unglinga sem eru 3 árum eldri og þannig álykta að sérstaklega kvenfólkið í 

iðnnáminu hreyfi sig ekki alltof mikið, a.m.k. minna en bóknámskonurnar. En það er 

ljóst að hreyfing er af hinu góða fyrir þolið og heilsuna almennt. 

Einnig getur ástæða fyrir slakri útkomu í rannsóknarþáttunum (á kannski 

sérstaklega við kvenkyns iðnnemana) stafað af slæmum lifnaðarháttum (óhollt fæði, 

áfengi ofl.) en næring og þess háttar var ekki rannskað. Þar sem bæði kyn í 

bóknáminu og karlarnir í iðnnáminu flokkuðust í meðaltalsflokk varðandi LÞS má 

álykta sem svo að það stefni ekki ákveðið í að með árunum verði nemendur í mikilli 
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áhættu fyrir offitu og þar af leiðiandi hjarta- og æðasjúkdómum, nema kvenfólkið í 

iðnnáminu. 

Styrkleikar rannsóknarinnar eru í fyrsta lagi einföld en um leið áreiðanleg próf. 

Þau mæla það sem þau eiga að mæla á frekar skömmum tíma og geta gefið skýrar og 

góðar upplýsingar um líkamsástand nemenda. Þolprófið á hjólinu er einfalt, allir geta 

hjólað því ekki þarf að ,,bera“ sína eigin líkamþyngd eins og þegar hlaupið er og því 

geta mjög breiðir og þungir einstaklingar tekið þolpróf á þrekhjóli og fengið beina 

mælingu á flutningsgetu hjarta og æðakerfis á súrefni til líkamans. Með því að hafa 

prófin einföld er líklegra að þátttakendur reyni sig við sömu/svipaðar aðstæður og að 

það verði sanngjarnt og í raun hægt að nota öll gögnin saman. Ef mælingarnar yrðu 

svo teknar aftur síðar er líklegra að fá áþekkar niðurstöður heldur en ef prófin væru 

flókin og erfið í framkvæmd. Það er því hægt að segja með góðri samvisku að 

áreiðanleiki rannsóknarinnar sé mikið. Einnig hefur hún tölvuvert gildi bæði fyrir 

einstaklingana sem sjá líkamsástand sitt á einfaldan og skýran hátt, sem og fyrir 

skólakerfið í heild sinni en í þessari rannsókn er hægt að sjá þverskurð af 

líkamsástandi framhaldsskólanema á íslandi. 

Helstu veikleikar rannsóknarinnar voru í fyrst lagi að við þyrftum að fara í 

skóla þátttakenda til að prófa iðnnemana og setja upp rannsóknarstofu á báðum 

stöðum. Það gæti verið aðeins mismunur á framkæmd prófana. Þetta er reyndar 

styrkleiki rannsóknarinnar líka því það eru meiri líkur á nemendur mæti í prófið í 

sínum heimaskóla. Í öðru lagi var veikleiki hve misjafn þátttakendafjöldi var á bak við 

hvern þátt (breytu) sem unnið var með í rannsókninni og þó sérstaklega hjá 

iðnnemakonum. Það getur svo haft áhrif á stöðu iðnkvennanna en fjöldi þeirra í 

rannsókninni var 13 og þar af einungis 5 sem þreyttu þolpróf. Það er því varhugavert 

að slá því föstu að konur í iðnnámi séu t.d. svona slakar í þoli og að þær reyki svona 

mikið eins og þessi rannsókn sýnir, eigi að síður var marktækur munur á milli hópa í 

fjórum þáttum af fimm og þetta gefur ákveðnar vísbendingar. 

 

Á heildina litið koma iðnnemarnir af báðum kynjum ,,lakar“ út í öllum 

þáttunum sem rannsakaðir voru nema hvað varðar hámarksorkunotkun í þolprófinu á 

þrekhjólinu hjá karlkyns nemum. Af niðurstöðum úr þolprófinu má sjá að eftir því 

sem þátttakendur eru stærri og þyngri því lengur þurfa þeir að hjóla á þrekhjólinu til 

að ná svipaðri þoltölu og þeir sem eru léttari því talað er um orkunotkunina sem 

W/kg. Það er  því erfiðara að knýja þrekhjólið eftir því sem þáttakandi er léttari. 
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Kvenkyns iðnnemarnir voru verr á sig komnir í fjórum þáttum af fimm m.t.t. 

marktækni. Í 5. og síðasta þættinum, þolinu voru þeir einnig neðar en hinn hópurinn 

og vantaði lítið upp á að marktækur munur væri á hópunum bóknáminu í vil. Í ljósi 

þess hve iðnnámskonurnar voru miklu slakari liggur beinast við að álykta að 

reykingar hafi veruleg neikvæð áhrif á þol þeirra og þá á þol nemenda yfir höfuð. En 

þær reyktu mikið og flokkuðust að meðaltali í flokkinn sæmilegt varðandi þoltöluna 

meðan aðrir voru í meðaltalinu. Einnig voru iðnkonur þyngri og með hærri LÞS en 

þær voru eini hópurinn sem flokkaðist í ofþyngdarflokkinn. Aðrir voru í kjörþyngd að 

meðaltali. 

Það má því segja að tilgáta rannsakenda hafi staðist hvað varðar kvenkynið 

en kvenkyns iðnnemar eru marktækt í lélegra líkamsástandi en bóknemarnir. 

Karlkyns iðnnemarnir voru „slakari“ en bóknámsnemarnir í fjórum þáttum af 

fimm þó svo að aðeins einn þáttur, mitti sem hlutfall af hæð, næði marktækum mun 

bóknemum í vil. Þetta var í samræmi við tilgátu höfunda þ.e. að iðnnemar væru í 

,,verra“ líkamsástandi. Hinsvegar var 5. þátturinn, þolið, það sem sló tilgátu höfunda 

út af borðinu, því þó svo það væri ekki marktækur munur voru karlkyns iðnnemar 

,,ofar” í þolinu og eru a.m.k. ekki slakari á þessu sviði. Einnig má segja að þar sem 

ekki er marktækur munur í 4 af 5 breytum (þáttum) sé spurning hvort hægt sé að segja 

að að önnur námsleiðin sé í betra líkamlegu ástandi.  

Hjá karlkyns nemum stenst tilgáta rannsakanda ekki. 

 

Það er því  ljóst að þegar á heildina er litið stóðst tilgáta höfunda ekki, þ.e. að 

bóknemar séu yfir höfuð í betra líkamlegu ástandi heldur en iðnnemar.  
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Lokaorð 

Þegar lagt var upp í gerð þessarar rannsóknar höfðu höfundar vissar skoðanir á 

því í hvernig líkamsástandi 19 ára framhaldsskólanemar væru. Í samræmi við þær 

skoðanir komu rannsakendur með þá tilgátu í upphafi ritgerðar, að bóknemar væru 

yfir höfuð í betra líkamlegu ástandi. Hún stóðst ekki. 

Ástæður fyrir tilgátu rannsakenda voru þrjár, í fyrsta lagi ágiskun höfunda um 

óhollari lifnaðarhætti hjá iðnnemum. Í öðru lagi að bóknemarnir fengju meiri og 

jákvæðari umfjöllun um íþróttir og heilsurækt í námi sínu og að síðustu fundum við 

norska grein sem sýndi fram á að iðnnemar í Noregi væru í lakara formi en bóknemar 

(Dyrstad SM., A. Aandstad og J. Hallén 2005:6). 

Hreyfing í hvaða formi sem hún er er að mati okkar eitt það mikilvægasta í 

lífinu til að halda andlegri og líkamlegri vellíðan. Eins og fram hefur komið er það 

orðið áhyggjuefni hversu mikið íslenska þjóðin er að þyngjast og líkamleg hreyfing 

hennar að minnka. Það hefur borið á því að börn og ungmenni séu mun þéttari en fyrir 

tilkomu skyndibitastaða eins og pizzustaða og hamborgarastaða þar sem mikið af 

kolvetni er innbyrgt sem breytist í fitu og sest síðan á líffærin, því hreyfingin er ekki 

nægjanlega mikil til að vinna úr umframorkunni. ,,Hreyfing og hollari lifnaðarhættir 

eru þættir sem draga úr líkum á ofþyngd og offitu. Skólarnir eru kjörinn vettvangur til 

þess að brýna fyrir börnum mikilvægi kjörþyngdar og hversu mikilvægt það er að 

hreyfa sig“ (Erlingur Jóhannsson 2001:29). Þess vegna ættu skólastjórnendur í 

framhaldsskólum að huga að nemendum sínum, fræða þá um gildi hreyfingar og 

bjóða upp á fjölbreytta hreyfingu. Einnig þurfa skólayfirvöld að huga að því að 

stöðugt sé verið að vinna að forvörnum gegn vímuefnum eins og reykingum.  

