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Utdrattur

Pessi rannsokn var gerd til ad athuga hvort ad lifsstill unglinga i frjalsum ipréttum
hafi ahrif & iprottaarangur peirra. | frjalsum iprottum & islandi eru akvednir
unglingalandslidshopar sem heita Urvals- og afrekshépur. Inn i pessa hopa eru
skyr lagmork. | afrekshopinn eru erfidari lagmérk og inniheldur hann par af
leidandi idkendur sem hafa nad betri arangri. Til pess ad athuga ahrif lifsstils &
arangur voru prir hopar bornir saman, afrekshdpur, urvalshopur og idkendur i
hvorugum pessara hopa. Sendir voru Ut spurningalistar a Veraldarvefnum og voru
frjalsiprottaiokendur & aldrinum 15 til 22 ara bednir um ad svara peim. Alls
svorudu 103 iokendur kénnuninni, par af 41 i afrekshopnum, 45 i trvalshopnum
0g 16 i hvorugum pessara hopa. Rannsoknin benti til pess ad eftirfarandi atridi séu
veenleg til arangurs: Hafa eft i morg ar, verja miklum tima i s&fingar, meeta a allar
&fingar, leggja sig fram & e&fingum, stefna hatt i frjalsum ipréttum og vera feeddur
snemma ars.



Formali

Rannsokn pessi er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i iprottafedi vid Haskolann i
Reykjavik. Vegi rannsoknarinnar er 12 ECTS einingar. Leidbeinanda minum,
Vidari Halldorssyni vil ég pakka fyrir gagnlegar leidbeiningar og fyrir ad hafa
moétad hugmynd mina i petta verkefni. Eg vil pakka systrum minum Ingu Vélu
fyrir mjog godar rédleggingar medan & vinnu rannsoknarinnar stéd og Huldu
poreyju fyrir yfirlestur. Ad lokum vil ég pakka 6llum peim patttakendum sem

toku patt i rannsdkninni.
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1. Inngangur

Samféldg setja folki dkvednar reglur og viomid sem hefur ahrif & hegdun pess.
pessar reglur og viomid eru mismunandi milli samfélaga. bad sem pykir edlilegt i
einu samfélagi getur pétt 6edlilegt i 6Aru. FOlk motast pvi & akvedinn hatt eftir pvi
i hvernig samfélagi pad elst upp. Ef einhver brytur reglur samfélags er peim adila
yfirleitt refsad med einhverjum hetti til pess ad minnka likurnar & ad reglan verdi
brotin aftur. Samfélég styrkja adkvedna hegdun med pvi ad umbuna peim sem
hegda sér askilega. Samfélog byggja pvi i grunninn & atferlismotun sem pydir ad
bad er refsad fyrir 6zeskilega hegdun til ad draga ar henni og umbunad fyrir pa
askilegu svo ad hun aukist (Aldis Gudmundsdéttir og Pind, 2003). Eitt af pvi sem
umbunad er fyrir i islensku samfélagi er framdrskarandi arangur i iprottum. bad
bykir eftirsbknarvert ad na godum arangri i iproéttum vegna peirrar umbunar sem
afreksiprottamenn hljéta & bord vid; virdingu, styrki, umfjollun i fjéImidlun og
ymsar vidurkenningar. Pad eru pvi margir Islendingar sem sakjast eftir pvi ad
skara fram 0r i ipréttum og dreymir marga um ad feta pa leid. En hver etli sé
besta ,,uppskriftin ad afreksipréttamanni? | pessu verkefni verdur kannad hvort

ad lifsstill hafi &hrif & arangur i iprottum.

Flestir pekkja ordid ipréttir en skilgreining a iprottum er athaefi sem keppt er i a
skipulégdum vettvangi og hefur i for med sér likamlega areynslu eda ferni og
vidkomandi tekur patt ansegjunnar vegna eda pa vegna utanadkomandi verdlauna
(Coakley, 2007). iprottir hafa verid stundadar i heiminum i margar aldir og hafa
notid mikilla vinsalda. Talid er ad Grikkir hafi byrjad ad stunda iprottir til heidurs
Gudunum. 1 fyrstu stundudu peir iprottir eins og hlaup, stridsvagnahlaup, glimu,
hnefaleika og stokk (Woods, 2007). Grikkir héldu Olympiuleikana fyrstir allra eda
776 arum fyrir Krist (Ingimar Jonsson, 1983). [préttir eru pvi engin nyjung i
heiminum og hafa per haft mikil ahrif a hann i gegnum tidina. Fjoldi iprottamoéta
eru haldin vids vegar um heiminn par sem pjodir alls stadar fra senda fulltria til
ad keppa fyrir sitt land. Mérgum storum iprottamotum er sjonvarpad og fylgjast
margir grannt med um allan heim eda lesa um pau i blédum. Pjédir heimsins
tengjast pvi &kvednum béndum i gegnum iprottir og kynnist folk gjarnan 6likum

menningarhattum i kringum ipréttamot. 1 dag eru idkendur iprétta fjoImargir vida
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um heim og gegna iprottir veigamiklu hlutverki i Iifi margra (Woods, 2007). |
iprottaheiminum er einnig mikil peningavelta og eru margir afreksiprottamenn &
launum vid ipréttaidkun sina (Coakley, 2007). ipréttagreinarnar eru ordnar
fjolmargar og fer peim stodugt fjolgandi. Ein peirra greina sem stundadar eru
innan iprétta eru frjalsar iprottir. Frjalsar iprottir eiga sér langa sdgu a heimsvisu
en tiltolulega stutta hérlendis. Upphaf frjalsra iprotta & islandi er rakid til arsins
1907 pegar Ipréttafélag Reykjavikur byrjadi ad halda frjalsiprottasefingar &
Landakotstininu (Orn Eidsson og Magnus Jakobsson, 1998). i dag eru allmérg
iprottafélog sem bjoda upp 4 frjalsiprottacefingar & Islandi og eru mérg félég med
mikid og oflugt frjalsiprottastarf. Fjolmorg frjalsiprottamoét eru haldin vidsvegar
um landid par sem keppt er i hinum ymsu greinum i moérgum aldursflokkum
(,,Motaskra®, e.d.).

Ekki kjosa allir ad stunda ipréttir en margir stunda likamsraekt eda
hreyfingu af einhverjum toga sér til heilsubdtar. Asteedur pess ad svo margir
hreyfa sig geta verid margar og misjafnar eftir einstaklingum en ljést er ad pvi
fylgja ymis fridindi ad hreyfa sig. pessi fridindi eru morg og geta beett lifsgaedi til
muna. Deemi um jakvad ahrif hreyfingar eru feerri sjakdomar, lengra lif, aukinn
styrkur og lidleiki, beett lidan og lengi matti telja (Howley og Franks, 2003). pad
parf p6 ekki ad vera ad hreyfingin hafi beint 61l pessi jakveedu ahrif & einstakling
sem hreyfir sig reglulega. Hreyfing getur ytt undir heilbrigdari lifsstil og aukio
pannig lifsgaedi. Almennt er talid ad hreyfing sé hluti af hollum og gbédum lifsstil
en hvad er lifsstill? Skilgreiningin & lifsstil er ,,pad hvernig lifinu er lifad* (Arni
Bodvarsson, 2002). Pad geta sem sagt 6tal margir peettir flokkast undir lifsstil og

pad eru 6rugglega skiptar skodanir a pvi hvad telst vera gédur lifsstill.

Lifsstill folks er margbreytilegur og fjélmargar astedur eru par ad baki.
Eitt af pvi sem getur haft ahrif & hvernig lifsstil folk velur sér eru fyrirmyndir.
Margir eiga sér fyrirmynd sem peir lita upp til. 1 ipréttum eru fyrirmyndirnar oft
pjalfarar eda iprottastjornur. Einstaklingar lita upp til fyrirmynda sinna og reyna
oft ad yfirfeera eitthvad i peirra fari yfir & sig. bad er pvi mikilveegt ad peir sem
telja sig vera fyrirmynd lifi heilbrigdu lifi og hegdi sér somasamlega (Payne,
Reynolds, Brown og Fleming, 2003). Annars geta verid 6talmargar astedur fyrir
pvi hvernig lifsstil folk velur sér. ipréttafolk velur oft hollan lifsstil til ad hamarka

arangur i sinni iprott. Pad veeri frédlegt ad vita hversu miklu mali lifsstill skiptir til

2



ad n& godum arangri i iprottum. Hvort godur arangur i iprottum sé ef til vill fyrst
og fremst vegna genasamsetninga einstaklinga eda einhvers annars. | pessu

verkefni verdur reynt ad svara eftirfarandi spurningu:
Eru tengsl a milli lifsstils og arangurs ungra frjalsipréttamanna?

