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Útdráttur 

Þessi rannsókn var gerð til að athuga hvort að lífsstíll unglinga í frjálsum íþróttum 

hafi áhrif á íþróttaárangur þeirra. Í frjálsum íþróttum á Íslandi eru ákveðnir 

unglingalandsliðshópar sem heita úrvals- og afrekshópur. Inn í þessa hópa eru 

skýr lágmörk. Í afrekshópinn eru erfiðari lágmörk og inniheldur hann þar af 

leiðandi iðkendur sem hafa náð betri árangri. Til þess að athuga áhrif lífsstíls á 

árangur voru þrír hópar bornir saman, afrekshópur, úrvalshópur og iðkendur í 

hvorugum þessara hópa. Sendir voru út spurningalistar á Veraldarvefnum og voru 

frjálsíþróttaiðkendur á aldrinum 15 til 22 ára beðnir um að svara þeim. Alls 

svöruðu 103 iðkendur könnuninni, þar af 41 í afrekshópnum, 45 í úrvalshópnum 

og 16 í hvorugum þessara hópa. Rannsóknin benti til þess að eftirfarandi atriði séu 

vænleg til árangurs: Hafa æft í mörg ár, verja miklum tíma í æfingar, mæta á allar 

æfingar, leggja sig fram á æfingum, stefna hátt í frjálsum íþróttum og vera fæddur 

snemma árs. 
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Formáli 

Rannsókn þessi er lokaverkefni mitt til B.Sc. gráðu í íþróttafæði við Háskólann í 

Reykjavík. Vægi rannsóknarinnar er 12 ECTS einingar. Leiðbeinanda mínum, 

Viðari Halldórssyni vil ég þakka fyrir gagnlegar leiðbeiningar og fyrir að hafa 

mótað hugmynd mína í þetta verkefni. Ég vil þakka systrum mínum Ingu Völu 

fyrir mjög góðar ráðleggingar meðan á vinnu rannsóknarinnar stóð og Huldu 

Þóreyju fyrir yfirlestur. Að lokum vil ég þakka öllum þeim þátttakendum sem 

tóku þátt í rannsókninni. 
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1. Inngangur 

Samfélög setja fólki ákveðnar reglur og viðmið sem hefur áhrif á hegðun þess. 

Þessar reglur og viðmið eru mismunandi milli samfélaga. Það sem þykir eðlilegt í 

einu samfélagi getur þótt óeðlilegt í öðru. Fólk mótast því á ákveðinn hátt eftir því 

í hvernig samfélagi það elst upp. Ef einhver brýtur reglur samfélags er þeim aðila 

yfirleitt refsað með einhverjum hætti til þess að minnka líkurnar á að reglan verði 

brotin aftur. Samfélög styrkja ákveðna hegðun með því að umbuna þeim sem 

hegða sér æskilega. Samfélög byggja því í grunninn á atferlismótun sem þýðir að 

það er refsað fyrir óæskilega hegðun til að draga úr henni og umbunað fyrir þá 

æskilegu svo að hún aukist (Aldís Guðmundsdóttir og Pind, 2003). Eitt af því sem 

umbunað er fyrir í íslensku samfélagi er framúrskarandi árangur í íþróttum. Það 

þykir eftirsóknarvert að ná góðum árangri í íþróttum vegna þeirrar umbunar sem 

afreksíþróttamenn hljóta á borð við; virðingu, styrki, umfjöllun í fjölmiðlun og 

ýmsar viðurkenningar. Það eru því margir Íslendingar sem sækjast eftir því að 

skara fram úr í íþróttum og dreymir marga um að feta þá leið. En hver ætli sé 

besta „uppskriftin“ að afreksíþróttamanni? Í þessu verkefni verður kannað hvort 

að lífsstíll hafi áhrif á árangur í íþróttum. 

 

Flestir þekkja orðið íþróttir en skilgreining á íþróttum er athæfi sem keppt er í á 

skipulögðum vettvangi og hefur í för með sér líkamlega áreynslu eða færni og 

viðkomandi tekur þátt ánægjunnar vegna eða þá vegna utanaðkomandi verðlauna 

(Coakley, 2007). Íþróttir hafa verið stundaðar í heiminum í margar aldir og hafa 

notið mikilla vinsælda. Talið er að Grikkir hafi byrjað að stunda íþróttir til heiðurs 

Guðunum. Í fyrstu stunduðu þeir íþróttir eins og hlaup, stríðsvagnahlaup, glímu, 

hnefaleika og stökk (Woods, 2007). Grikkir héldu Ólympíuleikana fyrstir allra eða 

776 árum fyrir Krist (Ingimar Jónsson, 1983). Íþróttir eru því engin nýjung í 

heiminum og hafa þær haft mikil áhrif á hann í gegnum tíðina. Fjöldi íþróttamóta 

eru haldin víðs vegar um heiminn þar sem þjóðir alls staðar frá senda fulltrúa til 

að keppa fyrir sitt land. Mörgum stórum íþróttamótum er sjónvarpað og fylgjast 

margir grannt með um allan heim eða lesa um þau í blöðum. Þjóðir heimsins 

tengjast því ákveðnum böndum í gegnum íþróttir og kynnist fólk gjarnan ólíkum 

menningarháttum í kringum íþróttamót. Í dag eru iðkendur íþrótta fjölmargir víða 
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um heim og gegna íþróttir veigamiklu hlutverki í lífi margra (Woods, 2007). Í 

íþróttaheiminum er einnig mikil peningavelta og eru margir afreksíþróttamenn á 

launum við íþróttaiðkun sína (Coakley, 2007). Íþróttagreinarnar eru orðnar 

fjölmargar og fer þeim stöðugt fjölgandi. Ein þeirra greina sem stundaðar eru 

innan íþrótta eru frjálsar íþróttir. Frjálsar íþróttir eiga sér langa sögu á heimsvísu 

en tiltölulega stutta hérlendis. Upphaf frjálsra íþrótta á Íslandi er rakið til ársins 

1907 þegar Íþróttafélag Reykjavíkur byrjaði að halda frjálsíþróttaæfingar á 

Landakotstúninu (Örn Eiðsson og Magnús Jakobsson, 1998). Í dag eru allmörg 

íþróttafélög sem bjóða upp á frjálsíþróttaæfingar á Íslandi og eru mörg félög með 

mikið og öflugt frjálsíþróttastarf. Fjölmörg frjálsíþróttamót eru haldin víðsvegar 

um landið þar sem keppt er í hinum ýmsu greinum í mörgum aldursflokkum 

(„Mótaskrá“, e.d.). 

 Ekki kjósa allir að stunda íþróttir en margir stunda líkamsrækt eða 

hreyfingu af einhverjum toga sér til heilsubótar. Ástæður þess að svo margir 

hreyfa sig geta verið margar og misjafnar eftir einstaklingum en ljóst er að því 

fylgja ýmis fríðindi að hreyfa sig. Þessi fríðindi eru mörg og geta bætt lífsgæði til 

muna. Dæmi um jákvæð áhrif hreyfingar eru færri sjúkdómar, lengra líf, aukinn 

styrkur og liðleiki, bætt líðan og lengi mætti telja (Howley og Franks, 2003). Það 

þarf þó ekki að vera að hreyfingin hafi beint öll þessi jákvæðu áhrif á einstakling 

sem hreyfir sig reglulega. Hreyfing getur ýtt undir heilbrigðari lífsstíl og aukið 

þannig lífsgæði. Almennt er talið að hreyfing sé hluti af hollum og góðum lífsstíl 

en hvað er lífsstíll? Skilgreiningin á lífsstíl er „það hvernig lífinu er lifað“ ( rni 

  ðvarss n, 2002). Það geta sem sagt ótal margir þættir flokkast undir lífsstíl og 

það eru örugglega skiptar skoðanir á því hvað telst vera góður lífsstíll.  

 Lífsstíll fólks er margbreytilegur og fjölmargar ástæður eru þar að baki. 

Eitt af því sem getur haft áhrif á hvernig lífsstíl fólk velur sér eru fyrirmyndir. 

Margir eiga sér fyrirmynd sem þeir líta upp til. Í íþróttum eru fyrirmyndirnar oft 

þjálfarar eða íþróttastjörnur. Einstaklingar líta upp til fyrirmynda sinna og reyna 

oft að yfirfæra eitthvað í þeirra fari yfir á sig. Það er því mikilvægt að þeir sem 

telja sig vera fyrirmynd lifi heilbrigðu lífi og hegði sér sómasamlega (Payne, 

Reynolds, Brown og Fleming, 2003). Annars geta verið ótalmargar ástæður fyrir 

því hvernig lífsstíl fólk velur sér. Íþróttafólk velur oft hollan lífsstíl til að hámarka 

árangur í sinni íþrótt. Það væri fróðlegt að vita hversu miklu máli lífsstíll skiptir til 
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að ná góðum árangri í íþróttum. Hvort góður árangur í íþróttum sé ef til vill fyrst 

og fremst vegna genasamsetninga einstaklinga eða einhvers annars. Í þessu 

verkefni verður reynt að svara eftirfarandi spurningu: 

Eru tengsl á milli lífsstíls og árangurs ungra frjálsíþróttamanna? 