Skólastjórnendur í báðum skólunum, FSu og IH, eru mjög fylgjandi íþróttum 

og hreyfingu nemenda sinna og kemur það vel saman við Aðalnámsskrá 

framhaldsskóla, íþróttir – líkams- og heilsurækt, þar sem kemur fram að ,,verið sé að 

sækjast eftir því að nemendur fræðist á markvissan hátt um líkams- og heilsuvernd og 

geti ræktað líkama sinn sér til heislubótar og ánægju til æviloka“(1999:8). Við teljum 

að vel sé staðið að íþróttatímum (skyldutímum) í skólunum sem rannsakaðir voru og 

bjóða upp á iðnnám En betur má ef duga skal þar sem útkoman hjá iðnnámskonunum 

var slök og  mun slakari en bóknemanna. Þurfa skólarnir sem bjóða upp á iðnnám að 

leggja enn meiri áherslu á að ná til þeirra sem síst vilja hreyfa sig og bjóða upp á 

fjölbreytta og áhugaverða möguleika til heilsuræktar í þeirri von að það opni augu 
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viðkomandi hóps. Það er svo spurning hvort ekki megi setja íþróttir sem skyldu á allar 

iðnbrautir. Það mætti vera í formi þess að mæta í heilsuræktina, fara út að 

ganga/hlaupa eða í íþróttasal. Einnig þyrfti að hvetja nemendur til að  huga meira að 

hreyfingu utan skólatíma. En miðað við hvernig iðnnemakonur komu út í 

líkamsástandi er alveg ljóst að eitthvað þarf að gera. 

Að okkar mati tókst rannsóknin vel og eru niðurstöður hennar fullkomlega 

marktækar. Nokkur atriði hefðu samt mátt takast betur. Við hefðum viljað fá fleira 

kvenfólk úr iðnnáminu til að fá betri þverskurð af kvenkyns iðnnemum þó svo að 

marktækur munur hafi verið milli þeirra og bóknámsnema. En ljóst er að kvenkyns 

iðnnemarnir eru sá hópur sem kom verst út og geta skólayfirvöld nýtt sér það við 

skipulagningu hreyfingar og heilsueflingar í skólum sínum. 
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 Laugarvatni 19. Nóvember 

2007. 

 

Ágæti skólameistari. 

Við undirrituð erum að vinna að B.S.ritgerðinni okkar við Íþróttafræðisetrið að 

Laugarvatni og viljum rannsaka líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi.  

Ætlunin er að skoða líkamsástand iðnnema, bera niðurstöðurnar saman við mælingar á 

bóknámsnemum sem við höfum aðgang að. Með því viljum við athuga hvort einhver 

munur sé á þessum hópum nemenda varðandi líkamsástand. 

 

Við förum þess á leit við þig að fá aðgang að nemendum þínum (f. 1989), á skólatíma, 

fyrir rannsóknina. Einnig að fá afnot af skólastofu eða minna herbergi til að 

framkvæma einfaldar holdafarsmælingar og þolmælingu á þrekhjóli sem og að leggja 

fyrir spurningalista. Ætlunin er að valda sem minnstri röskun á hefðbundnu skólastarfi 

meðan rannsóknin fer fram. 

 

Ef leyfi fæst hjá þér er áætlað að koma í skólann til þín um miðjan janúar árið 2008 til 

að kynna rannsóknina fyrir iðnnemum og kennurum þínum og rannsóknin færi síðan 

fram í lok þess mánaðar og byrjun febrúar. Áætlað er að rannsóknin taki um 45 mín á 

hvern nemanda í byrjun en fari svo niður í 20-30 mín. við endurtekningu. Hún fer öll 

fram á einum degi, þ.e. lagður verður fyrir spurningalisti og í framhaldi af því 

holdafarsmæling (ummálsmælingu á kvið og mjaðmir, hæð og þyngd) ásamt því að 

nemendur verða þolmældir á þrekhjóli. M.ö.o. hver nemandi þarf einungis að mæta í 

eitt skipti. Tekið skal fram að einungis verður hægt að mæla þrjá nemendur á klst. 

Úrtakið er áætlað alls 50 nemendur úr tveimur skólum, Fjölbrautaskóla Suðurlands 

Selfossi (Fsu) og Iðnskólanum í Hafnarfirði. 
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Við biðjum þig að kynna þér erindi okkar og senda til baka staðfestingu á samþykki 

þínu með undirskrift á meðfylgjandi blaði sem allra fyrst, hafir þú ekkert við 

framkvæmd rannsóknarinnar að athuga. Um leið óskum við eftir upplýsingum um 

fjölda nemenda í skólanum sem fæddir eru árið 1989. 

Kári Jónsson lektor (824-1260, kari@khi.is) við Íþróttafræðisetrið að Laugarvatni er 

leiðsögukennari okkar.  

Rannsóknin er háð leyfi persónuverndar.  

 

Virðingarfyllst, 

Íris Anna Steinarrsdóttir  

Ólafur Guðmundsson  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Meðfylgjandi:  

1. Nánari upplýsingar um rannsóknina 
2. Samþykki skóla fyrir gerð rannsóknarinnar (til að senda til baka) 
3. Afrit af upplýstu samþykki þátttakenda 
4. Afrit af bréfi til nemenda. 
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Samþykki skóla 

Undirritaður hefur kynnt sér upplýsingar um rannsóknina 
“Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008”  og fengið útskýringar á 
því sem þar kemur fram. 
 
Skólinn gerir eftirfarandi samkomulag við B.S. nema og leiðsögukennara rannsóknarinnar.  
 
Rannsóknarmönnum er heimilt að: 

1 halda kynningarfund í skólanum fyrir kennara og nemendur skólans, fædda 1989, 
í janúar, áður en að rannsókninni kemur 

2 nota húsakynni skólans á meðan á rannsókninni stendur 
3 fá nemendur út úr kennslustundum yfir daginn til mælinga 

 
 
 
 
 
Staður: .........................................................  Dagsetning: ................................ 
 
 
 
Nafn skóla: ...............................................................................  
 
 
 
Skólameistari: .................................................... 
 
 
 
 
Virðingarfyllst, 
Íris Anna Steinarrsdóttir  
Ólafur Guðmundsson  
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Fygliskjal 2 
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Laugarvatni, 19. nóvember 2007. 

 

 

Bréf til nemenda 

Ágæti framhaldsskólanemi. 
Með þessu bréfi vil ég biðja þig að taka þátt í B.S.verkefni okkar undirritaðra.  

 

Rannsóknin fjallar um líkamsástand og lífsstíl ungmenna f.1989.  

Lagður verður fyrir spurningrlisti og í framhaldi af því holdafarsmæling 
(ummálsmæling um kvið og mjaðmir, hæð og þyngd) ásamt því að nemendur verða 
þolmældir á þrekhjóli. 

 

Vonandi sérð þú þér fært að vera með í verkefninu svo niðurstöður verði sem 
réttastar. Allir iðnnemar í þínum skóla sem fæddir eru ’89 fá einnig svona bréf. 

Það sem þú þarft að gera: 

2. lestu vel upplýsingarnar. 
3. skrifaðu undir upplýst samþykki. 
4. svaraðu spurningalistanum. 
5. afhentu undirrituðum svörin frá þér. 
6. undirgangast holdarfarsmælingar (sjá ofar) og þolpróf. 
 

Ekki hika við þátttöku þótt þú sért ekki í góðu formi, allir eru jafn mikilvægir í 
rannsókninni til að sýna stöðuna sem best. 

 

Með ósk um gott samstarf. 