I pessari ranns6kn eru lifnadarhattir 15 til 22 ara unglinga sem &fa frjalsar
iprottir & Islandi skodadir. A islandi eru &kvednir unglingalandslidshopar i
frjalsum ipréttum fyrir idkendur a aldrinum 15 til 22 ara. Pessir hopar eru tveir,
annars vegar Grvalshopur og hins vegar afrekshopur. Frjalsiprottasamband Islands
er med skyr lagmork i frjalsiprétta greinum sem einstaklingar purfa ad na ef peir
@tla ad komast inn i pessa hopa. I drvalshopnum eru lagmérk sem gilda fyrir
hverja tvo arganga, pad er 15 og 16 ara hafa sama lagmark, 17 og 18 ara hafa
sama lagmark og svo framvegis. | afrekshopnum eru einnig skyr lagmork.
Lagmorkin par eru fyrir hvern argang fyrir sig. Afrekshopurinn er med erfidari
lagmérk og eru par af leidandi feerri i peim hopi. Urvalshopurinn er pvi mun
breidari og steerri hdpur (,,Afrekshopur ungmenna 15-22 ara®, 2009, ,,Ny lagmork
fyrir afrekshopinn®, e.d.). Hér verdur lifsstill priggja hopa skodadur. beir hépar
eru 15 til 22 &ra idkendur i afrekshdp, idkendur i uUrvalshop og idkendur i
hvorugum pessara hopa. Akvednir peettir lifsstils verda skodadir og bornir saman

a milli hopa.

1.2 Fyrri rannsoknir
Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar sem skoda ymsa peetti lifsstils sem tengjast
ipréttum. Yfirleitt er talio ad heilbrigdur lifsstill hafi jakveed ahrif & arangur i

ipréttum.

1.2.1 Afingamagn

Erfitt er ad fullyroa hversu mikid sefingamagn er veenlegast til arangurs i frjalsum
ipréttum. pad er po vitad ad of miklar afingar geta leitt til ofpjalfunar sem leidir
til pess ad arangur fer versnandi (Hackney, Pearman og Nowacki, 1990). Arid
2001 var birt rannsokn par sem var athugad hvort litil eda mikil pjalfun i 24 vikur
gagnadist konum betur. Valdar voru 34 konur af handahdfi og var peim skipt
handahofskennt i prja hopa. | hopi eitt voru 12 konur og voru peer latnar

framkveema &fingar prisvar sinnum i viku, eitt sett af &fingum med atta til tiu



endurtekningum. 1 hépi tvo voru 12 konur og voru per latnar framkvema afingar
fjorum sinnum i viku, fjoégur sett af premur til 15 endurtekningum. [ hdpi prjd
voru tiu konur en peer framkvemdu engar efingar og voru notadar sem
vidmidunarhopur. Badi hopur eitt og tvo fengu afingu A og &fingu B sem skipst
var & ad nota. Afingadatlunin var ekki eins hja hépunum en hana méa skoda i
rannsokninni. Hver kona fékk einkapjalfara sem leidbeindi henni vid &fingar og
svaradi spurningum. Meeldur var vodvastyrkur, afl, pol og horménastyrkur vid
hvild fyrir rannsdknina, eftir 12 vikur og eftir 24 vikur. Helstu nidurstédur voru
baer ad hamarkskraftur i bekk- og fotapressu og vodvapol jokst marktaekt hja baedi
hopi eitt og tvo eftir 12 vikur en eftir 24 vikur var pad einungis hopur tvé sem
syndi markteeka batingu (Marx o.fl., 2001).

[ rannsokn sem var birt arid 2003 var athugad ahrif @fingamagns par sem
28 dpjalfadir menn og konur voru skodud. beim var skipt i prja hopa og var fylgst
med 6llum hopunum i 12 vikur. Hépur eitt framkvaemdi einn hring af tvih6fdatogi
og fotapressu tvisvar sinnum i viku, hopur tvé framkvemdi sex hringi af
tvihofoatogi og fotapressu tvisvar sinnum i viku og hoépur prja var
samanburdarhépur. Hamarkskraftur i efingunum var athugadur hja o6llum
patttakendum fyrir rannsokn, i henni midri og eftir hana. Nidurstéour voru peer ad
hopur eitt og tvo beettu sig i badum afingunum. Hopur tvo beetti sig mun meira i
tvihofdatogi heldur en hopur eitt (McBride, Blaak og Triplett-McBride, 2003).

pessar rannsoknir benda til pess ad pad sé arangursrikara ad efa meira en minna.

1.2.2 Ahugahvot

Skilgreining & dhugahvot er kvedid astand sem eflir adgerdir og drifur akvedna
hegdun afram, ahugahvot akvardar styrk og stefnu einstaklings (Hagger og
Chatzisarantis, 2007). Ahugahvét er gifurlega mikilvaegt atridi i ipréttum og i raun
lifinu 6llu. Einstaklingar sem hafa likamlega hefileika til pess ad geta ordid
framdrskarandi iprottamenn eru Gliklegir til ad na langt ef ahugahvotin er ekki til

stadar (Hagger og Chatzisarantis, 2007).

Eigindleg rannsokn var framkveemd i Astraliu par sem ahugahvot
afreksiprottamanna var skodud. patttakendur voru fimm karlar og fimm konur
sem &fdu frjalsar iprottir. Allt var petta ipréttafolk & heimsmeelikvarda sem hafdi

verid i tiu efstu seetum & Olympiuleikum eda heimsmeistaramétum sidustu sex ar.



Tekin voru vidtol vid alla iprottamennina par sem akvedid mynstur kom i 1jos.
Pad sem dreif ipréttamennina afram voru persénuleg markmid og afrek, peir
hofou mikla tru a sjalfum sér og frjalsar iprottir var stor hluti af lifi peirra (Mallett
og Hanrahan, 2004).

Arid 2012 var birt islensk rannsokn par sem athugad var vidhorf, skuldbinding og
ahugahvot islenskra afreksiprottamanna. beir afreksmenn sem toku patt voru 50
0g sidan voru 64 adrir iprottamenn sem stodu ekki eins framarlega i ipréottum
notadir sem vidmidunarhopur. [préttamennirnir komu Gr mismunandi iprottum
eins og knattspyrnu, handknattleik, korfuknattleik, sundi og frjalsum ipréttum.
patttakendur voru latnir svara spurningalistum sem skodudu pessa fyrrnefndu
paetti. Helstu nidurstddur voru peer ad afreksfélkid var mun skuldbundnara sinni
iprétt heldur en vidmidunarhépurinn og pad hafdi einnig meiri hvot til pess ad na
arangri. Rannsakendur alyktudu ad afreksfolki peetti félags- og salfraedilegir paettir
skipta meira mali en likamlegir hefileikar (Vidar Halld6rsson, Asgeir Helgason

og Pordlfur pérlindsson, 2012).