 Í þessari rannsókn eru lifnaðarhættir 15 til 22 ára unglinga sem æfa frjálsar 

íþróttir á Íslandi skoðaðir. Á Íslandi eru ákveðnir unglingalandsliðshópar í 

frjálsum íþróttum fyrir iðkendur á aldrinum 15 til 22 ára. Þessir hópar eru tveir, 

annars vegar úrvalshópur og hins vegar afrekshópur. Frjálsíþróttasamband Íslands 

er með skýr lágmörk í frjálsíþrótta greinum sem einstaklingar þurfa að ná ef þeir 

ætla að komast inn í þessa hópa. Í úrvalshópnum eru lágmörk sem gilda fyrir 

hverja tvo árganga, það er 15 og 16 ára hafa sama lágmark, 17 og 18 ára hafa 

sama lágmark og svo framvegis. Í afrekshópnum eru einnig skýr lágmörk. 

Lágmörkin þar eru fyrir hvern árgang fyrir sig. Afrekshópurinn er með erfiðari 

lágmörk og eru þar af leiðandi færri í þeim hópi. Úrvalshópurinn er því mun 

breiðari og stærri hópur („Afrekshópur ungmenna 15-22 ára“, 2009, „Ný lágm rk 

fyrir afrekshópinn“, e.d.). Hér verður lífsstíll þriggja hópa skoðaður. Þeir hópar 

eru 15 til 22 ára iðkendur í afrekshóp, iðkendur í úrvalshóp og iðkendur í 

hvorugum þessara hópa. Ákveðnir þættir lífsstíls verða skoðaðir og bornir saman 

á milli hópa.  

1.2 Fyrri rannsóknir 

Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar sem skoða ýmsa þætti lífsstíls sem tengjast 

íþróttum. Yfirleitt er talið að heilbrigður lífsstíll hafi jákvæð áhrif á árangur í 

íþróttum. 

1.2.1 Æfingamagn 

Erfitt er að fullyrða hversu mikið æfingamagn er vænlegast til árangurs í frjálsum 

íþróttum. Það er þó vitað að of miklar æfingar geta leitt til ofþjálfunar sem leiðir 

til þess að árangur fer versnandi (Hackney, Pearman og Nowacki, 1990). Árið 

2001 var birt rannsókn þar sem var athugað hvort lítil eða mikil þjálfun í 24 vikur 

gagnaðist konum betur. Valdar voru 34 konur af handahófi og var þeim skipt 

handahófskennt í þrjá hópa. Í hópi eitt voru 12 konur og voru þær látnar 

framkvæma æfingar þrisvar sinnum í viku, eitt sett af æfingum með átta til tíu 
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endurtekningum. Í hópi tvö voru 12 konur og voru þær látnar framkvæma æfingar 

fjórum sinnum í viku, fjögur sett af þremur til 15 endurtekningum. Í hópi þrjú 

voru tíu konur en þær framkvæmdu engar æfingar og voru notaðar sem 

viðmiðunarhópur. Bæði hópur eitt og tvö fengu æfingu A og æfingu B sem skipst 

var á að nota. Æfingaáætlunin var ekki eins hjá hópunum en hana má skoða í 

rannsókninni. Hver kona fékk einkaþjálfara sem leiðbeindi henni við æfingar og 

svaraði spurningum. Mældur var vöðvastyrkur, afl,  þol og hormónastyrkur við 

hvíld fyrir rannsóknina, eftir 12 vikur og eftir 24 vikur. Helstu niðurstöður voru 

þær að hámarkskraftur í bekk- og fótapressu og vöðvaþol jókst marktækt hjá bæði 

hópi eitt og tvö eftir 12 vikur en eftir 24 vikur var það einungis hópur tvö sem 

sýndi marktæka bætingu (Marx o.fl., 2001). 

Í rannsókn sem var birt árið 2003 var athugað áhrif æfingamagns þar sem 

28 óþjálfaðir menn og konur voru skoðuð. Þeim var skipt í þrjá hópa og var fylgst 

með öllum hópunum í 12 vikur. Hópur eitt framkvæmdi einn hring af tvíhöfðatogi 

og fótapressu tvisvar sinnum í viku, hópur tvö framkvæmdi sex hringi af 

tvíhöfðatogi og fótapressu tvisvar sinnum í viku og hópur þrjú var 

samanburðarhópur. Hámarkskraftur í æfingunum var athugaður hjá öllum 

þátttakendum fyrir rannsókn, í henni miðri og eftir hana. Niðurstöður voru þær að 

hópur eitt og tvö bættu sig í báðum æfingunum. Hópur tvö bætti sig mun meira í 

tvíhöfðatogi heldur en hópur eitt (McBride, Blaak og Triplett-McBride, 2003). 

Þessar rannsóknir benda til þess að það sé árangursríkara að æfa meira en minna. 

1.2.2 Áhugahvöt 

Skilgreining á áhugahvöt er ákveðið ástand sem eflir aðgerðir og drífur ákveðna 

hegðun áfram, áhugahvöt ákvarðar styrk og stefnu einstaklings (Hagger og 

Chatzisarantis, 2007). Áhugahvöt er gífurlega mikilvægt atriði í íþróttum og í raun 

lífinu öllu. Einstaklingar sem hafa líkamlega hæfileika til þess að geta orðið 

framúrskarandi íþróttamenn eru ólíklegir til að ná langt ef áhugahvötin er ekki til 

staðar (Hagger og Chatzisarantis, 2007). 

Eigindleg rannsókn var framkvæmd í Ástralíu þar sem áhugahvöt 

afreksíþróttamanna var skoðuð. Þátttakendur voru fimm karlar og fimm konur 

sem æfðu frjálsar íþróttir. Allt var þetta íþróttafólk á heimsmælikvarða sem hafði 

verið í tíu efstu sætum á Ólympíuleikum eða heimsmeistaramótum síðustu sex ár. 
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Tekin voru viðtöl við alla íþróttamennina þar sem ákveðið mynstur kom í ljós. 

Það sem dreif íþróttamennina áfram voru persónuleg markmið og afrek, þeir 

höfðu mikla trú á sjálfum sér og frjálsar íþróttir var stór hluti af lífi þeirra (Mallett 

og Hanrahan, 2004). 

Árið 2012 var birt íslensk rannsókn þar sem athugað var viðhorf, skuldbinding og 

áhugahvöt íslenskra afreksíþróttamanna. Þeir afreksmenn sem tóku þátt voru 50 

og síðan voru 64 aðrir íþróttamenn sem stóðu ekki eins framarlega í íþróttum 

notaðir sem viðmiðunarhópur. Íþróttamennirnir komu úr mismunandi íþróttum 

eins og knattspyrnu, handknattleik, körfuknattleik, sundi og frjálsum íþróttum. 

Þátttakendur voru látnir svara spurningalistum sem skoðuðu þessa fyrrnefndu 

þætti. Helstu niðurstöður voru þær að afreksfólkið var mun skuldbundnara sinni 

íþrótt heldur en viðmiðunarhópurinn og það hafði einnig meiri hvöt til þess að ná 

árangri. Rannsakendur ályktuðu að afreksfólki þætti félags- og sálfræðilegir þættir 

skipta meira máli en líkamlegir hæfileikar (Viðar Halldórsson, Ásgeir Helgason 

og Þórólfur Þórlindsson, 2012). 

1.2.3 Áfengi  

Árið 1997 stóð Rannsóknarstofa uppeldis- og menntamála fyrir stórri könnun á 

Íslandi. Lagður var spurningalisti fyrir nemendur í áttunda, níunda og tíunda bekk 

í grunnskólum. Könnunin var lögð fyrir alla nemendur í níunda og tíunda bekk á 

Íslandi og fyrir nemendur í áttunda bekk í grunnskólum í Reykjavík og á 

Akureyri. Spurningarnar snéru að vímuefnaneyslu nemenda. Þátttakendur voru 

3.857 í tíunda bekk, 3.912 í níunda bekk og 1.534 í áttunda bekk. Þegar 

íþróttaiðkun var skoðuð samhliða áfengisneyslu kom í ljós að þeim mun oftar sem 

nemendur stunduðu íþróttir þeim mun ólíklegri voru þeir til að neyta áfengis. 