 

Virðingarfyllst, 

Íris Anna Steinarrsdóttir  

Ólafur Guðmundsson  
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Fygliskjal 3 
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     Upplýst samþykki þátttakanda 

 

Með því að skrifa undir að þú viljir taka þátt í rannsókninni þarft þú að mæta í 
eftirtaldar mælingar og framkvæma þær af mestu samviskusemi: 
 

1. Að svara spurningalista. Tekur 5-10 mín.  
2. Auk þess mæla líkamshæð, líkamsþyngd, ummálsmælingu á kvið og 

mjaðmir. Tekur 10 mín. 
3. Taka þátt í þolprófi til að áætla súrefnisupptöku þína á þrekhjóli. Tekur 15 

mín. 
 
Áhætta af þátttökunni er hverfandi lítil. Allar prófanir eru gerðar af fagaðilum og eru 
undirrituð þjálfuð í að framkvæma slíkar mælingar sem hafa enga slysahættu í för með sér. 
Þolmælingin er sá þáttur sem er mest krefjandi. Þar er miðað við að stoppa við 185 í púls eða 
þegar viðkomandi óskar að hætta. Þolmælingin er framkvæmd í húsnæði skólans. 
Í þolmælingunni verður öndun hraðari, hjartsláttur hraðari, þátttakendur svitna og verða 
þreyttir. Í einstaka tilfellum fylgir tímabundinn svimi og/eða flökurleiki því að vinna undir 
álagi ef viðkomandi er óvanur. Einstaka gætu verið kvíðnir á undan líkamlegu álagi. 
 
Þátttakendur geta hætt hvenær sem þeir óska þess. 
 
Frumgögnum verður eytt strax að loknum innslætti í úrvinnsluforrit. Aðgang að gögnunum 
hafa aðeins framkvæmdaraðilar og leiðsögukennari. Nafn þitt og kennitala kemur hvergi fram 
á listanum og er á engan hátt notað við gagnaúrvinnslu. 
 
Undirrituð (aður) samþykkir að taka þátt í rannsókninni “Líkamsástand 19 ára 
framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008”  samkvæmt því sem fram kemur hér í 
þessari lýsingu.  
 
 
 
 
 
 
Skóli: ........................................................................ Dagsetning: 
................................................. 
 
Nafn: ......................................................................... Kennitala: 
.................................................... 
 
GSM númer: ............................................................. Þátttökunúmer: 
............................................ 
 
Staðfesting rannsakanda: ............................................................................ 
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Fygliskjal 4 
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Nánari upplýsingar um rannsóknina 

 

 

Með því nemandi samþykki þátttöku sína í rannsókninni með undirskrift þarf 
hann að gera eftirfarandi af bestu samviskusemi. 
 
Það sem nemandi þarft að gera: 
a) Lesa vel upplýsingarnar. 
b) Skrifa undir upplýst samþykki. 
c) Svara spurningalistanum. Tekur 5-10 mín. 
d) Afhenta undirrituðum svörin. 
e) Undirgangast holdarfarsmælingar (líkamshæð, líkamsþyngd, ummálsmælingu á 

kvið og mjaðmir). Tekur 10 mín. 
f) Undirgangast þolpróf  til að áætla súrefnisupptöku þína á þrekhjóli. Tekur 15 mín. 

 
Við hvetjum nemendur til að hika ekki við þátttöku þótt þeir séu ekki í góðu formi, 
allir eru jafn mikilvægir í rannsókninni til að sýna stöðuna sem best. 
 
Áhætta af þátttökunni er hverfandi lítil. Allar prófanir eru gerðar af fagaðilum og eru 
undirrituð þjálfuð í að framkvæma slíkar mælingar sem hafa enga slysahættu í för með sér. 
Þolmælingin er sá þáttur sem er mest krefjandi. Þar er miðað við að stoppa við 185 í púls eða 
þegar viðkomandi óskar að hætta. Þolmælingin er framkvæmd í húsnæði skólans. 
Í þolmælingunni verður öndun hraðari, hjartsláttur hraðari, þátttakendur svitna og verða 
þreyttir. Í einstaka tilfellum fylgir tímabundinn svimi og/eða flökurleiki því að vinna undir 
álagi ef viðkomandi er óvanur. Einstaka gætu verið kvíðnir á undan líkamlegu álagi. 
 
Þátttakendur geta hætt hvenær sem þeir óska þess. 
 
Frumgögnum verður eytt strax að loknum innslætti í úrvinnsluforrit. Aðgang að gögnunum 
hafa aðeins framkvæmdaraðilar og leiðsögukennari. Nafn nemanda og kennitala kemur 
hvergi fram á listanum og er á engan hátt notað við gagnaúrvinnslu. 
 
Þeir nemendur sem samþykkja að taka þátt í rannsókninni “Líkamsástand 19 ára 
framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008” samþykkja það sem fram kemur hér í 
þessari lýsingu.  
 
 
 
Virðingarfyllst, 
Íris Anna Steinarrsdóttir  
Ólafur Guðmundsson   
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Fygliskjal 5 
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Umsókn um heimild til vinnslu persónuupplýsinga, sbr. VI. kafli laga nr. 77/2000 

um persónuvernd og meðferð persónuupplýsinga, sbr. og 7. gr. reglna nr. 
698/2004 um tilkynningarskylda og leyfisskylda vinnslu persónuupplýsinga 

 
1. Ábyrgðaraðili 
 
a. Ef sótt er um fyrir hönd fyrirtækis/stofnunar: 

Nafn og kennitala fyrirtækis/stofnunar: 
 
 

 Heimilisfang / póstnr. / sveitarfélag: 
 
 

Nafn, kennitala og staða tengiliðs hjá fyrirtæki/stofnun vegna vinnslunnar: 
 
 

Vinnusími / GSM sími / Netfang: 
 
 

 
b. Ef ábyrgðaraðili er einstaklingur: 

Nafn, kennitala og staða: 
 
Ólafur Guðmundsson, 1104693309, íþróttakennari og B.S. nemi í íþróttafræðum 
Íris Anna Steinarrsdóttir, 0908753969, grunnskólakennari og B.S. nemi í íþróttafræðum 

Heimilisfang / póstnr. / sveitarfélag 
Bæði að Skólatúni 1, 840, Laugarvatn 
 

Vinnusími / GSM sími / Netfang: 
Ólafur: 4861251 – 8677755 – olafur@ml.is 
Íris Anna: 4861105 – 6957110 – irisstei@khi.is  
 

 

c. Aðrir ábyrgðaraðilar (ef það á við): 
 Nafn, staða, sími, netfang: 
Kári Jónsson Lektor við íþróttafræðasetur Kennaraháskóla Íslands, Laugarvatni. GSM: 
8241260, kari@khi.is  
 

 Nafn, staða, sími, netfang: 
 
 

 Nafn, staða, sími, netfang: 
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2. Vinnsluaðili (ef það á við) 
Ef öðrum aðila, vinnsluaðila, er með skriflegum samningi falin vinnsla persónuupplýsinga. 

Nafn og kennitala vinnsluaðila: 
 
 

Heimilisfang/póstnr./sveitarfélag 
 
 

Vinnusími/ GSM sími / Netfang: 
 
 

 

Aðrir vinnsluaðilar (ef það á við): 
Nafn, staða, sími, netfang: 
 
 

 

3. Heiti rannsóknar/verkefnis 
 
Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008 

 
4. Tilgangur vinnslunnar 

 
Fá niðurstöður sem svara rannskóknarspurningunni (HVER ER MUNURINN Á LÍKAMSÁSTANDI 
19 ÁRA UNGMENNA Í IÐNNÁMI OG BÓKNÁMI) í BS ritgerð okkar um líkamasástand 19 ára 
framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008. 

 

5. Hinir skráðu 
Lýsið hér aðferðum við val á þátttakendum, hvert upplýsingar um þá verði sóttar, hversu margir þeir 
verði og hvernig rannsakendur munu setja sig í samband við þá. Verði upplýsinga aflað frá öðrum en 
hinum skráðu þarf að koma fram hvort samþykkis þeirra verði aflað eða þeir fræddir um vinnsluna. 
 