1.2.3 Afengi

Arid 1997 st6d Rannsoknarstofa uppeldis- og menntamala fyrir storri kénnun &
Islandi. Lagdur var spurningalisti fyrir nemendur i attunda, niunda og tiunda bekk
i grunnskdélum. Kénnunin var 16gd fyrir alla nemendur i niunda og tiunda bekk &
islandi og fyrir nemendur i attunda bekk i grunnskolum i Reykjavik og &
Akureyri. Spurningarnar snéru ad vimuefnaneyslu nemenda. Patttakendur voru
3.857 i tiunda bekk, 3.912 i niunda bekk og 1.534 i attunda bekk. Pegar
ipréttaiokun var skodud samhlida afengisneyslu kom i 1jés ad peim mun oftar sem
nemendur stundudu iprottir peim mun oliklegri voru peir til ad neyta afengis.
pegar tolurnar eru skodadar hofou 40% peirra nemenda sem stundudu aldrei
ipréttir ordid 6lvadir sidustu 30 daga en 27% peirra sem stundudu ipréttir fjorum
sinnum i viku eda oftar. Peir nemendur sem tdldu sig vera i géou likamlegu
astandi voru einnig mun dliklegri til ad neyta afengis. Af peim sem t6ldu sig vera i
Iélegri pjalfun voru 45% sem hofdu ordid Olvadir sidustu 30 daga a medan pad
voru 22% peirra sem téldu sig vera i mjog géadri pjalfun (Pordélfur Porlindsson,
1998). bessi rannsdkn synir ad iprottamenn a efri stigum i grunnskdla virdast nota

afengi minna og ad 6lvun virdist hafa neikveed ahrif a likamlega pjalfun.



1.2.4 Svefn

Svefn er mjog mikilveegur og pekkja margir & eigin skinni hversu slem ahrif
oreglulegur svefn getur haft. Rannsokn var gerd a 25 sundmonnum arid 2006. peir
voru latnir fara i gegnum priggja klukkustunda timabil par sem peir svafu i eina
Klukkustund i algjoru myrkri og voktu i tveer klukkustundir i daufu Iljosi.
Sundmennirnir voru latnir synda 200 metra eins hratt og peir gatu atta sinnum yfir
daginn. Likamshiti sundmannanna var meldur reglulega. Sundmennirnir syntu
hradast fimm til sj0 klukkustundum &dur en likamshitinn vard laegstur og hagast
einni Klukkustund fyrir til einnar klukkustundar eftir ad likamshitinn var sem
leegstur (Kline o.fl., 2007).

Arid 2009 rannsakadi Daniel Gudni  Gudmundsson  svefn
kérfuboltaleikmanna i efstu deild & islandi. Hann athugadi hvort ad svefn rétt fyrir
keppni hefdi ahrif & frammistédu leikmanna. Patttakendur voru 20 talsins, tveir
leikmenn dr tiu lidum. Allt voru petta leikmenn sem voru ad jafnadi i byrjunarlidi.
Frammistada peirra var metin med svo Kalladri framlagseinkunn en pad er
akvedin jafna sem reiknar Ut ymsa tolfreedi peetti i korfuknattleik. patttakendur
fylltu at dkvedna svefn handbdk daginn fyrir leikdag. Helstu nidurstédur voru peer
ad peir sem ad svafu i atta klukkustundir eda lengur & neturnar fengu herri
framlagseinkunn en peir sem svafu minna en éatta klukkustundir. Blundur yfir
daginn hafdi engin ahrif & framlagseinkunn leikmanna (Daniel Guodni
Gudmundsson, 2009). pessar rannsoknir syna hvernig svefn getur haft ahrif a

arangur ipréttamanna.

1.2.5 Namsarangur

I Kanada var 16gd fyrir konnun i grunnskdla par sem skodad var samband & milli
likamsastands og namsarangurs. Arangur i sterdfraedi var skodadur i sjotta og
attunda bekk og arangur i ensku i sjdunda bekk. Likamsastand allra patttakenda
var metid. Arangur var metinn Gt fra pvi hvort nemendur stedust eda féllu i
afongum. Koénnunin leiddi i 1jos ad peir sem ad stodust iprottaafangann voru
liklegri til ad standast prof i ensku og steerdfreedi (Chomitz o.fl., 2009). Onnur
rannsokn var gerd i Kanada par sem samband & milli likamsastands, namsarangurs
og sjalfstrausts var skodad. Safnad var upplysingum um 6.923 nemendur i sjotta

bekk i grunnskéla. Rannsoknin leiddi i 1jés ad peir sem stddu sig vel i ipréttum



stodu sig adeins verr i skdla, en sambandid var ekki sterkt (Tremblay, Inman og
Willms, 2000).

islensk rannsokn athugadi samband milli heilsu, aneagju i skéla og
namsarangurs. Rannsoknin byggadi a nidurstddum sem fengust ar annarri islenskri
rannsokn arid 2000 par sem lagdir voru spurningalistar fyrir nemendur i niunda og
tiunda bekk i grunnskélum. Alls svorudu 6.346 nemendur kdnnuninni eda 82%
allra islenskra barna & pessum aldri. Nidurstddur rannséknarinnar syndu medal
annars fram a ad peir nemendur sem stundudu iprottir gekk almennt betur i skéla
(Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora Sigfusdottir, Allegrante og Asgeir R.
Helgason, 2009).

1.2.6 Ferdamati

A islandi er einkabillinn algengur ferdamati. Oft er bornum skutlad i skolann adur
en foreldrar keyra sjélfir til vinnu. Ahugavert er ad skoda hvort peir idkendur sem
nota reidhjol eda fara fotgangandi & milli stada séu liklegri til ad na godum
arangri. beir sem hjola eda ganga geetu nad betri &rangri i iprottum vegna pess ad
beir fa auka hreyfingu hvern einasta dag. beir geetu lika stadid sig verr vegna pess

ad peir nota orku i ad ferdast & milli stada sem veeri ef til vill betur varid i efingar.

Rannsokn for fram i Danmorku par sem fylgst var med hvernig niu ara
born ferdudust til og fra skola. Alls toku 332 born ar 25 grunnskolum pétt. Fylgst
var med ferdamata peirra og voru pau latin svara spurningalistum. Helstu
nidurstddur voru paer ad bérn sem gengu til og fra skéla voru likamlega virkari en

pau sem voru keyrd (Cooper, Andersen, Wedderkopp, Page og Froberg, 2005).

Onnur rannsokn for fram i Danmorku par sem almennt heilsufar var
skodad hja unglingum & aldrinum 15 til 19 ara. Allir patttakendur voru i skéla.
Peim var skipt i prennt: beir sem hjoludu i skélann, peir sem gengu og peir sem
notudu annan ferdamata sem krefst litillar orku. Helstu nidurstodur
rannsoknarinnar voru paer ad hjolreidafolk var med 4,6 til 5,9% betra lofthad pol
heldur en peir sem gengu og peir sem notudu ferdamata sem krefst litillar orku.
Hjolreidafolkid var einnig med 10 til 16% betra kyrrstodu vodvapol, 10% betra
vodvapol i kvidvodvum og 6% betri lidleika. Rannsakendur alyktudu ad med pvi
ad hjola meetti almennt beta heilsufar hja unglingum (Andersen, Lawlor, Cooper,

Froberg og Anderssen, 2009).



1.2.7 Ahrif feedingardags

Rannsakanda er 0ljost af hverju lagmork i Grvalshopinn eru latin na yfir tvo ar a
medan lagmork i afrekshopinn eru fyrir hvern argang fyrir sig. Tilgangurinn med
bvi ad aldurskipta lagmoérkum er augljoslega til ad geeta sanngirnis. Bérn og
unglingar eru ad proskast og vaxa og pvi er edlilegt ad lagmorkin verdi erfidari
eftir pvi sem pau verda eldri. begar aldursskipting a sér stad i frjalsum iprottum a
Islandi er &tid midad vid aramot. beir sem faedast rétt fyrir aramot lenda i flokki
med eldri idkendum og peir sem faedast rétt eftir aramot lenda i flokki med yngri
i0kendum. brétt fyrir ad megin tilgangur aldursskiptingar sé ad geeta sanngirnis
geeti verid ad petta sé engu ad sidur osanngjarnt og hugsanlegt er ad ekki sé
aldurskipt négu mikid. Ahugavert veeri ad athuga hvort fedingardagur hafi ahrif &

moguleika idkenda til ad komast i Grvals- eda afrekshop.

Rannsdkn var gerd a 7.313 ishokkimonnum sem spiludu ishokki i
kanadadisku meistaradeildinni og tveimur stérum unglingadeildum i Kanada.
Fylgst var med peim & timabilinu 1983 til 1984. I 1j6s kom ad peir leikmenn sem
voru feddir i januar til juni voru mun oftar valdir i 1id en leikmenn sem voru

feeddir i jali til desember (Barnsley og Thompson, 1988).