Þegar tölurnar eru skoðaðar höfðu 40% þeirra nemenda sem stunduðu aldrei 

íþróttir orðið ölvaðir síðustu 30 daga en 27% þeirra sem stunduðu íþróttir fjórum 

sinnum í viku eða oftar. Þeir nemendur sem töldu sig vera í góðu líkamlegu 

ástandi voru einnig mun ólíklegri til að neyta áfengis. Af þeim sem töldu sig vera í 

lélegri þjálfun voru 45% sem höfðu orðið ölvaðir síðustu 30 daga á meðan það 

voru 22% þeirra sem töldu sig vera í mjög góðri þjálfun (Þórólfur Þórlindsson, 

1998). Þessi rannsókn sýnir að íþróttamenn á efri stigum í grunnskóla virðast nota 

áfengi minna og að ölvun virðist hafa neikvæð áhrif á líkamlega þjálfun. 
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1.2.4 Svefn 

Svefn er mjög mikilvægur og þekkja margir á eigin skinni hversu slæm áhrif 

óreglulegur svefn getur haft. Rannsókn var gerð á 25 sundmönnum árið 2006. Þeir 

voru látnir fara í gegnum þriggja klukkustunda tímabil þar sem þeir sváfu í eina 

klukkustund í algjöru myrkri og vöktu í tvær klukkustundir í daufu ljósi. 

Sundmennirnir voru látnir synda 200 metra eins hratt og þeir gátu átta sinnum yfir 

daginn. Líkamshiti sundmannanna var mældur reglulega. Sundmennirnir syntu 

hraðast fimm til sjö klukkustundum áður en líkamshitinn varð lægstur og hægast 

einni klukkustund fyrir til einnar klukkustundar eftir að líkamshitinn var sem 

lægstur (Kline o.fl., 2007).  

Árið 2009 rannsakaði Daníel Guðni Guðmundsson svefn 

körfuboltaleikmanna í efstu deild á Íslandi. Hann athugaði hvort að svefn rétt fyrir 

keppni hefði áhrif á frammistöðu leikmanna. Þátttakendur voru 20 talsins, tveir 

leikmenn úr tíu liðum. Allt voru þetta leikmenn sem voru að jafnaði í byrjunarliði. 

Frammistaða þeirra var metin með svo kallaðri framlagseinkunn en það er 

ákveðin jafna sem reiknar út ýmsa tölfræði þætti í körfuknattleik. Þátttakendur 

fylltu út ákveðna svefn handbók daginn fyrir leikdag. Helstu niðurstöður voru þær 

að þeir sem að sváfu í átta klukkustundir eða lengur á næturnar fengu hærri 

framlagseinkunn en þeir sem sváfu minna en átta klukkustundir. Blundur yfir 

daginn hafði engin áhrif á framlagseinkunn leikmanna (Daníel Guðni 

Guðmundsson, 2009). Þessar rannsóknir sýna hvernig svefn getur haft áhrif á 

árangur íþróttamanna. 

1.2.5 Námsárangur 

Í Kanada var lögð fyrir könnun í grunnskóla þar sem skoðað var samband á milli 

líkamsástands og námsárangurs. Árangur í stærðfræði var skoðaður í sjötta og 

áttunda bekk og árangur í ensku í sjöunda bekk. Líkamsástand allra þátttakenda 

var metið. Árangur var metinn út frá því hvort nemendur stæðust eða féllu í 

áföngum. Könnunin leiddi í ljós að þeir sem að stóðust íþróttaáfangann voru 

líklegri til að standast próf í ensku og stærðfræði (Chomitz o.fl., 2009). Önnur 

rannsókn var gerð í Kanada þar sem samband á milli líkamsástands, námsárangurs 

og sjálfstrausts var skoðað. Safnað var upplýsingum um 6.923 nemendur í sjötta 

bekk í grunnskóla. Rannsóknin leiddi í ljós að þeir sem stóðu sig vel í íþróttum 
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stóðu sig aðeins verr í skóla, en sambandið var ekki sterkt (Tremblay, Inman og 

Willms, 2000).  

 Íslensk rannsókn athugaði samband milli heilsu, ánægju í skóla og 

námsárangurs. Rannsóknin byggði á niðurstöðum sem fengust úr annarri íslenskri 

rannsókn árið 2000 þar sem lagðir voru spurningalistar fyrir nemendur í níunda og 

tíunda bekk í grunnskólum. Alls svöruðu 6.346 nemendur könnuninni eða 82% 

allra íslenskra barna á þessum aldri. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu meðal 

annars fram á að þeir nemendur sem stunduðu íþróttir gekk almennt betur í skóla 

(Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dora Sigfusdottir, Allegrante og Ásgeir R. 

Helgason, 2009). 

1.2.6 Ferðamáti 

Á Íslandi er einkabíllinn algengur ferðamáti. Oft er börnum skutlað í skólann áður 

en foreldrar keyra sjálfir til vinnu. Áhugavert er að skoða hvort þeir iðkendur sem 

nota reiðhjól eða fara fótgangandi á milli staða séu líklegri til að ná góðum 

árangri. Þeir sem hjóla eða ganga gætu náð betri árangri í íþróttum vegna þess að 

þeir fá auka hreyfingu hvern einasta dag. Þeir gætu líka staðið sig verr vegna þess 

að þeir nota orku í að ferðast á milli staða sem væri ef til vill betur varið í æfingar. 

Rannsókn fór fram í Danmörku þar sem fylgst var með hvernig níu ára 

börn ferðuðust til og frá skóla. Alls tóku 332 börn úr 25 grunnskólum þátt. Fylgst 

var með ferðamáta þeirra og voru þau látin svara spurningalistum. Helstu 

niðurstöður voru þær að börn sem gengu til og frá skóla voru líkamlega virkari en 

þau sem voru keyrð (Cooper, Andersen, Wedderkopp, Page og Froberg, 2005). 

Önnur rannsókn fór fram í Danmörku þar sem almennt heilsufar var 

skoðað hjá unglingum á aldrinum 15 til 19 ára. Allir þátttakendur voru í skóla. 

Þeim var skipt í þrennt: Þeir sem hjóluðu í skólann, þeir sem gengu og þeir sem 

notuðu annan ferðamáta sem krefst lítillar orku. Helstu niðurstöður 

rannsóknarinnar voru þær að hjólreiðafólk var með 4,6 til 5,9% betra loftháð þol 

heldur en þeir sem gengu og þeir sem notuðu ferðamáta sem krefst lítillar orku. 

Hjólreiðafólkið var einnig með 10 til 16% betra kyrrstöðu vöðvaþol, 10% betra 

vöðvaþol í kviðvöðvum og 6% betri liðleika. Rannsakendur ályktuðu að með því 

að hjóla mætti almennt bæta heilsufar hjá unglingum (Andersen, Lawlor, Cooper, 

Froberg og Anderssen, 2009).  
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1.2.7 Áhrif fæðingardags 

Rannsakanda er óljóst af hverju lágmörk í úrvalshópinn eru látin ná yfir tvö ár á 

meðan lágmörk í afrekshópinn eru fyrir hvern árgang fyrir sig. Tilgangurinn með 

því að aldurskipta lágmörkum er augljóslega til að gæta sanngirnis. Börn og 

unglingar eru að þroskast og vaxa og því er eðlilegt að lágmörkin verði erfiðari 

eftir því sem þau verða eldri. Þegar aldursskipting á sér stað í frjálsum íþróttum á 

Íslandi er ætíð miðað við áramót. Þeir sem fæðast rétt fyrir áramót lenda í flokki 

með eldri iðkendum og þeir sem fæðast rétt eftir áramót lenda í flokki með yngri 

iðkendum. Þrátt fyrir að megin tilgangur aldursskiptingar sé að gæta sanngirnis 

gæti verið að þetta sé engu að síður ósanngjarnt og hugsanlegt er að ekki sé 

aldurskipt nógu mikið. Áhugavert væri að athuga hvort fæðingardagur hafi áhrif á 

möguleika iðkenda til að komast í úrvals- eða afrekshóp. 

Rannsókn var gerð á 7.313 íshokkímönnum sem spiluðu íshokkí í 

kanadadísku meistaradeildinni og tveimur stórum unglingadeildum í Kanada. 

Fylgst var með þeim á tímabilinu 1983 til 1984. Í ljós kom að þeir leikmenn sem 

voru fæddir í janúar til júní voru mun oftar valdir í lið en leikmenn sem voru 

fæddir í júlí til desember (Barnsley og Thompson, 1988). 