Úrtakið eru allir nemendur iðnnámi við Fjölbrautaskólann Suðurlands á Selfossi (Fsu) og við 
Iðnskólan í Hafnarfirði (IH)sem fæddir eru árið 1989. Upplýsingar um þá eru sóttar á 
skrifstofur skólanna tveggja.  Þar fá rannsakendur  upplýsingar sem samanstanda af: nafni, 
kennitölu, netfangi og GSM símanúmeri.  Nemendurnir eru 49 í IH og 20 í Fsu.  
Rannsakendur setja sig í samband við nemendurna með því að send þeim tölvupóst með 
upplýsingum um rannsóknina á blaði þar sem þau koma til með að skrifa undir (upplýst 
samþykki þátttakenda) samþykki þeir að taka þátt.  Í sama tölvupósti boðum við nemendur 
einnig á fund. Á fundinum fá þau nánari upplýsingar um hvernig rannsóknin gengur fyrir sig 
og hvenær þau eiga að mæta samþykki þau að taka þátt. Þar gefum við nemendum 
tímasetningu sem þau eiga að mæta og taka þátt í rannsókninni (líkamsgerðar- og 
þolmælingum). Skólastjórnendur beggja skólanna hafa nú þegar samþykkt þátttöku sinna 
nemenda í rannskóninni.  Haldinn hefur verið fundur með kennurum skólanna og þeir 
fræddir um rannskóknina.  Mælingarnar fara fram í skólunum á skólatíma. 
  

 
6. Vinnsluaðferð 
Hvernig verður upplýsinga aflað, svo sem með viðtölum, spurningalistum, o.þ.h. Tilgreinið hvort afla 
þurfi upplýsinga annars staðar frá en frá þátttakendum sjálfum, t.d. úr skýrslum eða gögnum, sem eru í 
vörslu annarra, t.d. sjúkrahúsa eða stofnana. 



Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á Íslandi vorið 2008 

 

Íris Anna Steinarrsdóttir og Ólafur Guðmundsson                                                  B.S. ritgerð - Bls. 62

Upplýsinga verður aflað með því að lagður verður fyrir þátttakendur spurningalisti á 
svipuðum tíma og þeir gangast undir þrekmælingarnar. 
 

 
7. Persónuupplýsingar 
Tilgreinið hvaða persónuupplýsingar verður unnið með og hvernig þær verði merktar, s.s. með 
rannsóknarnúmerum eða persónuauðkennum (t.d. nöfnum, kennitölum, heimilisföngum, kyni, stöðu 
o.þ.h.). Ef skrá á persónuauðkenni þarf að koma fram hvers vegna. Verði upplýsingar skráðar eftir 
númerum, s.s. dulkóðuðum kennitölum, þarf að koma fram hvort, hvernig og hve lengi varðveita á 
greiningarlykil. 
Unnið verður með kyn og menntun þátttakenda ásamt ýmsum spurningum um hreyfingu.  
Upplýsingum um nöfn, kennitölu, netföng, GSM símanúmer verður eytt strax og úrvinnslu 
gagna úr mælingum er lokið. Rigerð á að skila 29. Apríl 2008. 
 

 
8. Öflun samþykkis þátttakenda  
Tilgreinið hvernig aflað verður samþykkis þeirra þátttakenda, sem láta upplýsingar í té. Ef afla á 
upplýsinga hjá börnum, þarf samþykki foreldra/forráðamanna. Ef ekki stendur til að afla samþykkis 
þarf að rökstyðja hvers vegna. 
Aflað verður upplýsts samþykkis þátttakenda og þeir beðnir að skrifa undir yfirlýsingu þar um 
áður er rannskókn (mælingar) hefjast. 
 

 
9. Samkeyrsla 
Er fyrirhugað að samkeyra upplýsingar rannsóknarinnar við aðrar skrár? Ef svo er, tilgreinið hvaða 
skrár verða samkeyrðar og þá hvaða upplýsingar í þeim skrám. Tilgreinið einnig hvort samkeyrslan fari 
fram undir kennitölum eða öðrum númerum. Verði gögn aftengd persónuauðkennum að samkeyrslu 
lokinni, skal það einnig koma fram. 
Fyrirhugað er að bera saman niðurstöður umræddrar BS rannskóknar við  niðurstöður 
Meistaraprófs ritgerðar sem fjallar um líkamsástand og lífstíl 19 ára ungmenna í 
framhaldsskólum á Íslandi 2006 eftir Kára Jónsson Lektor. 
 

 
10. Flutningur gagna úr landi 
Er fyrirhugað að flytja rannsóknargögn úr landi? Ef svo er, tilgreinið í hvaða tilgangi og í hvaða formi 
þau verða flutt, til hvaða lands þau verði flutt og hver verði viðtakandi þeirra. Tilgreinið hvort gerður 
verði samningur við viðtakanda um meðferð persónuupplýsinga. 

Ekki er fyrirhugað að flytja rannsóknargögn úr landi. 
 

 
11. Rannsóknartímabil 
Á hvaða tíma er fyrirhugað að framkvæma rannsóknina? Hvenær er ráðgert að henni verði lokið? 

Fyrirhugað er að rannsaka á tímabilinu 20. Janúar til 8. Febrúar 2008. 
 

 
12. Varðveisla gagna 
Hvernig á að varðveita gögn og hve lengi? Verða upplýsingar skráðar á tölvutæku formi? Hvenær er 
ætlunin að eyða persónugreinanlegum gögnum? Hvernig verður öryggi gagnanna tryggt? Eru 
rannsakandi og aðrir sem koma að vinnslunni bundnir þagnarskyldu? Sé svo ekki þurfa þeir að 
undirrita sérstaka þagnarskylduyfirlýsingu. Verði rannsóknarniðurstöður birtar opinberlega er þess 
óskað að fram komi hvort þær verði persónugreinanlegar. 
Persónugreinanleg gögnum verður eytt um leið og úrvinnslu gagna úr mælingum er lokið.  
Upplýsingar þessar eru á tölvutæku formi.   
Rannsakendur eru bundnir þagnarskyldu á persónuupplýsingunum sem eytt verður strax að 
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lokinni úrvinnslu. 
 

 
13. Eldri rannsókn á sama sviði 
Látið þess getið ef um framhaldsrannsókn er að ræða, eða ef vitað er um aðra rannsókn á sama sviði. 
Hafi verið gefið út leyfi vegna fyrri rannsóknar er æskilegt að fram komi útgáfudagur þess og 
tilvísunarnúmer. 
Um er ræða framhaldsrannskókn á Meistarprófsverkefni Kára Jónssonar um svipað efni (sjá 
ofar). Útgáfudagur þess er:        janúar 2006. Tilvísunarnúmerið er:  
 

 
Með umsókninni þarf að fylgja eftir því sem við á: 
a) Spurningalisti/gátlisti. 
b) Sýnishorn samþykkisyfirlýsingar. 
c) Eintak af kynningarbréfi til þátttakenda. 
d) Trúnaðaryfirlýsing (þagnarheit). 
e) Sýnishorn auglýsingar eftir þátttakendum. 
f) Samþykki ábyrgðaraðila gagna sem fyrirhugað er að nota í tengslum við vinnsluna. 
g) Samningur um miðlun persónuupplýsinga úr landi. 
h) Samningur við vinnsluaðila. 
 