[ annarri rannsokn voru allir leikmenn sem toku pétt & heimsmeistaramoti
undir 17 &ra aldri i knattspyrnu &rin 1997 til 2007 skodadir. Athugad var hvenar
peir attu afmeeli & arinu. Helstu nidurstodur voru peer ad 40% leikmanna voru
feeddir i januar, febrbar eda mars en adeins 16% peirra voru faeddir i oktober,
november eda desember (Williams, 2010). Pessar tvaer rannsoknir benda til pess
ad peir sem eru feeddir snemma & arinu hafa akvedio forskot i iprottum & hina sem
eru feddir seint a arinu. Margar fleiri rannsoknir stydja ad ahrif feedingardags eigi
sér stad i ipréttum um allan heim. Pad er p6 misjafnt eftir ipréttum hvort pessi
ahrif eigi sér stad (Musch og Grondin, 2001).



2. Aoferoir

Spurningalisti med 21 spurningu var utbdinn, fjorar bakgrunnspurningar, 15
spurningar um lifsstil og tveer spurningar um urvals- og afrekshopinn. Skoda mé
spurningalistann i heild sinni undir vidauka eitt. Spurningarnar voru
fjélvalsspurningar, yfirleitt med fimm svarméguleikum og sidan var ein spurning

par sem atti ad svara & skalanum einn til tiu.

patttakendur voru 103 talsins. Samkvemt nyjustu gognum fra
unglingalandlidspjélfara eru 103 i afreks- og urvalshopi en 86 peirra svorudu
kénnuninni. Peir sem eru hvorki i Urvals- né afrekshop er viomidunarhopur en par
svorudu 16 idkendur konnuninni. Peir péatttakendur sem byrjudu ad svara
spurningunum en skiludu ekki var eytt og toldust ekki med, en peir voru 38
talsins. Flestir hofou eft frjalsar iprottir i morg ar en 41% hofou eft i sjo ar eda

lengur.

Tafla eitt hér fyrir nedan synir bakgrunnsupplysingar innan hépanna
priggja. Ur toflunni ma lesa fjolda patttakenda og inni i sviga sést hvernig
présentan skiptist. Taflan synir medal annars kynjahlutfall i hverjum hopi fyrir sig
en stelpurnar voru fleiri i 6llum hépunum. I afreks- og Grvalshdpunum voru flestir

patttakendur & aldrinum 17 til 18 &ra en i vidmidunarhopnum voru flestir &

aldrinum 15 til 16 ara.

Tafla 1. Grunnupplysingar um hopana prja

Allir Kyn Aldur

karlkyn kvenkyn  15-16 &ra 17-18 &ra 19-20 &ra 21-22 4ra
Afrekshopur 41 (40%) 19 (46%) 22 (54%) 7 (17%) 16(39%) 11 (27%) 7 (17%)
Urvalshopur 45 (44%) 18 (40%) 27 (60%) 7 (16%) 21 (47%) 12 (27%) 5 (11%)
Vidmidunar- 16 (16%) 7 (47%) 8(53%) 6(38%) 3(19%) 4(25%) 3 (19%)

hépur

Spurningalistinn var ferdur inn a vefsiduna questionpro.com par sem hann var
fullklaradur. Spurningalistinn var lagdur fyrir 23. mars, 2013 & Veraldarvefnum.
Hann var sendur & nyjasta postlista peirra sem eru i urvals- og afrekshopi unglinga
eda alls & 102 idkendur. Listinn var einnig settur inn & fjorar samskiptasiour &

Veraldarvefnum (Facebook). Prjar af pessum sidum voru lidssidur storra
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frjalsiprottafélaga & Islandi og voru lokadar 68rum en lidsfélogum pess. bessi lid
eru Ungmennafélag Akureyrar (UFA), Ipréttafélag Reykjavikur (iR) og
Héradssambandid Skarphédinn (HSK). Fjérda samskiptasidan var sida Urvalshops
unglinga en adgang ad peirri sidu hafa peir sem hafa ndd lagmoérkum i pann hép.
Rannsakandi fekk postlista Urvals- og afrekshops hja unglingalandslidspjéalfara og
leyfi til ad senda spurningalistann & alla i hépunum og einnig ad setja
spurningalistann inn & samskiptasidu Urvalshdpsins. Rannsakandi hafdi samband
vid yfirpjalfara UFA, IR og HSK og fékk leyfi til ad setja spurningalistann inn &
samskiptasiour lidanna. Rannsakandi tok skyrt fram ad konnunin veeri nafnlaus og
veeri einungis fyrir pa4 sem veeru 15 til 22 &ra og stundudu frjalsar iprottir.
Rannsakandi hvatti til patttoku og sagdi ad pad teki um tveer minGtur ad svara
koénnunininni. Pann 9. april, 2013 lokadi rannsakandi fyrir spurningalistann.
Spurningalistinn var pvi opinn i tveer vikur og prja daga. Eftir ad lokad var fyrir
kdnnunina voru 61l gogn ferd yfir i tolfraediforritid Statistical package for the
social sciences (SPSS) par sem unnid var Gr nidurstédum. Allar nidurstédur i
formi présentu voru ndmundadar ad heilli télu. T6flur og myndir voru bunar til i
tolvuforritinu  Microsoft office excel 2007 og Ooll ritvinnsla fér fram i
tolvuforritinu Microsoft office word 2007 og pangad voru allar myndir og toflur
fluttar.
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3. Niourstoour

Eins og &dur kom fram var 6llum pétttakendum skipt nidur i prja hopa, afrekshdp,
Urvalshop og idkendur sem tilheyrdu hvorugum pessara hépa en s& hépur er
vidmidunarhopur. 10kendur i afrekshopi eru peir sem hafa nad bestum arangri,
iokendur i urvalshopi hafa einnig ndd akvednum arangri en peir sem eru i
vidmidunarhopi hafa ekki ndd lagmorkum i pessa hdpa. Nidurstédur ar 6llum

spurningum m4 sja undir vidauka tvo.

3.1 beettir tengdir &fingum

Mynd eitt hér fyrir nedan synir hversu moérg ar patttakendur hafa stundad frjalsar
iprottir. beir sem hafa eft i tv0 &r eda styttra eru 5% af afrekshopnum, 4% af
urvalshopnum og 44% af vidmidunarhopnum. beir sem hafa aft i fimm éar eda
lengur eru 71% af afrekshépnum, 80% af drvalshopnum og 25% af
vidmidunarhopnum. Peir sem hafa nad lagmarki i afreks- eda Urvalshop hafa aft

lengur en hinir sem hafa ekki n&d neinu lagmarki.

100% - m Afrekshépur
m Urvalshépur

80% - Vidmidunarhépur

60% -

Hlutfall

40% -

20% -

0% -

2 ar eda feerri 3-4 ar 5 ar eda fleiri

Fjoldi ara i frjdlsum ipréttum

Mynd 1. Arafjéldi patttakenda i frjalsum ipréttum
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Ve

patttakendur voru spurdir hversu margar klukkustundir peir e&féu i sidasta
manudi, sem var mars manudur. A mynd tvé ma sja nidurstodur Ur peirri
spurningu. [ ljés kom ad 80% af afrekshopnum &fdi i sjo klukkustundir eda
lengur, 73% af urvalshépnum og 44% af vidmidunarhopnum. Adeins 5% af
afrekshopnum &fdi fjorar klukkustundir eda feerri & viku, 13% af Grvalshopnum
0og 25% af vidmidunarhépnum. Samkvaemt pessu &fir afrekshopurinn mest og

vidmidunarhopurinn minnst.

100% + B Afrekshopur
m Urvalshépur
Vidmidunarhépur

80%

60%

40%

Hlutfall

20%

0%

4 kist eda feerri 5-6 kist 7 kist eda fleiri
Fjoldi klukkustunda sem idkendur fa a viku

Mynd 2. AEfingamagn idkenda & einni viku

Mynd prju synir vidveru idkenda & afingum. Pegar hin er skodud sést ad 42%
afrekshopsins meetti & allar &fingar i sidasta manudi, 23% Urvalshdpsins og 13%
idkenda i vidmidunarhopnum. beir sem meettu ekki & prjar eda fleiri &fingar voru
29% idkenda i afrekshopi, 45% idkenda i Urvalshopi og 60% idkenda i
vidmidunarhopi. betta synir ad vidvera a &fingum er best hja afrekshopnum og

verst hja vidmidunarhopnum.