 Í annarri rannsókn voru allir leikmenn sem tóku þátt á heimsmeistaramóti 

undir 17 ára aldri í knattspyrnu árin 1997 til 2007 skoðaðir. Athugað var hvenær 

þeir áttu afmæli á árinu. Helstu niðurstöður voru þær að 40% leikmanna voru 

fæddir í janúar, febrúar eða mars en aðeins 16% þeirra voru fæddir í október, 

nóvember eða desember (Williams, 2010). Þessar tvær rannsóknir benda til þess 

að þeir sem eru fæddir snemma á árinu hafa ákveðið forskot í íþróttum á hina sem 

eru fæddir seint á árinu. Margar fleiri rannsóknir styðja að áhrif fæðingardags eigi 

sér stað í íþróttum um allan heim. Það er þó misjafnt eftir íþróttum hvort þessi 

áhrif eigi sér stað (Musch og Grondin, 2001).  
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2. Aðferðir 

Spurningalisti með 21 spurningu var útbúinn, fjórar bakgrunnspurningar, 15 

spurningar um lífsstíl og tvær spurningar um úrvals- og afrekshópinn. Skoða má 

spurningalistann í heild sinni undir viðauka eitt. Spurningarnar voru 

fjölvalsspurningar, yfirleitt með fimm svarmöguleikum og síðan var ein spurning 

þar sem átti að svara á skalanum einn til tíu.  

Þátttakendur voru 103 talsins. Samkvæmt nýjustu gögnum frá 

unglingalandliðsþjálfara eru 103 í afreks- og úrvalshópi en 86 þeirra svöruðu 

könnuninni. Þeir sem eru hvorki í úrvals- né afrekshóp er viðmiðunarhópur en þar 

svöruðu 16 iðkendur könnuninni. Þeir þátttakendur sem byrjuðu að svara 

spurningunum en skiluðu ekki var eytt og töldust ekki með, en þeir voru 38 

talsins. Flestir höfðu æft frjálsar íþróttir í mörg ár en 41% höfðu æft í sjö ár eða 

lengur. 

Tafla eitt hér fyrir neðan sýnir bakgrunnsupplýsingar innan hópanna 

þriggja. Úr töflunni má lesa fjölda þátttakenda og inni í sviga sést hvernig 

prósentan skiptist. Taflan sýnir meðal annars kynjahlutfall í hverjum hópi fyrir sig 

en stelpurnar voru fleiri í öllum hópunum. Í afreks- og úrvalshópunum voru flestir 

þátttakendur á aldrinum 17 til 18 ára en í viðmiðunarhópnum voru flestir á 

aldrinum 15 til 16 ára.  

Tafla 1. Grunnupplýsingar um hópana þrjá 

  Allir Kyn Aldur 

    karlkyn kvenkyn 15-16 ára 17-18 ára 19-20 ára 21-22 ára 

Afrekshópur 41 (40%) 19 (46%) 22 (54%) 7 (17%) 16 (39%) 11 (27%) 7 (17%) 

Úrvalshópur 45 (44%) 18 (40%) 27 (60%) 7 (16%) 21 (47%) 12 (27%) 5 (11%) 

Viðmiðunar-

hópur 

16 (16%) 7 (47%) 8 (53%) 6 (38%) 3 (19%) 4 (25%) 3 (19%) 

 

Spurningalistinn var færður inn á vefsíðuna questionpro.com þar sem hann var 

fullkláraður. Spurningalistinn var lagður fyrir 23. mars, 2013 á Veraldarvefnum. 

Hann var sendur á nýjasta póstlista þeirra sem eru í úrvals- og afrekshópi unglinga 

eða alls á 102 iðkendur. Listinn var einnig settur inn á fjórar samskiptasíður á 

Veraldarvefnum (Facebook). Þrjár af þessum síðum voru liðssíður stórra 
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frjálsíþróttafélaga á Íslandi og voru lokaðar öðrum en liðsfélögum þess. Þessi lið 

eru Ungmennafélag Akureyrar (UFA), Íþróttafélag Reykjavíkur (ÍR) og 

Héraðssambandið Skarphéðinn (HSK). Fjórða samskiptasíðan var síða úrvalshóps 

unglinga en aðgang að þeirri síðu hafa þeir sem hafa náð lágmörkum í þann hóp. 

Rannsakandi fékk póstlista úrvals- og afrekshóps hjá unglingalandsliðsþjálfara og 

leyfi til að senda spurningalistann á alla í hópunum og einnig að setja 

spurningalistann inn á samskiptasíðu úrvalshópsins. Rannsakandi hafði samband 

við yfirþjálfara UFA, ÍR og HSK og fékk leyfi til að setja spurningalistann inn á 

samskiptasíður liðanna. Rannsakandi tók skýrt fram að könnunin væri nafnlaus og 

væri einungis fyrir þá sem væru 15 til 22 ára og stunduðu frjálsar íþróttir.  

Rannsakandi hvatti til þátttöku og sagði að það tæki um tvær mínútur að svara 

könnunininni. Þann 9. apríl, 2013 lokaði rannsakandi fyrir spurningalistann. 

Spurningalistinn var því opinn í tvær vikur og þrjá daga. Eftir að lokað var fyrir 

könnunina voru öll gögn færð yfir í tölfræðiforritið Statistical package for the 

social sciences (SPSS) þar sem unnið var úr niðurstöðum. Allar niðurstöður í 

formi prósentu voru námundaðar að heilli tölu. Töflur og myndir voru búnar til í 

tölvuforritinu Microsoft office excel 2007 og öll ritvinnsla fór fram í 

tölvuforritinu Microsoft office word 2007 og þangað voru allar myndir og töflur 

fluttar. 
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3. Niðurstöður 

Eins og áður kom fram var öllum þátttakendum skipt niður í þrjá hópa, afrekshóp, 

úrvalshóp og iðkendur sem tilheyrðu hvorugum þessara hópa en sá hópur er 

viðmiðunarhópur. Iðkendur í afrekshópi eru þeir sem hafa náð bestum árangri, 

iðkendur í úrvalshópi hafa einnig náð ákveðnum árangri en þeir sem eru í 

viðmiðunarhópi hafa ekki náð lágmörkum í þessa hópa. Niðurstöður úr öllum 

spurningum má sjá undir viðauka tvö. 

3.1 Þættir tengdir æfingum 

Mynd eitt hér fyrir neðan sýnir hversu mörg ár þátttakendur hafa stundað frjálsar 

íþróttir. Þeir sem hafa æft í tvö ár eða styttra eru 5% af afrekshópnum, 4% af 

úrvalshópnum og 44% af viðmiðunarhópnum. Þeir sem hafa æft í fimm ár eða 

lengur eru 71% af afrekshópnum, 80% af úrvalshópnum og 25% af 

viðmiðunarhópnum. Þeir sem hafa náð lágmarki í afreks- eða úrvalshóp hafa æft 

lengur en hinir sem hafa ekki náð neinu lágmarki.  

 

Mynd 1. Árafjöldi þátttakenda í frjálsum íþróttum 
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Þátttakendur voru spurðir hversu margar klukkustundir þeir æfðu í síðasta 

mánuði, sem var mars mánuður. Á mynd tvö má sjá niðurstöður úr þeirri 

spurningu. Í ljós kom að 80% af afrekshópnum æfði í sjö klukkustundir eða 

lengur, 73% af úrvalshópnum og 44% af viðmiðunarhópnum. Aðeins 5% af 

afrekshópnum æfði fjórar klukkustundir eða færri á viku, 13% af úrvalshópnum 

og 25% af viðmiðunarhópnum. Samkvæmt þessu æfir afrekshópurinn mest og 

viðmiðunarhópurinn minnst.  

 

Mynd 2. Æfingamagn iðkenda á einni viku 

Mynd þrjú sýnir viðveru iðkenda á æfingum. Þegar hún er skoðuð sést að 42% 

afrekshópsins mætti á allar æfingar í síðasta mánuði, 23% úrvalshópsins og 13% 

iðkenda í viðmiðunarhópnum. Þeir sem mættu ekki á þrjár eða fleiri æfingar voru 

29% iðkenda í afrekshópi, 45% iðkenda í úrvalshópi og 60% iðkenda í 

viðmiðunarhópi. Þetta sýnir að viðvera á æfingum er best hjá afrekshópnum og 

verst hjá viðmiðunarhópnum. 

 

Mynd 3. Viðvera iðkenda á æfingum 
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Mynd fjögur sýnir hversu mikið, á bilinu einn til tíu, iðkendur leggja sig fram á 

æfingum. Allir þátttakendur svöruðu á bilinu fimm til tíu. Flestir sögðust leggja 

sig fram á bilinu níu eða tíu á æfingum, eða 85% afrekshópsins, 73% 

úrvalshópsins og 56% viðmiðunarhópsins. Þeir sem svöruðu á bilinu sjö til átta 

voru 15% af afrekshópnum, 25% af úrvalshópnum og 38% af viðmiðunarhópnum. 

Enginn í afrekshópnum sagðist leggja sig fram á bilinu fimm til sex, í 

úrvalshópnum voru 2% á því bili og 6% í viðmiðunarhópnum. Þetta sýnir að 

afrekshópurinn leggur sig mest fram á æfingum, síðan úrvalshópurinn og 

viðmiðunarhópurinn leggur sig minnst fram á æfingum. 