Dags.:   Undirskrift: 
 
 
 
 
Hægt er að senda umsóknina með tölvupósti á netfangið postur@personuvernd.is en vakin er athygli á 
því að Persónuvernd verður einnig að berast undirritað eintak umsóknarinnar með bréfpósti á 
Rauðarárstíg 10, 105 Reykjavík.  
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Fygliskjal 6 
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Líkamsástand 19 ára framhaldsskólanema á 

Íslandi vorið 2008  
 

A hluti: 
Spurningalisti 

    
 

 
 

Trúnaðarmál 
Spurningar sem nemendur f. 1989 svara um 

lífstíl    
  Rannasóknarnúmer:  

 
Finnist þér einstakar spurningar óþægilegar eða of nærgöngular máttu sleppa því að svara þeim! 
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Til þátttakenda 
 
 
 
Í þessu hefti eru nokkrar spurningar sem þú ert beðin(n) að svara.  Þær 
fjalla um skoðanir þínar á ýmsum félags-, tómstunda-, íþrótta- og 
heilsufarlegum þáttum sem tengjast þér og virkni þinni á þeim sviðum.  
Svör þín skipta miklu máli og við vonum að þú svarir af samviskusemi.  
Þetta er ekki próf og því er ekkert svar réttara en annað.  Það eina sem 
skiptir máli er að skoðanir þínar komi fram. 
Við flestum spurningum eru nokkrir svarmöguleikar og þú þarft aðeins 
að velja einn þeirra.  Settu kross í reitinn við það svar sem þú hefur 
valið. Við biðjum þig um að svara öllum spurningum eftir bestu getu.  
Ef  þér finnst enginn svarmöguleiki í einhverri spurningu eiga 
nákvæmlega við um þig, merktu þá við þann svarmöguleika sem að þér 
finnst komast næst sannleikanum. 
Finnist þér einstakar spurningar óþægilegar eða of nærgöngular máttu 
sleppa því að svara þeim! 
Þegar þú hefur lokið við að svara öllum spurningunum, settu þá listann 
í umslagið sem honum fylgir og skildu hann eftir á skólaborðinu.  
Listunum verður síðan safnað saman þegar allir hafa lokið við að svara 
listunum. Nafn þitt kemur hvergi fram á listanum og er á engan hátt 
notað við gagnaúrvinnslu.  
Ef að þú hefur einhverjar spurningar varðandi spurningalistann réttu þá 
upp hönd og starfsmaður eða kennari aðstoðar þig. 

 
Með þökk fyrir þátttökuna, 
Aðstandendur verkefnisins 
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1. Kyn  �Karlmaður �Kvenmaður 
 
 
 
 
2. Nám  �Bóknám �Iðnnám �annað, hvað? 

_____________________________ 
 
 
 
 
3. Hvernig býrð þú núna? (Merktu aðeins í EINN reit) 

a) Hjá báðum foreldrum � 
b) Hjá móður � 
c) Hjá föður � 
d) Hjá móður og sambýlismanni hennar � 
e) Hjá föður og sambýliskonu hans � 
f) Leigi herbergi eða íbúð � 
g) Leigi með öðrum  � 
h) Bý á heimavist � 

i) 
Annað fyrirkomulag  
Hvað? � 

 
 
 
 
4. Eftirfarandi spurningar eru um íþróttir og líkamsrækt? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Aldrei Sjaldnar 

en 1 sinni 
í viku 

1 sinni 
í viku 

2-3 
sinnum í 

viku 

4-5 
sinnum í 

viku 

Svo til á 
hverjum 

degi 
a) Hversu oft tekur þú 

þátt í íþróttum og 
líkamsþjálfun í 
skólanum, fyrir utan 
skyldutíma 
(leikfimitíma)? 

� � � � � � 

b) Hve oft stundar þú 
íþróttir (æfingar eða 
keppnir) með 
íþróttafélagi? 

� � � � � � 

c) Hve oft stundar þú 
íþróttir eða æfingar 
sem ekki er á vegum 
skólans eða 
íþróttafélaga? 

� � � � � � 

d) Hve oft reynir þú á þig 
líkamlega þannig að þú 
mæðist verulega eða 
svitnir? 

� � � � � � 
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EF ÞÚ STUNDAR EKKI ÍÞRÓTTIR SLEPPTU ÞÁ SPURNINGU NR. 5 OG 
SVARAÐU NÆST SPURNINGU NR. 6. 
 
5. Ef þú stundar íþróttir hversu sammála eða ósammála ertu eftirfarandi fullyrðingu?  

Ég stunda íþróttir til að...   (Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Mjög 

ósammála 
Fremur 

ósammála 
Hvorki 

né 
Fremur 

sammála 
Mjög 

sammála 

a) halda mér í góðu formi � � � � � 

b) 
bæta færni mína í 
íþróttinni 

� � � � � 

c) hafa það skemmtilegt � � � � � 

d) bæta heilsuna � � � � � 

e) til að fitna ekki � � � � � 

f) gefa mér kraft og orku � � � � � 

g) til að eignast vini � � � � � 

h) 
til að vera með vinum 
mínum 

� � � � � 

i) til að megra mig � � � � � 
 
 
6. Hversu sammála eða ósammála ertu eftirfarandi fulllyrðingum?  

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Mjög 

ósammála 
Fremur 
ósammála 

Hvorki 
né 

Fremur 
sammála 

Mjög 
sammála 

a) Mér finnst ég hreyfa mig 
nógu mikið � � � � � 

b) Mér finnst ég 
heilsuhraust(ur) � � � � � 

c) Líkamleg heilsa mín er góð � � � � � 
d) Andleg heilsa mín er góð � � � � � 
e) Ég tel mig vera í góðri 

líkamlegri þjálfun (góðu 
formi) 

� � � � � 

f) Ég er góð(ur) í íþróttum 
miðað � � � � � 

 við jafnaldra mína � � � � � 
g) Mér finnst skipta miklu máli 

að borða hollan mat � � � � � 

h) Ég hef ekki efni á að stunda 
íþróttir � � � � � 

 
 
 
 
 
 
 
 
7. Hvað býrðu langt frá skólanum? 

(Merktu í ANNAN eða BÁÐA reitina) 
 _______ km. frá skólanum   
  ______ mínútna göngufjarlægð frá skólanum   
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8. Hvernig ferðu vanalega (oftast) í skólann?  
 (Merktu aðeins í EINN reit) 

Í eigin bíl Með 
strætó/skólabíl 

Fæ far í bíl Á hjóli Á vélhjóli Geng eða 
hleyp 

� � � � � � 
 
 
9. Hversu margar klukkustundir notar þú, að jafnaði á dag, í eftirtalið um helgar? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

engum 
tíma 

½-1 
klst. 

Um 1 
klst. 

Um 2 
klst. 

Um 3 
klst. 

Um 4 
klst. 

Um 5 
klst. 

6 
klst. 
eða 
fleiri 

a) Spila tölvuleiki � � � � � � � � 

b) 
Horfa á sjónvarp eða 
videó/dvd � � � � � � � � 

c) 
Vera á netinu 
(Veraldarvef eða 
spjallrásum) 

� � � � � � � � 

d) Skrifa eða lesa tölvupóst � � � � � � � � 

e) 
Nota tölvur í annað en 
vera á netinu eða spila 
tölvuleiki 

� � � � � � � � 

f) Hlusta á tónlist � � � � � � � � 

g) 
Lesa bækur 
(aðrar en skólabækur) � � � � � � � � 

 
 
 
 
 
 
 
 
10. Hversu margar klukkustundir notar þú, að jafnaði á dag, í eftirtalið á virkum dögum? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

engum 
tíma 

½-1 
klst 

Um 1 
klst. 

Um 2 
klst. 

Um 3 
klst. 

Um 4 
klst. 

Um 5 
klst. 

6 
klst. 
eða 
fleiri 

a) Spila tölvuleiki � � � � � � � � 

b) 
Horfa á sjónvarp eða 
videó/dvd � � � � � � � � 

c) 

Vera á netinu 
(Veraldarvef eða 
spjallrásum) 

� � � � � � � � 

d) Skrifa eða lesa tölvupóst � � � � � � � � 

e) 

Nota tölvur í annað en 
vera á netinu eða spila 
tölvuleiki 

� � � � � � � � 

f) Hlusta á tónlist � � � � � � � � 

g) 
Lesa bækur (aðrar en 
skólabækur) � � � � � � � � 
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11. Hversu oft stundar þú eitthvað af eftirtöldu félagsstarfi (utan skólatíma)? 
(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 

  Nær 
aldrei 

Nokkrum 
sinnum á 

ári 

Nokkrum 
sinn-um í 
mánuði 

1-2 x    
í viku 

3-4 x  
í viku 

5 x  í 
viku 
eða 

oftar 
a) Bekkjarpartý eða 

heimapartý � � � � � � 

b) Böll hjá nem fél. eða 
öðrum s.s. pubbar � � � � � � 

c) Félagsstarf að undan- 
skildum böllum og 
diskóum(t.d. námskeið 
eða klúbbar) 

� � � � � � 

d) Félagsstarf utan skóla 
(skátar, ungliðastarf 
björgunarsveita, 
æskulýðsstarf trúfélaga, 
K.F.U.M eða K.F.U.K. eða 
annað) 