100% H Afrekshopur
80% m Urvalshépur
? Vidmidunarhdpur

60% -

Hlutfall

40% -

20% -

0% -
Engin 1- 2 =fingar 3 fingar eda fleiri

Fjoldi efinga sem idkendur maettu ekki a i sidasta manudi

Mynd 3. Vidvera idkenda a efingum
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Mynd fjogur synir hversu mikid, & bilinu einn til tiu, idkendur leggja sig fram &
a&fingum. Allir patttakendur svérudu & bilinu fimm til tiu. Flestir ségdust leggja
sig fram a bilinu niu eda tiu & eafingum, eda 85% afrekshopsins, 73%
urvalshépsins og 56% vidmidunarhdpsins. beir sem svorudu & bilinu sjo til atta
voru 15% af afrekshopnum, 25% af drvalshépnum og 38% af vidmidunarhépnum.
Enginn i afrekshopnum sagdist leggja sig fram & bilinu fimm til sex, i
urvalshépnum voru 2% & pvi bili og 6% i vidmidunarhépnum. Petta synir ad
afrekshopurinn leggur sig mest fram a afingum, sidan Urvalshépurinn og

vidmidunarhopurinn leggur sig minnst fram & efingum.

100% - m Afrekshopur
80% m Urvalshépur
6 -

Vidmidunarhépur

60% -

Hlutfall

40% -

20% -

0% T
5til 6 7til 8 9til 10

Hversu mikid idkendur leggja sig fram a sfingum a bilinu 1 til 10

Mynd 4. Metnadur idkenda & &fingum

I6kendur voru spurdir hversu gédum arangri peir stefndu & ad nd i frjalsum
iprottum. Eins og mynd fimm synir voru flestir sem vissu ekki hversu langt peir
stefndu eda 29% af ollum. Af peim sem vissu ekki hvert peir stefndu var 63%
vidmidunarhopsins, 36% Urvalshdpsins og 7% afrekshopsins. Peir sem stefndu
hvad haest eda & topp tiu i heiminum voru 34% afrekshopsins, 7% Urvalshdpsins
0g 6% viomidunarhopsins. Peir i afrekshopnum virtust vera vissari hvert peir
stefndu og peir stefndu einnig & ad na betri arangri. 16kendur i vidmidunarhdpi

voru ovissari hvert peir stefndu en peir settu markid laegra en hinir hoparnir.
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100%
80%

60%

Hlutfall

40%
20%

0%

Veit ekki

m Afrekshopur
m Urvalshépur
= Vidmidunarhépur

Topp 104 Topp3aislandi  Topp 501
islandi heiminum

Stefna i frjdlsum ipréttum

Topp 101
heiminum

Mynd 5. Stefna idkenda i frjalsum ipréttum

3.2 beettir utan &finga

A mynd sex ma sja afengisneyslu idkenda sidustu tvo manudi. Af peim sem héfdu
ekki neytt afengis sidustu tvo méanudi voru 68% af afrekshdpnum, 58% af
Grvalshépnum og 56% af vidmidunarhépnum. beir sem hofdu neytt afengis voru
33% iokenda afrekshopsins, 42% idkenda Urvalshépsins og 44% idkenda

vidmidunarhopsins. Afrekshopurinn virdist samkveemt pessu vera Oliklegastur til

ad neyta afengis og viomidunarhopurinn liklegastur.

100%

80%

60%

Hlutfall

40%

20%

0%

m Afrekshopur
m Urvalshépur
= Vidmidunarhdpur

engin 1x eda oftar

Neysla afengis sidustu tvo manudi

Mynd 6. Afengisneysla idkenda sidustu tvo manudi
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Seelgeetisneysla idkenda var einnig skodud og nidurstddurnar ma sja & mynd sjo.
Peir sem bordudu selgeti sjaldnar en einu sinni i viku voru 48% af
afrekshopnum, 36% af urvalshépnum og 31% af vidmidunarhdpnum. beir sem
bordudu selgeeti prisvar sinnum eda oftar i viku voru 13% idkenda i afrekshopi,
17% idkenda i urvalshopi og 25% idkenda i vidomidunarhdpi. Samkvaemt pessu
neyta idkendur i afrekshopnum minnst selgeetis og idkendur i vidmidunarhopnum

mest.
100% - m Afrekshopur
m Urvalshépur
0, .
80% Vidmidunarhépur
= 60% -
g (o]
=}
T 40% -
20% -
0% -

Sjaldnar en 1x 1x-2x 3x eda oftar

Hversu oft idkendur borda saelgaeti i viku

Mynd 7. Szlgatisneysla idkenda

Eins og mynd atta synir pa toldu flestir patttakendur sig vera yfir medallagi i nami
eda 74% af 6llum patttakendum. Peir sem tdldu sig vera hatt yfir medallagi voru
56% af vidmidunarhopnum, 42% af Grvalshopnum og 27% af afrekshopnum.
Enginn pétttakandi i vidmidunarhépnum taldi sig vera undir medallagi en 4%
afrekshopsins og 2% Urvalshdpsins toldu sig vera undir medallagi.

Viomidunarhopnum virtist ganga best i skola og afrekshdépnum lakast.

100% -  Afrekshopur
80% m Urvalshépur
’ Vidmidunarhdpur

60% -

Hlutfall

40% -

20% -

0% -
Hatt yfir medallagi  Yfir medallagi i medallagi Undir medallagi

Namsarangur idkenda

Mynd 8. Namsarangur idkenda i skéla
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I8kendur voru spurdir hvernig peir ferdudust oftast 4 milli stada. A mynd niu ma
sj& nidurstodur Ur peirri spurningu. beir sem foru keyrandi eda med straetd voru
68% afrekshdpsins, 67% urvalshdpsins og 62% vidmidunarhopsins. Peir sem
hjoludu eda gengu voru 24% afrekshopsins, 29% Urvalshdpsins og 32%

vidmidunarhopsins.

100% - B Afrekshopur
m Urvalshépur
[o) -
80% m Vidmidunarhépur
= 60% -
=]
3
T 40% -
20% -
0% -

Keyrandi eda straetd Hjoélandi eda gangadi Annad

Ferdamati sem idkendur nota oftast

Mynd 9. Ferdamati idkenda

3.3 Bakgrunnspeettir

Mynd tiu synir ipréttabakgrunn idkenda. I1dkendur voru spurdir hvort peir hefdu
aft adrar iprottir en frjalsar iprottir lengur en i eitt ar. [ 1j6s kom ad peir sem héfou
ekki eft neina adra iprétt voru 7% af afrekshépnum, 18% af Urvalsh6pnum og
19% af vidmidunarhopnum. peir sem hofdu ft eina eda fleiri adrar iprottir voru

93% af afrekshdépnum, 82% af Urvalshépnum og 81% af vidmidunarhopnum.

100% - m Afrekshopur
80% m Urvalshépur
4 -
= Vidmidunarhdpur
= 60% -
s
3
T 40% -
20% -
0% -

engin onnur iprott ein eda fleiri iprottir

Fjoldi annarra iprotta sem idkendur hafa stundad

Mynd 10. Fj6ldi annarra iprétta sem idkendur hafa stundad lengur en i eitt ar
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A mynd 11 ma sja ahrif fedingardags patttakenda eftir hopum. begar
afrekshopurinn er skodadur sést ad 44% eru feeddir fyrri hluta ars, 32% um mitt ar
0g 24% i lok éars. bréunin er hins vegar 6fug pegar vidomidunarhopurinn er
skodadur en par eru 19% faeddir fyrri hluta ars, 38% um mitt ar og 44% i lok ars. |

rvalshépnum eru 50% faeddir snemma & arinu, 18% um mitt &r og 32% seint &

arinu.