 

Mynd 4. Metnaður iðkenda á æfingum 
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Mynd 5. Stefna iðkenda í frjálsum íþróttum 

 

3.2 Þættir utan æfinga 

Á mynd sex má sjá áfengisneyslu iðkenda síðustu tvo mánuði. Af þeim sem höfðu 

ekki neytt áfengis síðustu tvo mánuði voru 68% af afrekshópnum, 58% af 

úrvalshópnum og 56% af viðmiðunarhópnum. Þeir sem höfðu neytt áfengis voru 

33% iðkenda afrekshópsins, 42% iðkenda úrvalshópsins og 44% iðkenda 

viðmiðunarhópsins. Afrekshópurinn virðist samkvæmt þessu vera ólíklegastur til 

að neyta áfengis og viðmiðunarhópurinn líklegastur. 

 

Mynd 6. Áfengisneysla iðkenda síðustu tvo mánuði 
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Sælgætisneysla iðkenda var einnig skoðuð og niðurstöðurnar má sjá á mynd sjö. 

Þeir sem borðuðu sælgæti sjaldnar en einu sinni í viku voru 48% af 

afrekshópnum, 36% af úrvalshópnum og 31% af viðmiðunarhópnum. Þeir sem 

borðuðu sælgæti þrisvar sinnum eða oftar í viku voru 13% iðkenda í afrekshópi, 

17% iðkenda í úrvalshópi og 25% iðkenda í viðmiðunarhópi. Samkvæmt þessu 

neyta iðkendur í afrekshópnum minnst sælgætis og iðkendur í viðmiðunarhópnum 

mest. 

 

Mynd 7. Sælgætisneysla iðkenda 
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Mynd 8. Námsárangur iðkenda í skóla 
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Iðkendur voru spurðir hvernig þeir ferðuðust oftast á milli staða. Á mynd níu má 

sjá niðurstöður úr þeirri spurningu. Þeir sem fóru keyrandi eða með strætó voru 

68% afrekshópsins, 67% úrvalshópsins og 62% viðmiðunarhópsins. Þeir sem 

hjóluðu eða gengu voru 24% afrekshópsins, 29% úrvalshópsins og 32% 

viðmiðunarhópsins. 

 

Mynd 9. Ferðamáti iðkenda 
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19% af viðmiðunarhópnum. Þeir sem höfðu æft eina eða fleiri aðrar íþróttir voru 

93% af afrekshópnum, 82% af úrvalshópnum og 81% af viðmiðunarhópnum. 

 

Mynd 10. Fjöldi annarra íþrótta sem iðkendur hafa stundað lengur en í eitt ár 
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Á mynd 11 má sjá áhrif fæðingardags þátttakenda eftir hópum. Þegar 

afrekshópurinn er skoðaður sést að 44% eru fæddir fyrri hluta árs, 32% um mitt ár 

og 24% í lok árs. Þróunin er hins vegar öfug þegar viðmiðunarhópurinn er 

skoðaður en þar eru 19% fæddir fyrri hluta árs, 38% um mitt ár og 44% í lok árs. Í 

úrvalshópnum eru 50% fæddir snemma á árinu, 18% um mitt ár og 32% seint á 

árinu.  

 

Mynd 11. Áhrif fæðingardags 15 til 22 ára iðkenda í frjálsum íþróttum 
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4. Umræður 

4.1 Þættir tengdir æfingum 

Eins og við mátti búast þá hafði viðmiðunarhópurinn æft frjálsar íþróttir í mun 

færri ár en afreks- og úrvalshópurinn (mynd 1). Það telst eðlilegt þar sem iðkendur 

bæta sig yfirleitt eftir því sem þeir æfa meira eða eins  g  rðatiltækið „æfingin 

skapar meistarann“ segir. Það k m hins vegar á óvart að úrvalshópurinn hafði æft 

frjálsar íþróttir lengur en afrekshópurinn. Þessar niðurstöður benda til að til þess 

að verða góður, það er að komast í úrvalshóp, þurfi að æfa í að minnsta kosti þrjú 

ár. Til þess að verða mjög góður, það er að komast í afrekshóp, þurfi einnig að 

æfa í að minnsta kosti þrjú ár. 

Niðurstöður (mynd 2) sýndu að afrekshópurinn æfði flestar klukkustundir í 

viku, úrvalshópurinn þar á eftir og viðmiðunarhópurinn æfði minnst. Líklegt er að 

þeir sem æfa í fleiri klukkustundir á viku séu í meira æfingamagni en hinir sem 

æfa í færri klukkustundir. Það þarf þó ekki endilega að vera þar sem sumir verja 

miklum tíma á æfingum án þess að framkvæma mikið magn æfinga á meðan aðrir 

æfa í fáar klukkustundir en framkvæma mikið magn æfinga. Það fer mikið eftir 

greinum innan frjálsra íþrótta hversu mikil virknin er á æfingum. Rannsakandi 

telur þó líklegt að það séu tengsl á milli fjölda klukkustunda sem iðkendur æfa og 

æfingamagns. Samkvæmt því má gera ráð fyrir að þeim mun meira sem iðkendur 

æfa þeim mun betri verði þeir. Fyrri rannsóknir sem sýndu að meira æfingamagn 

væri vænlegra til árangurs styðja þessar niðurstöður (Marx o.fl., 2001; McBride 

o.fl., 2003). Líklegt er að þegar iðkendur eru á æfingu þá séu þeir að hugsa um 

sína íþróttagrein sem getur verið gagnlegt. Gera má ráð fyrir að frjálsar íþróttir séu 

stærri hluti af lífi þeirra sem æfa meira. Þetta kemur þá heim og saman við 

áströlsku rannsóknina sem sýndi að frjálsar íþróttir væru stór hluti af lífi 

frjálsíþróttamanna á heimsmælikvarða (Mallett og Hanrahan, 2004). 

 Niðurstöður (mynd 3) sýndu að viðvera iðkenda á æfingum skiptir máli. 

Afrekshópurinn mætti best á æfingar, síðan úrvalsópurinn og viðmiðunarhópurinn 

mætti verst. Að mæta á allar æfingar tengist æfingamagni sterkum böndum því ef 

viðkomandi mætir ekki á einhverjar æfingar hlýtur æfingamagnið að minnka. 

Líklegt er að áhugahvöt hafi áhrif á það hvort iðkendur ákveði að mæta á æfingu 
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eða ekki. Þessar niðurstöður gefa til kynna að það sé árangursríkast að mæta á 

sem flestar æfingar. 

Afrekshópurinn leggur sig mest fram á æfingum, síðan úrvalshópurinn en 

viðmiðunarhópurinn leggur sig minnst fram (mynd 4). Þetta kemur kannski ekki 

mikið á óvart en samkvæmt þessu er árangursríkast að leggja sig mikið fram á 

æfingum. Það skiptir þó máli að leggja sig fram á réttum tíma á æfingunni. Til 

dæmis ef iðkandi er á þriggja klukkustunda æfingu væri ekki gáfulegt að leggja 

sig allan fram í upphitun og eiga svo litla orku eftir þegar kemur að aðalþætti 

æfingarinnar. Það er því mikilvægt að iðkandi átti sig á því hvenær hann ætti að 

leggja sig mikið fram og hvenær minna. Rannsakanda þykir líklegt að þeir 

iðkendur sem leggja sig mikið fram á æfingum leggi sig einnig mikið fram í 

keppnum og nái meðal annars þess vegna betri árangri.  

Árangursmarkmið iðkenda (mynd 5) sýndi að afrekshópurinn stefndi hæst 

í frjálsum íþróttum, síðan úrvalshópurinn en viðmiðunarhópurinn stefndi ekki eins 

hátt. Markmið og stefna þurfa ekki alltaf að vera árangurstengd. Meirihluti 

iðkenda í viðmiðunarhópnum vissu ekki á hversu góðan árangur þeir stefndu en 

hugsanlegt er að þeir séu með skýr markmið á öðrum sviðum, til dæmis að æfa 

vegna innri ánægju eða eitthvað slíkt. Rannsakandi telur að það sé mikilvægt fyrir 

alla að hafa markmið til þess að hafa einhverja stefnu og sjá tilgang með því að 

æfa. Miðað við þessar niðurstöður er árangursríkast að stefna á góðan árangur. 

4.2 Þættir utan æfinga 

Afrekshópurinn neytti minnst áfengis, síðan úrvalshópurinn og 

viðmiðunarhópurinn virtist vera líklegastur til að neyta áfengis (mynd 6). Eins og 

áður hefur komið fram æfði afrekshópurinn mest, svo úrvalshópurinn og 

viðmiðunarhópurinn minnst. Þetta passar við rannsóknina sem Rannsóknarstofa 

uppeldis- og menntamála stóð fyrir á grunnskólanemum, þar sem í ljós kom að 

þeim mun oftar sem nemendur stunduðu íþróttir þeim mun ólíklegri væru þeir til 

að neyta áfengis (Þórólfur Þórlindsson, 1998). Íþróttaiðkun virðist samkvæmt 

þessu virka sem forvörn gagnvart áfengisneyslu.  