� � � � � � 

e) Hljómsveit með nokkrum 
vinum/vinkonum mínum � � � � � � 

 
 
 
 
 
 
 
 
12. Hversu oft stundar þú eitthvað af eftirtöldu (utan skólatíma)? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

aldrei 
Nokkrum 
sinnum á 

ári 

Nokkrum 
sinnum í 
mánuði 

1-2 x    
í viku 

3-4 x  
í viku 

5 x  í 
viku 
eða 

oftar 

a) Tónlistarnám 
(hljóðfæraleikur, söngur, 
kórsöngur, 
skólahljómsveit) 

� � � � � � 

b) Listnám (leiklist, myndlist, 
o.fl.) � � � � � � 

c) Dans (jassballett, ballett, 
samkvæmisdansar, o.fl.) � � � � � � 

d) Hannyrðir, fatasaum, 
fatahönnun � � � � � � 

e) Förðun eða hárgreiðslu � � � � � � 
f) Skák eða aðrar 

hugaríþróttir (sem ekki 
krefjast hreyfingar) 

� � � � � � 
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13. Hversu oft stundar þú eitthvað af eftirtöldum íþróttum eða líkamsrækt (utan 
skólatíma)? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

aldrei 
Nokkrum 

sinnum á ári 
Nokkrum sinnum 

í mánuði 
1-2 x 
viku 

3-4 x 
viku 

5x eða 
oftar 

a) Handbolta � � � � � � 

b) Fótbolta � � � � � � 

c) Körfubolta � � � � � � 

d) Blak � � � � � � 

e) Fimleika � � � � � � 

f) Frjálsar íþróttir eða hlaup � � � � � � 

g) Tennis, badminton, borðtennis 
eða veggtennis � � � � � � 

h) Sjálfsvarnaríþróttir (júdó, box, 
karate, jujitsu, glímu, taekwondo) � � � � � � 

i) Hestamennska eða göngur � � � � � � 

j) Sund � � � � � � 

k) Skíði, snjóbretti eða skauta � � � � � � 

l) Golf � � � � � � 

m) Hjólabretti eða línuskauta  � � � � � � 

n) Líkamsrækt í líkamsræktarstöð � � � � � � 

o) Önnur líkamsrækt  � � � � � � 

p) Jóga � � � � � � 

r) Annað, hvað? � � � � � � 

 
 

 
      

14. Hversu oft borðar þú þessar máltíðir að jafnaði á viku ? 
(Merktu í EINN reit í HVERJUM lið) 

  Nær 
aldrei 

1-2 sinnum 
í viku 

3-4 sinnum 
í viku 

5-6 sinnum 
í viku 

Nánast á 
hverjum 

degi  

a) Morgunmat � � � � � 

b) Hádegismat � � � � � 

c) Nestispakka í skólanum � � � � � 

d) Kvöldmat � � � � � 

e) Bita á milli máltíða � � � � � 

 
 
15. Hversu oft borðar þú eitthvað af eftirtöldu? 

(Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

aldrei 
Sjaldnar en 

1 sinni í viku 
1 sinni í 

viku 
Nokkrum 
sinnum í 

viku 

Einu 
sinni á 

dag 

Oftar en 
einu sinni 

á dag 

a) Ávexti eða grænmeti � � � � � � 

b) Sælgæti � � � � � � 

c) Kjötmáltíð � � � � � � 

d) Fiskmáltíð  � � � � � � 

e) Pastamáltíð � � � � � � 

f) Kex, kökur eða kartöfluflögur � � � � � � 

g) 
Skyndibitamat (pizzu, pylsu 
hamborgara, franskar kartöflur) � � � � � � 
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h) Brauðsneið, samloku eða langloku � � � � � � 

 
 
16. Hvað drekkur þú marga lítra af eftirtöldum drykkjum á dag? 

 (Merktu í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Nær 

aldrei 
½ til 2 
litrar á 

viku 

½ til 1 lítri 
á dag 

1,5 til 2 
lítrar á 

dag 

2 lítrar 
eða fleiri 

á dag 
a) Sykurlausum gosdrykkjum � � � � � 
b) Sætum drykkjum (gosdrykkir 

eða orkudrykkir, aðrir en 
sykurlausir) 

� � � � � 

c) Mjólkurdrykkjum � � � � � 
d) Söfum/djúsi (appelsínu-, epla- 

o.s.frv.) 
� � � � � 

e) Bjór eða áfengi � � � � � 
d) Vatni � � � � � 

 
 
 

      

17. Hversu góðar einkunnir færðu í skólanum að meðaltali? 
(Merktu aðeins í EINN reit)  

 � 0-2  � 2-4 � 4-6 � 6-8 �
 8-10  

 
 
 
 
18. Hvernig líkar þér í skólanum? 

(Merktu aðeins í EINN reit)  

� Mjög vel � Frekar vel � Hvorki vel né illa � Frekar illa � Mjög 
illa 
 

19. Skrópar þú úr kennslustundum? 
(Merktu aðeins í EINN reit)  

 � Nær aldrei   
 � Sjaldnar en mánaðarlega   
� Í hverjum mánuði 
� Í hverri viku 
� Næstum daglega 

 
20. Hversu mikið eða lítið hvetja foreldrar/forráðamenn þínir þig til eftirtalinna þátta? 

 (Merktu aðeins í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Ekkert Frekar 

lítið 
Í meðallagi Frekar 

mikið 
Mjög 
mikið 

a) að taka þátt í íþróttum � � � � � 

b) 
að taka þátt í áhugamáli 
þínu(öðru en íþróttum) � � � � � 

c) að læra heima � � � � � 

d) 
að lesa bækur (aðrar en 
námsbækur) � � � � � 
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21. Hversu vel eiga eftirfarandi fullyrðingar við um þig? 

(Merktu í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Á mjög 

vel við um 
mig 

Á frekar 
vel við um 

mig 

Á frekar 
illa við um 

mig 

Á mjög illa 
við um 

mig 

a) 
Þegar ég hugsa um hvernig ég muni 
líta út í framtíðinni er ég ánægð(ur) � � � � 

b) 
Mér finnst ég oftast vera ófríð(ur) og 
óaðlaðandi � � � � 

c) Ég er ánægð(ur) með líkama minn � � � � 

d) 
Ég er ánægð(ur) með þær líkamlegu 
breytingar sem átt hafa sér stað hjá 
mér undanfarin ár 

� � � � 

e) 
Mér finnst ég vera sterk(ur) og 
hraust(ur) � � � � 

f) Ég er ánægð(ur) með líf mitt � � � � 

g) Ég er hamingjusöm/hamingjusamur � � � � 

 
 

22. Hversu oft varðst þú var/vör við eftirfarandi vanlíðan eða óþægindi síðastliðna 
viku?(Merktu í EINN reit í HVERJUM lið)  

  Nær 
aldrei 

Sjaldan Stundum Oft Nær 
alltaf 

a) Höfuðverk � � � � � 

b) Svima � � � � � 

c) Verk í baki � � � � � 

d) Ógleði eða ólgu í maga � � � � � 

e) 
Doða eða sting einhvers staðar 
í líkamanum � � � � � 

f) Verk í maga � � � � � 

g) Liðverki � � � � � 

h) Skjálfta � � � � � 

i) Verki í höndum eða fótum � � � � � 

j) Taugaóstyrk � � � � � 

k) 
Skyndilega hræðslu án 
nokkurrar ástæðu � � � � � 

l) Þú varst uppspennt(ur) � � � � � 

m) 
Þú varst leiður eða hafðir lítinn 
áhuga á að gera hluti � � � � � 

n) Þú hafðir litla matarlyst � � � � � 

o) Þér fannst þú einmana � � � � � 

p) 
Þú grést auðveldlega eða 
langaði til að gráta � � � � � 

q) 
Þú áttir erfitt með að sofna 
eða halda þér sofandi � � � � � 

r) 
Þú varst niðurdregin(n) eða 
dapur/döpur � � � � � 

s) 
Þú varst ekki spenntur fyrir að 
gera nokkurn hlut � � � � � 
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t) 
Þér fannst þú vera hægfara 
eða hafa lítinn mátt � � � � � 

u) Þér fannst framtíðin vonlaus � � � � � 

v) 
Þú hugsaðir um að stytta þér 
aldur � � � � � 

 
23. Hversu vel finnst þér eftirfarandi staðhæfingar eiga við um þig? 

(Merktu í EINN reit í HVERJUM lið)  