100% - m Afrekshopur

80% m Urvalshépur

° ] m Vidmidunarhépur

= 60% -
s
3
T 40% -

20% -

0% -
1. januar - 30. april 1. mai - 31. 4gust 1. september - 31.
Faedingardagur desember

Mynd 11. Ahrif feedingardags 15 til 22 ara idkenda i frjalsum ipréttum
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4. Umradur

4.1 peettir tengdir &fingum

Eins og vio matti buast pa hafdi viomidunarhdpurinn eft frjalsar ipréttir i mun
feerri &r en afreks- og Urvalshopurinn (mynd 1). Pad telst edlilegt par sem idkendur
bata sig yfirleitt eftir pvi sem peir @&fa meira eda eins og ordatiltekiod ,,efingin
skapar meistarann® segir. Pad kom hins vegar & ovart ad Urvalshopurinn hafdi sft
frjalsar iprottir lengur en afrekshopurinn. bessar nidurstddur benda til ad til pess
ad verda godur, pad er ad komast i urvalshép, purfi ad &fa i ad minnsta kosti prju
ar. Til pess ad verda mjog gédur, pad er ad komast i afrekshop, purfi einnig ad

&fa i ad minnsta kosti prju ar.

Nidurstoour (mynd 2) syndu ad afrekshopurinn &fdi flestar klukkustundir i
viku, urvalshopurinn par & eftir og vidmidunarhopurinn &fdi minnst. Liklegt er ad
beir sem &fa i fleiri klukkustundir a viku séu i meira &fingamagni en hinir sem
&fa i feerri klukkustundir. Pad parf p6 ekki endilega ad vera par sem sumir verja
miklum tima & a&fingum an pess ad framkvaema mikid magn a&finga & medan adrir
&fa i faar klukkustundir en framkveema mikid magn &finga. Pad fer mikid eftir
greinum innan frjalsra iprotta hversu mikil virknin er & s&fingum. Rannsakandi
telur pé liklegt ad pad séu tengsl & milli fjolda klukkustunda sem idkendur &fa og
a&fingamagns. Samkvaemt pvi ma gera rad fyrir ad peim mun meira sem iokendur
&fa peim mun betri verdi peir. Fyrri rannsoknir sem syndu ad meira &fingamagn
veeri vaenlegra til arangurs stydja pessar nidurstddur (Marx o.fl., 2001; McBride
o.fl., 2003). Liklegt er ad pegar idkendur eru a &fingu pa séu peir ad hugsa um
sina iprottagrein sem getur verid gagnlegt. Gera ma rad fyrir ad frjalsar iprottir séu
steerri hluti af lifi peirra sem a&fa meira. Petta kemur pa heim og saman vid
astrolsku rannsdknina sem syndi ad frjalsar iprottir veeru stor hluti af lifi

frjalsipréttamanna & heimsmeelikvarda (Mallett og Hanrahan, 2004).

Nidurstodur (mynd 3) syndu ad vidvera idkenda & afingum skiptir mali.
Afrekshopurinn meetti best & &fingar, sidan Urvalsépurinn og vidmidunarhdpurinn
meetti verst. AG mata & allar s&fingar tengist efingamagni sterkum bondum pvi ef
viokomandi meetir ekki a einhverjar &fingar hlytur afingamagnid ad minnka.

Liklegt er ad dhugahvét hafi ahrif & pad hvort idkendur dkvedi ad meeta & afingu
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eda ekki. bessar nidurstédur gefa til kynna ad pad sé arangursrikast ad meeta &
sem flestar &fingar.

Afrekshépurinn leggur sig mest fram & afingum, sidan Urvalshopurinn en
vidmidunarhopurinn leggur sig minnst fram (mynd 4). betta kemur kannski ekKi
mikid & Ovart en samkvaemt pessu er arangursrikast ad leggja sig mikid fram &
a&fingum. Pad skiptir p6 mali ad leggja sig fram & réttum tima & efingunni. Til
demis ef idkandi er & priggja klukkustunda afingu veeri ekki gafulegt ad leggja
sig allan fram i upphitun og eiga svo litla orku eftir pegar kemur ad adalpeetti
afingarinnar. Pad er pvi mikilveegt ad idkandi atti sig & pvi hvenaer hann etti ad
leggja sig mikid fram og hvenar minna. Rannsakanda pykir liklegt ad peir
iokendur sem leggja sig mikid fram & afingum leggi sig einnig mikid fram i

keppnum og nai medal annars pess vegna betri arangri.

Arangursmarkmid idkenda (mynd 5) syndi ad afrekshopurinn stefndi haest
i frjalsum ipréttum, sidan arvalshépurinn en vidmidunarhépurinn stefndi ekki eins
hatt. Markmid og stefna purfa ekki alltaf ad vera arangurstengd. Meirihluti
idkenda i vidmidunarhépnum vissu ekki & hversu géoan arangur peir stefndu en
hugsanlegt er ad peir seu med skyr markmid & 6drum svidum, til demis ad &fa
vegna innri anagju eda eitthvad slikt. Rannsakandi telur ad pad sé mikilvaegt fyrir
alla ad hafa markmid til pess ad hafa einhverja stefnu og sja tilgang med pvi ad

a&fa. Midad vid pessar nidurstddur er arangursrikast ad stefna & gédan arangur.

4.2 peettir utan &finga

Afrekshopurinn  neytti  minnst  &fengis, sidan  drvalshépurinn  og
vidmidunarhopurinn virtist vera liklegastur til ad neyta afengis (mynd 6). Eins og
aour hefur komid fram @&fdi afrekshopurinn mest, svo Urvalshopurinn og
vidmidunarhopurinn minnst. Petta passar vid rannsoknina sem Rannsoknarstofa
uppeldis- og menntamala stdd fyrir & grunnskélanemum, par sem i ljés kom ad
beim mun oftar sem nemendur stundudu iprottir peim mun oliklegri veeru peir til
ad neyta afengis (Porolfur porlindsson, 1998). Ipréttaidkun virdist samkvaemt

pessu virka sem forvorn gagnvart afengisneyslu.

Selgaetisneysla idkenda var pannig ad afrekshopurinn neytti sjaldnast
seelgeetis, sidan urvalshopurinn en vidmidunarhopurinn neytti selgeetis oftast

(mynd 7). Unglingar sem eru ad vaxa og proskast purfa holla og gdéda neringu.

19



Unglingar sem stunda ipréttir og e&efa mikid purfa ennpa meiri naeringu vegna pess
ad peir eyda mikilli orku & &efingum (Jeukendrup og Gleeson, 2004). Yfirleitt faest
ekki mikid af neringarefnum Ur salgeati og pvi er askilegra ad fa orkuna ur
hollum og g6dum mat (Olafur Gunnar Seemundsson, 2007). Nidurstédur stydja ad

seelgeetisneysla sé ekki venleg til arangurs.

Fyrri rannsdknir hafa synt ad iprottafolk stendur sig almennt betur i nami
(Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2009; Chomitz o.fl., 2009). | pessari rannsokn
stundudu allir patttakendur iprottir og toldu flestir sig vera yfir medallagi i skdla
(mynd 8). Pessar nidurstodur passa pvi vel vid fyrri rannséknir.
Vidmidunarhopnum virtist ganga best i skola, sidan drvalshGpnum en
afrekshopnum gekk verst. petta kann ad stafa vegna pess ad afrekshopurinn ver
meiri tima i &fingar, sidan Urvalshopurinn og vidmidunarhépurinn minnstum tima
eins og kom fram hér &dur. Pad geeti pvi verid ad idkendur i afrekshopi verji minni
tima i leerdom og meiri i &fingar og gangi verr i skola pess vegna & medan
vidmidunarhdpurinn notar minni tima i &fingar og pa hugsanlega meiri tima i
leerdom. Pessar nidurstddur gefa til kynna ad pad sé betra ad forgangsrada
frjalsum ipréttum & undan nami ef godur arangur & ad nast i frjalsum ipréttum.
Iokendur sem vilja na langt i frjalsum ipréttum geetu pvi purft ad setta sig vid

orlitid leegri einkunnir i skdla.