Sælgætisneysla iðkenda var þannig að afrekshópurinn neytti sjaldnast 

sælgætis, síðan úrvalshópurinn en viðmiðunarhópurinn neytti sælgætis oftast 

(mynd 7). Unglingar sem eru að vaxa og þroskast þurfa holla og góða næringu. 
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Unglingar sem stunda íþróttir og æfa mikið þurfa ennþá meiri næringu vegna þess 

að þeir eyða mikilli orku á æfingum (Jeukendrup og Gleeson, 2004). Yfirleitt fæst 

ekki mikið af næringarefnum úr sælgæti og því er æskilegra að fá orkuna úr 

hollum og góðum mat (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 2007). Niðurstöður styðja að 

sælgætisneysla sé ekki vænleg til árangurs. 

Fyrri rannsóknir hafa sýnt að íþróttafólk stendur sig almennt betur í námi 

(Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2009; Chomitz o.fl., 2009). Í þessari rannsókn 

stunduðu allir þátttakendur íþróttir og töldu flestir  sig vera yfir meðallagi í skóla 

(mynd 8). Þessar niðurstöður passa því vel við fyrri rannsóknir. 

Viðmiðunarhópnum virtist ganga best í skóla, síðan úrvalshópnum en 

afrekshópnum gekk verst. Þetta kann að stafa vegna þess  að afrekshópurinn ver 

meiri tíma í æfingar, síðan úrvalshópurinn og viðmiðunarhópurinn minnstum tíma 

eins og kom fram hér áður. Það gæti því verið að iðkendur í afrekshópi verji minni 

tíma í lærdóm og meiri í æfingar og gangi verr í skóla þess vegna á meðan 

viðmiðunarhópurinn notar minni tíma í æfingar og þá hugsanlega meiri tíma í 

lærdóm. Þessar niðurstöður gefa til kynna að það sé betra að forgangsraða 

frjálsum íþróttum á undan námi ef góður árangur á að nást í frjálsum íþróttum. 

Iðkendur sem vilja ná langt í frjálsum íþróttum gætu því þurft að sætta sig við 

örlítið lægri einkunnir í skóla. 

 Iðkendur í afrekshópnum eru líklegastir til að fara á milli staða með strætó 

eða bíl, svo iðkendur í úrvalshópnum og iðkendur í viðmiðunarhópnum 

ólíklegastir (mynd 9). Eins og áður kom fram æfir afrekshópurinn mest, svo 

úrvalshópurinn og viðmiðunarhópurinn minnst. Það gæti verið að iðkendur séu að 

æfa það mikið að þeim myndi lítið gagnast þessi auka hreyfing sem þeir fengju 

með því að hjóla eða ganga. Líklegt er að metnaðarfullir íþróttamenn vilji nýta 

orkuna sína á æfingum til þess að ná að afkasta sem mestu þar. Dönsk rannsókn 

sýndi að með því að hjóla milli staða mætti bæta loftháð þol, kyrrstöðu vöðvaþol, 

vöðvaþol í kviðvöðvum og liðleika (Andersen o.fl., 2009). Margir 

frjálsíþróttaiðkendur taka sér frí frá æfingum eftir utanhúss keppnistímabilið. Það 

gæti verið sniðugt fyrir þá að breyta til og hjóla eða ganga á milli staða á meðan 

þeir eru ekki að æfa til þess að þeir falli ekki í algjöra kyrrsetu á því tímabili.  
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4.3 Bakgrunnsþættir 

Afrekshópurinn virtist hafa fjölbreyttasta íþróttabakgrunninn þar sem stærsti hluti 

hópsins hafði æft aðra íþrótt en frjálsar íþróttir (mynd 10). Það má því gera ráð 

fyrir að fjölbreyttur íþróttagrunnur sé vænlegur til afreka í frjálsum íþróttum. Þeir 

iðkendur sem hafa æft aðrar íþróttir hafa líklega lært fleiri hreyfingar sem gæti 

hjálpað í frjálsum íþróttum. Það þarf þó ekki alltaf að vera hjálplegt að hafa grunn 

úr annarri íþrótt, eins og til dæmis ef iðkanda með fimleikagrunn langar að verða 

góður spretthlaupari þá gæti verið erfitt að kenna honum að hlaupa með háum 

hnélyftum og kreppa ökkla þar sem hans grunnur byggir á því gagnstæða. Íþróttir 

passa því misvel saman, en almennt virðist fjölbreyttur íþróttagrunnur vera góður 

eins og þessar niðurstöður sýna. 

Rannsakanda kom á óvart hve sterk áhrif fæðingardags voru á milli 

hópanna (mynd 11). Samkvæmt niðurstöðum er mun hagstæðara að eiga afmæli í 

janúar, febrúar eða mars til þess að ná lágmörkum í afrekshóp. Áhrifin voru skýr í 

viðmiðunarhópnum en þar áttu fæstir afmæli snemma á árinu og flestir seint á 

árinu. Rannsóknirnar á íshokkí leikmönnunum og knattspyrnumönnunum á 

heimsmeistaramóti undir 17 ára aldri styðja þessar niðurstöður. (Barnsley og 

Thompson, 1988; Williams, 2010). Þessi áhrif voru hins vegar ekki jafn skýr hjá 

úrvalshópnum. Það gæti verið vegna þess að lágmörk í úrvalshópinn eru fyrir tvo 

árganga í einu. Þannig að þó svo að iðkandi sé 15 ára og eigi afmæli í janúar gæti 

verið erfitt fyrir hann að ná lágmarki sem er fyrir 15 og 16 ára. Það væri því léttast 

fyrir viðkomandi iðkanda að ná lágmarki annað hvert ár og ef hann er á mörkum 

þess að ná lágmarki er líklegt að hann nái einungis inn í hópinn annað hvert ár. 

Æskilegt er að reyna að sporna gegn áhrifum fæðingardags eins og hægt er 

til þess að gæta sanngirnis. Það væri til dæmis einfalt að láta lágmörk í afreks- og 

úrvalshóp ná yfir hálft ár. Þá væri eitt lágmark fyrir 15 ára iðkanda sem er fæddur 

í janúar til júní og annað lágmark fyrir 15 ára iðkanda sem er fæddur í júlí til 

desember. Þessi hálfs árs aldursskipting gæti virkað hvetjandi á iðkendur þar sem 

þeir fengu oftar nýtt lágmark til að takast á við. Að mati rannsakanda er of mikið 

að nota lágmörk fyrir tvo árganga í einu eins og gert er í úrvalshópnum í dag. Það 

gæti virkað letjandi á iðkendur að þurfa að bíða í tvö ár eftir nýju lágmarki til að 

glíma við.  
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5. Ályktanir 

Kanna átti hvort tengsl væru á milli lífsstíls og árangurs ungra frjálsíþróttamanna. 

Niðurstöður sýndu að sumir þættir lífsstíls hafa jákvæð áhrif á árangur en aðrir 

ekki. Þessi rannsókn bendir til að eftirfarandi þættir skipti miklu máli til þess að 

góður árangur náist í frjálsum íþróttum: 

- að æfa í mörg ár 

- að verja mörgum klukkustundum í æfingar 

- að mæta á allar æfingar 

- að leggja sig fram á æfingum 

- að stefna hátt í frjálsum íþróttum 

- að eiga afmæli snemma á árinu 

Aðrir þættir sem virtust skipta einhverju máli en ekki eins miklu og þættirnir hér 

að ofan voru áfengis- og sælgætisneysla, námsárangur, ferðamáti og 

íþróttabakgrunnur.  

 

Þjálfarar, íþróttamenn og foreldrar geta nýtt sér þessar niðurstöður ásamt því að 

skoða niðurstöður úr fleiri rannsóknum. Niðurstöðurnar geta vonandi verið 

hvatning til íþróttafólks til að tileinka sér hollan lífsstíl og þannig aukið líkur á 

betri árangri í íþróttum. Helstu gallar rannsóknarinnar eru að niðurstöðurnar 

byggjast á huglægu mati þátttakenda. Sumir þátttakendur gætu ofmetið sig á 

meðan aðrir gætu vanmetið sig og gæti það skekkt niðurstöður. Annar galli er að 

það hefðu mátt vera fleiri þátttakendur í viðmiðunarhópnum en þeir voru 16 

talsins. Spurningalistinn var settur inn á samskiptasíður liða á Veraldarvefnum 

sem þýðir að allir iðkendur félagsins og þjálfarar gátu séð spurningalistann og 

svarað honum óháð aldri. Rannsakandi gerði sér grein fyrir þessum galla og 

reyndi þess vegna að ítreka að könnunin væri einungis fyrir 15 til 22 ára iðkendur.  