  
Mjög 

vel 
Frekar 

vel 
Hvorki 

né 
Frekar 

illa 
Mjög 

illa 

a) 
Mér finnst ég að minnsta kosti jafn 
mikils virði og aðrir � � � � � 

b) 
Mér finnst ég hafa marga góða 
eiginleika � � � � � 

c) 
Þegar allt kemur til alls sýnist mér 
ég vera misheppnaður/-heppnuð � � � � � 

d) 
Ég get gert hlutina jafn vel og flestir 
aðrir � � � � � 

e) 
Mér finnst það ekki vera margt sem 
ég get verið stolt(ur) af � � � � � 

f) 
Ég hef jákvæða afstöðu til 
sjálfs/sjálfrar mín � � � � � 

g) 
Þegar allt kemur til alls er ég 
ánægð(ur) með sjálfa(n) mig � � � � � 

h) 
Ég vildi óska að ég bæri meiri 
virðingu fyrir sjálfum mér � � � � � 

h) 
Stundum finnst mér ég sannarlega 
vera einskis nýtur � � � � � 

h) Stundum finnst mér ég einskis virði � � � � � 

 
 

24. Hefur þyngd þín breyst eitthvað síðustu 12 mánuði?   
  (Merktu í EINN reit í HVORUM lið)  

  nánast 
ekkert 

1-3 kíló 4-6 kíló 7-9 kíló 10 kíló eða 
meira 

a) 
Ég hef þyngst 
um... � � � � � 

b) 
 

Ég hef lést um... � � � � � 
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25. Hversu oft finnst þér að eftirfarandi fullyrðingar eigi við um þig? 
(Merktu í EINN reit í HVERJUM lið)  

  Nær 
aldrei 

Sjaldan Stundum Oft Nær 
alltaf 

a) Ég get borðað sætindi og orkuríkan 
mat án þess að finna til spennu eða 
kvíða 

� � � � � 

b) Ég hugsa um að fara í megrun � � � � � 
c) Ég finn til mikillar sektarkenndar eftir 

að hafa borðað of mikið � � � � � 

d) Tilhugsunin um að þyngjast skelfir 
mig � � � � � 

e) Ég ýki eða geri of mikið úr mikilvægi 
þyngdar � � � � � 

f) Ég er mjög upptekin(n) af löngun til 
að verða grennri � � � � � 

g) Ef ég þyngist lítillega hef ég áhyggjur 
af að halda áfram að bæta á mig � � � � � 

h) Mér finnst ég vera upptekin(n) af 
hugsunum um mat � � � � � 

i) Ég hef tekið átköst þar sem mér 
finnst að ég geti alls ekki hætt � � � � � 

 
 
26. Hve oft hefur þú reykt sígarettur um ævina?  (Merktu aðeins í EINN reit)  

Aldrei 1-2 
sinnum 

3-5 
sinnum 

6-9 
sinnum 

10-19 
sinnum 

20-39 
sinnum 

40 sinnum eða 
oftar 

� � � � � � � 
 
 
27. Hve mikið hefur þú reykt að jafnaði síðustu 30 daga?  (Merktu aðeins í EINN reit) 

 �  Ekkert 
 �  Minna en eina sígarettu á viku 
 �  Minna en eina sígarettu á dag 
 �  1-5 sígarettur á dag 
 �  6-10 sígarettur á dag 
 �  11-20 sígarettur á dag 
 �  Meira en 20 sígarettur á dag 
 
 

28. Hve oft hefur þú notað neftóbak um ævina?  (Merktu aðeins í EINN reit)  
Aldrei 1-2 

sinnum 
3-5 

sinnum 
6-9 

sinnum 
10-19 

sinnum 
20-39 

sinnum 
40 sinnum eða 

oftar 

� � � � � � � 
 
 
29. Hve oft hefur þú notað munntóbak um ævina?  (Merktu aðeins í EINN reit)  

Aldrei 1-2 
sinnum 

3-5 
sinnum 

6-9 
sinnum 

10-19 
sinnum 

20-39 
sinnum 

40 sinnum eða 
oftar 

� � � � � � � 
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30. Hve oft hefur þú drukkið áfengi af einhverju tagi?  (Merktu í EINN reit í HVORUM lið) 
  Aldrei 1-2 

sinnum 
3-5 

sinnum 
6-9 

sinnum 
10-19 

sinnum 
20-39 

sinnum 
40 

sinnum 
eða oftar 

a) Um ævina � � � � � � � 

b) 
Síðustu 30 
daga � � � � � � � 

 
 
31. Hve oft hefur þú orðið drukkin(n)?  (Merktu í EINN reit í HVORUM lið) 

  Aldrei 1-2 
sinnum 

3-5 
sinnum 

6-9 
sinnum 

10-19 
sinnum 

20-39 
sinnum 

40 
sinnum 

eða oftar 

a) Um ævina � � � � � � � 

b) 
Síðustu 30 
daga � � � � � � � 

 
32. Hefur þú prófað eitthvað af eftirfarandi efnum?  

   (Merktu í EINN reit í HVORUM lið) 
  Aldrei 1-2 

sinnum 
3-5 

sinnum 
6-9 

sinnum 
10-19 

sinnum 
20-39 

sinnum 
40 

sinnum 
eða 

oftar 

a) Hass � � � � � � � 

b) E-töflur � � � � � � � 

c) Sniffað gas eða lím � � � � � � � 

d) 

Önnur efni 
(amfetamín/spítt, 
kókaín, krakk, 
heróín) 

� � � � � � � 
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33. Hefur þú stundað eitthvað af eftirtöldu félags– eða tómstundastarfi en ert hætt(ur) því 
nú, og ef svo er hve lengi tókstu þátt í því starfi?   

 (Merktu í EINN reit í HVERJUM lið) 
  Er 

virk(ur) 
núna 

Aldrei 
verið í 

Var í ½ 
ár eða 
minna 

Var í½-
1 ár 

Var í 1-
2 ár 

Var í 3 
ár eða 
meira 

a) Íþróttir með íþróttafélagi � � � � � � 

b) 
Íþróttir eða líkamsþjálfun 
ekki með íþróttafélagi � � � � � � 

c) 

Tónlistarnám 
(hljóðfæraleikur, söngur, 
kórsöngur, 
skólahljómsveit) 

� � � � � � 

d) 
Listnám (leiklist, myndlist, 
o.fl.) � � � � � � 

e) 

Félagsstarf utan skóla 
(skátar, æskulýðsstarf 
trúfélaga, K.F.U.M., 
K.F.U.K. eða annað) 

� � � � � � 

f) 
Dans (jassballett, ballett, 
samkvæmisdansar) � � � � � � 

g) 
Annað félags- eða 
tómstundastarf � � � � � � 

 Hvað?       

  
 

 
Athugaðu nú hvort þú hefur gleymt nokkrum 

spurningum ef svo er ekki... 
 

þökkum við þér kærlega fyrir þátttökuna! ☺☺☺☺ 
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Fygliskjal 7 
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Tækjalisti 

 

Það sem við fengum lánað í ÍKÍ 

 

1. Monark þrekhjól    KHÍ 

2. Millisnúru m/usb tengi (framlenging úr loftfirta hjólinu) Íþr.hús ÍKHÍ 

3. Vog (vikt) tölvuvikt.    Bjössi 

4. Mælistyku    Bjössi 

5. Málband    Kári 

6. Púlsmæli úr ÍKHÍ = POLAR, 1 stk. ÍKHÍ 

7. Skyptilykil = fastur skrúflykill  ÍKHÍ 

8. Skeiðklukka 

 

Það sem við komum með sjálf 

 

1. Glósur og lýsing á testi 

2. Upplýst samþykki þátttakenda = ljósrit 

3. Spurningarlisti = ljósrit 

4. Púlmæli = NIKE Óli og POLAR Íris 

5. Fartölva Óla með forriti fyrir hjólið 

6. Fartölva Íris til að skrá allar mælingar 

7. Blöð til að skrá púls og mælingar 

8. Bréfþurrkur    Íþróttahúsið IÐA 

9. Vatnsbrúsa og glös 

10. Málbönd x2 

11. Tommustokkur + hamar + bók 
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Fygliskjal 8 
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Þolpróf á hjóli (Monark 839E) 

Stylling á hjólinu 

 

1. C-drif 

2. Program Files 

3. Monark (mappa) 

4. 839E Analysis Software   839E Manual (leiðbein. bækl.) 

a. Eða í shortcut á desktop 

5. Monark 839E → Check calibration → Press start to begin calibration → start → fylgja 

leiðbein. → Forscal                                    → pungur í núll → continue → fara m/pung í 2 kp 

→ skipun = pung í 4 kp = pung í 6 kp → svo pun(lóðpendúllinn) í 0 stöðu = calibration 

done (stillingu lokið). 