I6kendur i afrekshdpnum eru liklegastir til ad fara & milli stada med streetd
eda bil, svo idkendur i drvalshépnum og idkendur i vidmidunarh6pnum
oOliklegastir (mynd 9). Eins og adur kom fram &fir afrekshopurinn mest, svo
Urvalshépurinn og viomidunarhopurinn minnst. Pad geeti verid ad idkendur séu ad
&fa pad mikid ad peim myndi litid gagnast pessi auka hreyfing sem peir fengju
med pvi ad hjola eda ganga. Liklegt er ad metnadarfullir iprottamenn vilji nyta
orkuna sina & a&fingum til pess ad na ad afkasta sem mestu par. Dénsk rannsékn
syndi ad med pvi ad hjola milli stada meetti beeta lofthad pol, kyrrstédu védvapol,
vodvapol i kvidvodvum og lidleika (Andersen o.fl., 2009). Margir
frjalsipréttaiokendur taka sér fri fra eefingum eftir utanhass keppnistimabilid. Pad
geeti verid snidugt fyrir pa ad breyta til og hjola eda ganga & milli stada & medan

beir eru ekki ad &fa til pess ad peir falli ekki i algjora kyrrsetu & pvi timabili.
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4.3 Bakgrunnspeettir

Afrekshopurinn virtist hafa fjolbreyttasta iprottabakgrunninn par sem steersti hluti
hopsins hafdi &ft adra iprétt en frjdlsar ipréttir (mynd 10). Pad ma pvi gera rad
fyrir ad fjolbreyttur ipréttagrunnur sé veenlegur til afreka i frjallsum iprottum. peir
iokendur sem hafa aft adrar iprottir hafa liklega leert fleiri hreyfingar sem geeti
hjalpad i frjalsum iprottum. bad parf po ekki alltaf ad vera hjalplegt ad hafa grunn
ar annarri iprott, eins og til demis ef idkanda med fimleikagrunn langar ad verda
godur spretthlaupari pa geeti verid erfitt ad kenna honum ad hlaupa med haum
hnélyftum og kreppa 6kkla par sem hans grunnur byggir & pvi gagnstaeda. iprottir
passa pvi misvel saman, en almennt virdist fj6lbreyttur ipréttagrunnur vera godur

eins og pessar nidurstodur syna.

Rannsakanda kom & oOvart hve sterk ahrif fedingardags voru a milli
hopanna (mynd 11). Samkvamt nidurstddum er mun hagstedara ad eiga afmeeli i
jantar, febriar eda mars til pess ad na lagmorkum i afrekshop. Ahrifin voru skyr i
vidmidunarhépnum en par attu festir afmali snemma a arinu og flestir seint &
arinu. Rannséknirnar & ishokki leikménnunum og knattspyrnumonnunum &
heimsmeistaraméti undir 17 ara aldri stydja pessar nidurstddur. (Barnsley og
Thompson, 1988; Williams, 2010). bessi ahrif voru hins vegar ekki jafn skyr hja
Urvalshépnum. Pad geeti verid vegna pess ad lagmork i Grvalshopinn eru fyrir tvo
arganga i einu. bannig ad p6 svo ad idkandi sé 15 ara og eigi afmeeli i janGar geeti
verid erfitt fyrir hann ad na lagmarki sem er fyrir 15 og 16 &ra. bad veeri pvi léttast
fyrir viokomandi idkanda ad na lagmarki annad hvert ar og ef hann er & mérkum

bess ad na lagmarki er liklegt ad hann nai einungis inn i hopinn annad hvert ar.

/Eskilegt er ad reyna ad sporna gegn ahrifum faedingardags eins og haegt er
til pess ad geeta sanngirnis. Pad veeri til deemis einfalt ad lata lagmork i afreks- og
Urvalshép na yfir halft ar. ba veeri eitt lagmark fyrir 15 ara idkanda sem er feddur
i jandar til juni og annad lagmark fyrir 15 ara idkanda sem er feeddur i juli til
desember. Pessi halfs ars aldursskipting geeti virkad hvetjandi & iokendur par sem
beir fengu oftar nytt lagmark til ad takast a vid. Ad mati rannsakanda er of mikid
ad nota lagmork fyrir tvo arganga i einu eins og gert er i Urvalshopnum i dag. bad
geeti virkad letjandi & idkendur ad purfa ad bida i tvo ar eftir nyju lagmarki til ad

glima vid.
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5. Alyktanir

Kanna atti hvort tengsl veeru & milli lifsstils og arangurs ungra frjalsipréttamanna.
Nidurstodur syndu ad sumir peettir lifsstils hafa jakveed &hrif & &rangur en adrir
ekki. bessi rannsokn bendir til ad eftirfarandi peettir skipti miklu mali til pess ad

godur arangur naist i frjalsum iprottum:

- ao &faimorgér

- ad verja mérgum Klukkustundum i &fingar
- ad meta a allar &fingar

- ao leggja sig fram & afingum

- ao stefna hatt i frjalsum ipréttum

- ad eiga afmali snemma & arinu

Adrir peettir sem virtust skipta einhverju mali en ekki eins miklu og peettirnir hér
ad ofan voru é&fengis- og salgatisneysla, ndmsarangur, ferdaméati og
ipréttabakgrunnur.

pjalfarar, ipréttamenn og foreldrar geta nytt sér pessar nidurstéour dsamt pvi ad
skoda nidurstodur ur fleiri rannsoknum. Nidurstddurnar geta vonandi verid
hvatning til iprottafolks til ad tileinka sér hollan lifsstil og pannig aukid likur &
betri arangri i ipréttum. Helstu gallar rannséknarinnar eru ad nidurstédurnar
byggjast & huglegu mati patttakenda. Sumir patttakendur geetu ofmetid sig a
medan adrir gaetu vanmetid sig og geeti pad skekkt nidurstédur. Annar galli er ad
pbad hefdu matt vera fleiri patttakendur i vidmidunarhopnum en peir voru 16
talsins. Spurningalistinn var settur inn & samskiptasidur lida & Veraldarvefnum
sem pydir ad allir idkendur félagsins og pjalfarar gatu séd spurningalistann og
svarad honum 6had aldri. Rannsakandi gerdi sér grein fyrir pessum galla og

reyndi pess vegna ad itreka ad konnunin veeri einungis fyrir 15 til 22 ara idkendur.

I kjolfar pessarar rannsoknar geeti verid ahugavert ad bera saman landslidid
i frjalsum ipréttum vid adra frjalsiprottamenn sem ekki eru i landslidi og athuga
hvort svipadar nidurstodur faist. Einnig veeri haegt ad endurtaka pessa rannsokn og
athuga adra peetti lifsstils. pad veeri lika dhugavert ad skoda fleiri iprottir og

athuga hvort ad lifsstill ipréttamanna sé breytilegur eftir ipréttum.
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7. Vidaukar

7.1 Vidauki 1

Rannsakandi er i iprottafredi i Haskolanum i Reykjavik og er ad gera rannsokn i
tengslum vid lokaverkefni sitt. Rannsoknin snyst um ad skoda hvort tengsl séu &
milli lifsstils og arangurs ungra frjalsiprottamanna. Kénnunin er nafnlaus og heitir
undirritadur fullum trdnadi um ad pessi gogn verdi eingdngu notud vid vinnslu i
pbessari rannsokn. per er frjalst ad svara spurningalistanum i heild sinni eda sleppa
einstaka spurningum ef pu kyst. Vinsamlegast athugid ad etlast er til ad pad sé

adeins merkt vid einn svarmdéguleika i hverri spurningu.

Med fyrirfram pokk
Bjarki Gislason

1. Kyn
a. karl
b. kona
2. Hvada ar ertu faedd(ur)?
a. 1997-1998
b. 1995-1996
c. 1993-1994
d. 1991-1992
3. Hvener ertu faedd(ur) & arinu?
a. 1. janoar — 30. april
b. 1. mai- 31. 4gust
c. 1.september — 31. desember
4. Hefur pa unnid pér seeti i eftirtéldum hopi?
a. Ja, afreks- og urvalshopi unglinga
b. ja, arvalshopi unglinga

C. nei

27



Spurningu 5 eiga adeins peir ad svara sem eru i Urvals- eda afrekshépi i frjalsum

iprottum.