Í kjölfar þessarar rannsóknar gæti verið áhugavert að bera saman landsliðið 

í frjálsum íþróttum við aðra frjálsíþróttamenn sem ekki eru í landsliði og athuga 

hvort svipaðar niðurstöður fáist. Einnig væri hægt að endurtaka þessa rannsókn og 

athuga aðra þætti lífsstíls. Það væri líka áhugavert að skoða fleiri íþróttir og 

athuga hvort að lífsstíll íþróttamanna sé breytilegur eftir íþróttum.  
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7. Viðaukar 

7.1 Viðauki 1 

Rannsakandi er í íþróttafræði í Háskólanum í Reykjavík og er að gera rannsókn í 

tengslum við lokaverkefni sitt. Rannsóknin snýst um að skoða hvort  tengsl séu á 

milli lífsstíls og árangurs ungra frjálsíþróttamanna. Könnunin er nafnlaus og heitir 

undirritaður fullum trúnaði um að þessi gögn verði eingöngu notuð við vinnslu í 

þessari rannsókn. Þér er frjálst að svara spurningalistanum í heild sinni eða sleppa 

einstaka spurningum ef þú kýst. Vinsamlegast athugið að ætlast er til að það sé 

aðeins merkt við einn svarmöguleika í hverri spurningu. 

Með fyrirfram þökk 

Bjarki Gíslason 

1. Kyn 

a. karl 

b. kona 

2. Hvaða ár ertu fædd(ur)? 

a. 1997-1998 

b. 1995-1996 

c. 1993-1994 

d. 1991-1992 

3. Hvenær ertu fædd(ur) á árinu? 

a. 1. janúar – 30. apríl 

b. 1. maí – 31. ágúst 

c. 1. september – 31. desember 

4. Hefur þú unnið þér sæti í eftirtöldum hópi? 

a. já, afreks- og úrvalshópi unglinga 

b. já, úrvalshópi unglinga 

c. nei 
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Spurningu 5 eiga aðeins þeir að svara sem eru í úrvals- eða afrekshópi í frjálsum 

íþróttum. 

5. Hversu mikils virði finnst þér að hafa komist í úrvals- eða afrekshóp 

unglinga í frjálsum? 

a. mjög mikils virði 

b. mikils virði 

c. hvorki né 

d. lítils virði 

e. mjög lítils virði 

Spurningu 6 eiga aðeins þeir að svara sem hvorki eru í úrvals eða- afrekshóp 

6. Hversu eftirsóknarvert finnst þér að komast í úrvals- eða afrekshóp 

unglinga í frjálsum íþróttum? 

a. mjög eftirsóknarvert 

b. nokkuð eftirsóknarvert 

c. hvorki né 

d. lítið eftirsóknarvert 

e. mjög lítið eftirsóknarvert 

7. Hversu mörg ár hefur þú æft frjálsar íþróttir? 

a. 1 ár eða styttra 

b. 1-2 ár 

c. 3-4 ár 

d. 5-6 ár 

e. 7 eða fleiri ár 

8. Hefur þú æft aðrar íþróttir en frjálsar íþróttir lengur en í eitt ár? 

a. nei 

b. eina aðra íþrótt 

c. tvær aðrar íþróttir 

d. þrjár aðrar íþróttir 

e. fjórar eða fleiri aðrar íþróttir 

  



29 

 

9. Hvernig gengur þér í skóla eða gekk síðast þegar þú varst í skóla? 

a. hátt yfir meðallagi 

b. aðeins yfir meðallagi 

c. í meðallagi 

d. rétt undir meðallagi 

e. langt undir meðallagi 

10. Telur þú svefn þinn vera reglulegan? 

a. alltaf 

b. oftast 

c. stundum 

d. sjaldan 

e. aldrei 

11. Hversu margar klukkustundir æfðir þú að jafnaði í viku í síðasta mánuði? 

a. 2 klst eða færri 

b. 3-4 klst 

c. 5-6 klst 

d. 7-8 klst 

e. 9 klst eða fleiri 

12. Hversu margar æfingar mættir þú ekki á í síðasta mánuði? 

a. enga 

b. eina 

c. tvær 

d. þrjár 

e. fjórar eða fleiri 

13. Hversu mikið á skalanum 1-10 leggur þú þig fram á æfingum? 

 ____________ 

14. Hversu góðum árangri stefnir þú á að ná í frjálsum? 

a. veit ekki 

b. vera í topp 10 á Íslandi 

c. vera í topp 3 á Íslandi 

d. vera í topp 50 í heiminum 

e. vera í topp 10 í heiminum 
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15. Hversu mikla áherslu leggur þú á hollt mataræði? 

a. mjög mikla 

b. mikla 

c. hvorki né 

d. litla 

e. mjög litla 

16. Hversu margar máltíðir borðar þú á dag? 

a. 1x á dag eða sjaldnar 

b. 2x á dag 

c. 3x á dag 

d. 4x á dag 

e. 5x á dag eða oftar 

17. Hve oft borðar þú sælgæti? 

a. nánast aldrei 

b. sjaldnar en 1x í viku 

c. 1-2x í viku 

d. 3-5x í viku 

e. nánast daglega 

18. Hversu oft drakkst þú áfengi síðustu 2 mánuði 

a. aldrei 

b. 1x 

c. 2x 

d. 3x 

e. 4x eða oftar 

19. Hversu oft varstu drukkin(n) síðustu 2 mánuði? 

a. aldrei 

b. 1x 

c. 2x 

d. 3x 

e. 4x eða oftar 
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20. Hvernig ferðast þú oftast á milli staða? 

a. keyrandi 

b. hjólandi 

c. gangandi 

d. með strætó 

e. með einhverjum öðrum hætti 

21. Hversu miklu máli skipta eftirfarandi atriði þig í frjálsum? 

 mjög 

miklu 

frekar 

miklu 

hvorki 

né 

frekar 

litlu 

mjög 

litlu 

a. skemmtun      

b. félagsskapur      

c. árangur      

d. vellíðan      

e. vera í góðu 

formi 
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7.2 Viðauki 2 

Hér fyrir neðan má skoða svör þátttakenda við spurningum sem voru lagðar fyrir. 

Tölurnar segja til um fjölda þátttakenda sem svöruðu spurningu og inni í sviga 

sést hvernig prósentan skiptist. 

Tafla 2. Upplýsingar um svör við spurningum 

  

Afreks-

hópur 

Úrvals-

hópur 

Viðmið-

unar-

hópur Allir 

Allir 41 (40%) 45 (44%) 16 (16%) 103 (100%) 

Kyn 

karl 19 (46%) 18 (40%) 7 (47%) 45 (44%) 

kona 22 (54%) 27 (60%) 8 (53%) 57 (56 %) 

Hvaða ár ertu 

fædd(ur)? 

1997-1998 7 (17%) 7 (16%) 6 (38%) 20 (20%) 

1995-1996 16 (39%) 21 (47%) 3 (19%) 41 (39%) 

1993-1994 11 (27%) 12 (27%) 4 (25%) 27 (26%) 

1991-1992 7 (17%) 5 (11%) 3 (19%) 15 (15%) 

Hvenær ertu fædd(ur) 

á árinu? 

1. janúar - 30. apríl 18 (44%) 22 (50%) 3 (19%) 43 (43%) 

1. maí - 31. ágúst 13 (32%) 8 (18%) 6 (38%) 28 (27%) 

1. september - 31. desember 10 (24%) 14 (32%) 7 (44%) 31 (31%) 

Hversu mikils virði 

finnst þér að hafa 

komist í úrvals- eða 

afrekshóp unglinga í 

frjálsum? 

mjög mikils virði 21 (53%) 9 (20%)   30 (35%) 

mikils virði 13 (33%) 23 (51%)   36 (42%)  

hvorki né 4 (10%) 10 (22%)   14 (16%) 

lítils virði 1 (3%) 2 (4%)   3 (4%) 

mjög lítils virði 1 (3%) 1 (2%)   2 (2%) 

Hversu 

eftirsóknarvert finnst 

þér að komast í 

úrvals- eða afrekshóp 

unglinga í frjálsum 

íþróttum? 

mjög eftirsóknarvert     3 (19%) 3 (19%) 

nokkuð eftirsóknarvert     6 (38%) 6 (38%) 

hvorki né     5 (31%) 5 (31%) 

lítið eftirsóknarvert     1 (6%) 1 (6%)   

mjög lítið eftirsóknarvert     1 (6%) 1 (6%) 

Hversu mörg ár hefur 

þú æft frjálsar 

íþróttir? 