6. Til að ná tenginu(Port) = COM4 (Comunication = samskipti tölvu + hjóls)  

a. Einu sinni → File → settings → 

• User = nafn 

• Max = hjartsláttur 

• Misc 

• Pers. 

• Connetion = samb. við hjólið 

7. Structure of the database → contents of the dadabase (innihald) →  

8. A)  

a. Add group 

• add 

• remove 

• view (skoða) 

b. Add persone 

• add 

• remove 

• view (skoða) 

9. Preperation fortesting (undirbúningur fyrir test → velja test) → spyrja þátttakendur 

hvort þeir séu með hjartagalla/sjúkdóma. Segja þátttakendum frá því hvernig testið 

gengur fyrir sig. 

a. Á 3 hverri mín. eykst álagið ↑ 

b. Skrá púls á 3 mín. fresti og þegar þátttakandi er að klára/hætta í testinu. 
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Fara í test í Aðalvalmynd (á Monark 839E) → manual? 

 

10. Custom Protocols → F7 

a. 3 mín. interwall á 40 wöttum = konur 

b. 3 mín. interwall á 40 wöttum = karlar 

• = A) og B) búið að setja inn í  

c. Edit = breytaprep 

d. Create incremental = þrepa aukn. 

• Increase = auka 

• Decrese = minnka 

e. Create RamPProtacole. 

f. TEST = START   Aðalvalmynd 

• 1)  Fsu iðnnemar (í flítihnapp lengst til vinstri undir file) 

• 2)  Add persone = allar upplýsingar : Ld. Cull.Gra. 

• 3)  C = custome test 

• 4)  Draw the whole worklote → OK 

• 5)  New 

• 6)  Test setting 

• 7)  70 RPM = í littlum gluggar 

� New 

� Start 

• 8)  Stop 

• 9)  Save = YES 

• 10) OK 

• 11) Analyse = skoða pers. 

� Test = skoða niðurstöður 
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Fygliskjal 9 
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Kynning á lokaverkefni til B.S. prófs í íþróttafræðum 
miðvikudaginn 28. nóv. 2007 

Nokkrir punktar sem gott er að hafa í huga varðandi rökstuðning fyrir því efni sem við 
völdum: 

1. Rannskóknarspurningin:  Hver er munurinn á líkamsgerð og lífstíl 19 ára 
unglinga í iðnnámi og bóknámi?   

• Tilgangur/markmið ásamt rökstuðningi fyrir  því af hverju þ etta 
efni: að kanna líkamsástand framhaldsskólanema:   

• Þar sem Ólafur er kennari í framhaldsskóla (ML) þá hafði hann áhuga á að 
kanna líkamsfar framhaldsskólanema m.a 

• Bauðst okkur svo (fengum svo upp í hendurnar) að taka efni sem 
tengist meistaraverkefni Kára Jónssonar og var það að 
rannsaka/mæla líkamsástand 19 ára (árgangurinn 1989)  
framhaldsskólanema í iðnnámi og bera niðurstöðurnar svo saman við 
niðurstöður Kára.   

• Hann mældi líkamsástand framhaldsskólanema til að fá einhverja 
sýn/hugmynd af heilsuástandi framhaldskólanema á Íslandi. Til að það 
verði marktækar niðurstöður verður úrtakið að vera bæði úr hópi 
bóknámsnema og iðn/verknámsnema.  Af óviðráðanlegum ástæðum náði 
hann ekki að rannsaka eins marga iðn/verknámsnema og að var stemmt.  

• Þess vegna ætlum við að mæla um 50 iðnnema og bera eins og fyrr segir 

niðurstöðurnar saman við niðurstöður Kára og leggja þannig lóð á 

vogarskálarnar til að hægt sé að sjá línuna yfir landið hvað varðar 

heilsuástand framhaldsskólanema.  Fannst okkur það upplögð hugmynd.   

• Förum við líka í þetta viðfangsefni með það í huga hvort ekki þurfi að 
fjölga íþróttatímum í framhaldsskólum og auka þannig hreyfingu.  S.s. 
tilfinningin almennt hjá honum er sú að hreyfing minnki eftir því sem ofar 
dregur í framhaldsskólan (meiri hreyfing í 1. bekk en 4. bekk t.d. vegna 
þess að bílprófið kemur í 2. bekk og eftir það fara allir sinna leiða á bíl ef 
hægt er) Þessvegna mælum við 19 ára til að athuga tilfinningu okkur þ.e. 
hvort við höfum rétt fyrir okkur. Rannskóknin okkar svarar ekki þessum 
(rauðu) spurningum því hún er ekki nóg viðamikil. 

• Út frá því er komin rannsóknarspurning okkar (sjá í 1.) 
Með þessu móti gátum við afmarkað rannskóknina okkar enn  meir.  Þarf 
alltaf að afmarka rannsóknir eins og hægt er til að þær fari ekki úr 
böndunum þ.e. ein beita sér að einum lokapunkti. 

2. Tilgáta okkar er sú að bóknámsnemar séu almennt séð í betra ástandi sem gæti 
stafað af meiri fræðslu um hreyfingu og heilsu í námi sínu og skapað þannig 
jákvætt viðhorf gagnvart hreyfingu og hollum lífstil.  Höfum við norska heimild 
sem styður tilgátu okkar. Gaman verður því að sjá hvort tilgátan stenst hjá okkur 
hér á Íslandi.  
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Iðnnemar eru kannski í meiri verklegri heyfingu  við námið og starfið sem fylgir 
náminu, en þá fara fljótlega að koma upp ákveðnar línur í lífstíl iðnnema eins og 
t.d. lítil hreyfing umfram námið, jafnvel reykingar og o.s.frv..    

3. Væntingar um niðurstöðu: Að marktæk niðurstaða verði á því að 
bóknámsnemar séu í betra líkamlegu ástandi en iðnnemar  

4. Aðferð: Megindleg. Verklegar mælingar ásamt spurningalista. 
5. Tímaáætlun: sjá kynningu:  

• mikilvægt að hendur standi fram úr ermum næstu daga varðandi að senda 
út bréf til skólastjóra til að fá leyfi fyrir rannskókninni (grundvallaratriði) 

• Síðan að kynna okkur þrekhjólið og prófið sem við ætlum að taka á því.  
Hjólið geymt í KHÍ í Rvk. 

• Rifja upp og kynna okkur vel framkvæmd ummálsmælinga um mitti(kvið) 
og mjaðmir. 

• Fara í skólanna og halda kynningarfund fyrir kennara og nemendur. 

• Ná þeim flestum með e-i „gulrót“ til að taka þátt. 

• Framkvæma líkamsgerðarmælingarnar og þolprófið. 

• Láta þau svara spurningalistanum. 

• Setja niðurstöður mælinga  í SPSS. 

• Vinna úr niðurstöðunum. 

• Skrifa ritgerðina: Inngang: fræðilegan kafla (nota heimildir; lesa 
rannsóknir um svipað efni), Lýsing á prófum og spurningalista : Þol, 
ummál, hæð og þyngd, spurningalisti. 

• Lýsing á framkvæmd rannskóknarinnar. 

• Niðurstöður: unnið úr SPSS. 

• Umræðukafli. 

• Heimildaskrá. 

• Lokaorð. 

• Viðaukar. 

• Yfirlestur íslenskusérfræðinga. 

• Skil. 

• Fá BS gráðuna☺ 
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