1 ár eða styttra 1 (2%) 1 (2%) 4 (25%) 6 (6%) 

1-2 ár 1 (2%) 1 (2%) 3 (19%) 6 (6%) 

3-4 ár 10 (24%) 7 (16%) 5 (31%) 22 (21%) 

5-6 ár 10 (24%) 15 (33%) 2 (13%) 27 (26%) 

7 eða fleiri ár 19 (46%) 21 (47%) 2 (13%) 42 (41%) 

Hefur þú æft aðrar 

íþróttir en frjálsar 

íþróttir lengur en í eitt 

ár? 

nei 3 (7%) 8 (18%) 3 (19%) 14 (14%) 

eina aðra íþrótt 13 (32%) 16 (36%) 7 (44%) 36 (35%) 

tvær aðrar íþróttir 17 (42%) 14 (31%) 3 (19%) 34 (33%) 

þrjár aðrar íþróttir 4 (10%) 4 (9%) 1 (6%) 9 (9%) 

fjórar eða fleiri aðrar íþróttir 4 (10%) 3 (7%) 2 (13%) 9 (9%) 
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Hvernig gengur þér í 

skóla eða gekk síðast 

þegar þú varst í 

skóla? 

hátt yfir meðallagi 11 (27%) 19 (42%) 9 (56%) 39 (38%) 

aðeina yfir meðallagi 17 (42%) 15 (33%) 4 (25%) 37 (36%) 

í meðallagi 11 (27%) 10 (22%) 3 (19%) 24 (23%) 

rétt undir meðallagi 1 (2%) 0 (0%) 0 (0%) 1 (1%) 

langt undir meðallagi 1 (2%) 1 (2%) 0 (0%) 2 (2%) 

Telur þú svefn þinn 

vera reglulegan? 

alltaf 5 (12%) 3 (7%) 2 (13%) 10 (10%) 

oftast 28 (68%) 26 (58%) 10 (63%) 65 (63%) 

stundum 6 (15%) 13 (29%) 1 (6%) 20 (19%) 

sjaldan 1 (2%) 2 (4%) 3 (19%) 6 (6%) 

aldrei 1 (2%) 1 (2%) 0 (0%) 2 (2%) 

Hversu margar 

klukkustundir æfðir 

þú að jafnaði í viku í 

síðasta mánuði? 

2 klst eða færri 1 (2%) 1 (2%) 3 (19%) 5 (5%) 

3-4 klst 1 (2%) 5 (11%) 1 (6%) 7 (7%) 

5-6 klst 6 (15%) 6 (14%) 5 (31%) 17 (17%) 

7-8 klst 7 (17%) 13 (30%) 2 (13%) 22 (22%) 

9 klst eða fleiri 26 (63%) 19 (43%) 5 (31%) 50 (50%) 

Hversu margar 

æfingar mættir þú 

ekki á í síðasta 

mánuði? 

enga 17 (41%) 10 (23%) 2 (13%) 29 (29%) 

eina 6 (15%) 5 (11%) 2 (13%) 13 (13%) 

tvær 6 (15%) 9 (20%) 2 (13%) 17 (17%) 

þrjár 6 (15%) 7 (16%) 2 (13%) 15 (15%) 

fjórar eða fleiri 6 (15%) 13 (30%) 7 (47%) 26 (26%) 

Hversu mikið á 

skalanum 1-10 leggur 

þú þig fram á 

æfingum? 

5 0 (0%) 0 (0%) 1 (6%) 1 (1%) 

6 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 

7 1 (2%) 3 (7%) 1 (6%) 5 (5%) 

8 5 (12%) 8 (18%) 5 (31%) 18 (18%) 

9 10 (24%) 19 (43%) 5 (31%) 35 (34%) 

10 25 (61%) 13 (30%) 4 (25%) 42 (41%) 

Hversu góðum 

árangri stefnir þú á að 

ná í frjálsum? 

veit ekki 3 (7%) 16 (36%) 10 (63%) 29 (28%) 

vera í topp 10 á Íslandi 2 (5%) 3 (7%) 3 (19%) 8 (8%) 

vera í topp 3 á Íslandi 13 (32%) 14 (31%) 1 (6%) 28 (27%) 

vera í topp 50 í heiminum 9 (22%) 9 (20%) 1 (6%) 19 (19%) 

vera í topp 10 í heiminum 14 (34%) 3 (7%) 1 (6%) 18 (18%) 

Hversu mikla áherslu 

leggur þú á hollt 

mataræði? 

mjög mikla 6 (15%) 4 (9%) 4 (25%) 14 (14%) 

mikla 25 (61%) 27 (61%) 7 (44%) 59 (58%) 

hvorki né 9 (22%) 8 (18%) 4 (25%) 21 (21%) 

litla 0 (0%) 2 (5%) 1 (6%) 3 (3%) 

mjög litla 1 (2%) 3 (7%) 0  (0%) 4 (4%) 

Hversu margar 

máltíðir borðar þú á 

dag? 

1x á dag eða sjaldnar 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 

2x á dag 1 (2%) 1 (2%) 1 (6%) 3 (3%) 

3x á dag 7 (17%) 5 (11%) 2 (13%) 14 (14%) 

4x á dag 14 (34%) 20 (46%) 6 (38%) 41 (40%)) 

5x á dag eða oftar  19 (46%) 17 (39%) 7 (44%) 43 (42%) 
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Hve oft borðar þú 

sælgæti? 

nánast aldrei 10 (25%) 7 (16%) 2 (13%) 19 (19%) 

sjaldnar en 1x í viku 9 (23%) 9 (20%) 3 (19%) 21 (21%) 

1x-2x í viku 16 (40%) 21 (47%) 7 (44%) 45 (44%) 

3x-5x í viku 5 (13%) 6 (13%) 3 (19%) 14 (14%) 

nánast daglega 0 (0%) 2 (4%) 1 (6%) 3 (3%) 

Hversu oft drakkst þú 

áfengi síðustu 2 

mánuði 

aldrei 27 (68%) 26 (58%) 9 (56%) 62 (61%) 

1x 4 (10%) 4 (9%) 3 (19%) 11 (11%) 

2x 4 (10%) 3 (7%) 1 (6%) 8 (8%) 

3x 2 (5%) 8 (18%) 1 (6%) 11 (11%) 

4x eða oftar 3 (8%) 4 (9%) 2 (13%) 9 (9%) 

Hversu oft varstu 

drukkin(n) síðustu 2 

mánuði? 

aldrei 30 (73%) 31 (69%) 12 (75%) 73 (72%) 

1x 4 (10%) 2 (4%) 2 (13%) 8 (8%) 

2x 4 (10%) 7 (16%) 1 (6%) 12 (12%) 

3x 2 (5%) 1 (2%) 1 (6%) 4 (4%) 

4x eða oftar 1 (2%) 4 (9%) 0 (0%) 5 (5%) 

Hvernig ferðast þú 

oftast á milli staða? 

keyrandi 21 (51%) 19 (42%) 5 (31%) 45 (44%) 

hjólandi 8 (20%) 4 (9%) 2 (13%) 14 (14%) 

gangandi 2 (5%) 9 (20%) 3 (19%) 14 (14%) 

með strætó 7 (17%) 11 (24%) 5 (31%) 23 (23%) 

annað 3 (7%) 2 (4%) 1 (6%) 6 (6%) 

Hversu miklu máli 

skiptir skemmtun þig 

í frjálsum? 

mjög miklu 29 (71%) 24 (53%) 7 (44%) 60 (58%) 

frekar miklu 10 (24%) 17 (38%) 9 (56%) 37 (36%) 

hvorki né 2 (5%) 3 (7%) 0 (0%) 5 (5%) 

frekar litlu 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 

mjög litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

Hversu miklu máli 

skiptir félagsskapur 

þig í frjálsum? 

mjög miklu 22 (54%) 26 (58%) 7 (44%) 55 (53%) 

frekar miklu 17 (41%) 15 (33%) 5 (31%) 38 (37%) 

hvorki né 2 (5%) 2 (4%) 4 (25%) 8 (8%) 

frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

mjög litlu 0 (0%) 2 (4%) 0 (0%) 2 (2%) 

Hversu miklu máli 

skiptir árangur þig í 

frjálsum? 

mjög miklu 32 (78%) 31 (69%) 7 (44%) 71 (69%) 

frekar miklu 8 (20%) 10 (22%) 2 (13%) 20 (19%) 

hvorki né 1 (2%) 4 (9%) 4 (25%) 9 (9%) 

frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 3 (19%) 3 (3%) 

mjög litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

Hversu miklu máli 

skiptir vellíðan þig í 

frjálsum? 

mjög miklu 33 (80%) 31 (69%) 10 (63%) 75 (73%) 

frekar miklu 8 (20%) 12 (27%) 6 (38%) 26 (25%) 

hvorki né 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 

frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

mjög litlu 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 
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Hversu miklu máli 

skiptir gott form þig í 

frjálsum? 

mjög miklu 30 (73%) 34 (76%) 10 (63%) 75 (73%) 

frekar miklu 10 (24%) 10 (22%) 6 (38%) 26 (25%) 

hvorki né 1 (2%) 0 (0%) 0 (0%) 1 (1%) 

frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

mjög litlu 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%) 

 