5.

Hversu mikils virdi finnst pér ad hafa komist i drvals- eda afrekshop
unglinga i frjalsum?

a. mjog mikils virdi

b. mikils virdi

c. hvorkiné

d. litils viroi

e. mjog litils virdi

Spurningu 6 eiga adeins peir ad svara sem hvorki eru i Urvals eda- afrekshop

6.

Hversu eftirsoknarvert finnst pér ad komast i drvals- eda afrekshop
unglinga i frjalsum ipréttum?

a. mjog eftirsoknarvert

b. nokkud eftirsknarvert

c. hvorki né
d. litio eftirsoknarvert
e. mjog litid eftirsknarvert

Hversu morg ar hefur pa aft frjalsar iprottir?
a. 1areda styttra
b. 1-2ar
c. 3-4ar
d. 5-6ar
e. 7edafleiri&r
Hefur pa aft adrar iprottir en frjalsar ipréttir lengur en i eitt ar?
a. nei
b. eina adra iprott
c. tveer adrar iprottir
d. prjar adrar iprottir

e. fjorar eda fleiri adrar iprottir
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9. Hvernig gengur pér i skdla eda gekk sidast pegar pu varst i skola?
a. hatt yfir medallagi
b. adeins yfir medallagi
c. imedallagi
d. rétt undir medallagi
e. langt undir medallagi
10. Telur pa svefn pinn vera reglulegan?
a. alltaf
b. oftast
c. stundum
d. sjaldan
e. aldrei
11. Hversu margar klukkustundir e&fdir pa ad jafnadi i viku i sidasta manudi?
a. 2 Klst eda feerri
b. 3-4 klst
c. 5-6 klst
d. 7-8Kklst
e. 9 Kklst eda fleiri
12. Hversu margar &fingar meettir pu ekki & i sidasta manudi?
a. enga
b. eina
C. tveer
d. prjar
e. fjorar eda fleiri

13. Hversu mikid & skalanum 1-10 leggur pu pig fram & sefingum?

14. Hversu géoum arangri stefnir pd & ad na i frjalsum?
a. veitekki
b. vera i topp 10 & islandi

c. verai topp 3 & islandi

o

vera i topp 50 i heiminum

e. veraitopp 10 i heiminum
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15. Hversu mikla &herslu leggur pu & hollt matareedi?

a.
b.
C.
d.
e.

mjog mikla
mikla
hvorki né
litla

mjog litla

16. Hversu margar maltidir bordar pu a dag?

a.
b.
C.
d.

€.

1x & dag eda sjaldnar
2x & dag
3x adag
4x a dag

5x a dag eda oftar

17. Hve oft bordar pa s&lgeeti?

a.
b.
C.
d.
e.

nanast aldrei
sjaldnar en 1x i viku
1-2x i viku

3-5x i viku

nanast daglega

18. Hversu oft drakkst pu afengi sidustu 2 manudi

a.
b.
C.
d.

€.

aldrei
1x
2X
3X

4x eda oftar

19. Hversu oft varstu drukkin(n) sidustu 2 manudi?

aldrei
1x
2X
3X

4x eda oftar
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20. Hvernig ferdast pu oftast & milli stada?

a.
b.
C.
d.
e.

keyrandi
hjélandi
gangandi
med streetd

med einhverjum 6drum heetti

21. Hversu miklu mali skipta eftirfarandi atridi pig i frjalsum?

e o T @

skemmtun
félagsskapur
arangur
vellidan
vera i goou

formi
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frekar

miklu

O0dodo

hvorki

né

O0dodo

frekar
litlu

Odogn

mjog
litlu

Odogn



7.2 Vidauki 2

Hér fyrir nedan ma skoda svor patttakenda vid spurningum sem voru lagdar fyrir.
Tolurnar segja til um fjolda patttakenda sem svérudu spurningu og inni i sviga
sést hvernig prosentan skiptist.

Tafla 2. Upplysingar um svor vid spurningum

Viomio-
Afreks- | Urvals- | unar-
hépur hépur hépur Allir
Allir 41 (40%) |45 (44%) |16 (16%) | 103 (100%)
karl 19 (46%) |18 (40%) | 7 (47%) | 45 (44%)
Kyn kona 22 (54%) |27 (60%) |8 (53%) |57 (56 %)
1997-1998 7(17%) |7 (16%) |6 (38%) |20 (20%)
1995-1996 16 (39%) |21 (47%) |3 (19%) |41 (39%)
Hvada ar ertu 1993-1994 11 (27%) |12 (27%) |4 (25%) |27 (26%)
fedd(ur)? 1991-1992 7(17%) |5(11%) |3 (19%) |15 (15%)
1. jandar - 30. april 18 (44%) |22 (50%) |3 (19%) |43 (43%)
Hvenzr ertu feedd(ur) | 1. maf - 31. dgust 13 (32%) |8 (18%) |6 (38%) |28 (27%)
& érinu? 1. september - 31. desember | 10 (24%) | 14 (32%) | 7 (44%) |31 (31%)
Hversu mikils virai | Miog mikils virdi 21 (53%) |9 (20%) 30 (35%)
finnst pér a8 hafa | Mikils virdi 13 (33%) |23 (51%) 36 (42%)
komist i irvals- eda | hvorki né 4(10%) | 10 (22%) 14 (16%)
afrekshop unglinga i | litils virdi 1(3%) 2 (4%) 3 (4%)
frjalsum? mjog litils virdi 1 (3%) 1 (2%) 2 (2%)
Hversu mjog eftirsoknarvert 3(19%) |3 (19%)
eftirsoknarvert finnst | nokkud eftirsoknarvert 6 (38%) |6 (38%)
perad komasti | hyorki né 5(31%) |5 (31%)
Urvals- eda afrekshop [jtia eftirsoknarvert 1(6%) |1 (6%)
unglinga i frjalsum
iprottum? mjog litio eftirsoknarvert 1 (6%) 1 (6%)
1 &r eda styttra 1 (2%) 1 (2%) 4 (25%) |6 (6%)
1-2 &r 1 (2%) 1 (2%) 3(19%) |6 (6%)
Hversu morg ar hefur | 3-4 & 10 (24%) |7 (16%) |5(31%) |22 (21%)
pu aft frjalsar 5-6 ar 10 (24%) |15 (33%) |2 (13%) |27 (26%)
iprottir? 7 eda fleiri ar 19 (46%) |21 (47%) | 2 (13%) |42 (41%)
nei 3(7%) |8(18%) |[3(19%) |14 (14%)
Hefur pa aft adrar | €ina adra fprott 13 (32%) |16 (36%) | 7 (44%) |36 (35%)
iprottir en frjalsar | tveer adrar iprottir 17 (42%) |14 (31%) |3 (19%) |34 (33%)
ipréttir lengur en i eitt | brjar adrar iprottir 4(10%) |4(9%) |1(6%) |9 (9%)
ar? fjérar eoa fleiri aorar iprottir |4 (10%) |3 (7%) 2 (13%) |9 (9%)

32



hétt yfir medallagi 11 (27%) |19 (42%) |9 (56%) |39 (38%)
Hvernig gengur pér adeina yfir medallagi 17 (42%) |15 (33%) |4 (25%) |37 (36%)
skola eda gekk sidast i medallagi 11 (27%) |10 (22%) |3 (19%) | 24 (23%)
begar b varst i rétt undir medallagi 1 (2%) 0 (0%) 0 (0%) 1 (1%)
skola? langt undir medallagi 1 (2%) 1 (2%) 0 (0%) 2 (2%)
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%)
Telur pt svefn pinn | sjaldan 1 (2%) 2(4%) |3(19%) |6 (6%)
vera reglulegan? aldrei 1 (2%) 1 (2%) 0 (0%) 2 (2%)
2 kist eda feerri 1 (2%) 1 (2%) 3(19%) |5 (5%)
Hversu margar | 3-4 Klst 12%) [5(11%) [1(6%) |7 (7%)
klukkustundir zfoir | 5-6 kst 6 (15%) |6 (14%) |5(31%) |17 (17%)
bt ad jafnadi  viku i | 7-8 Klst 7(17%) |13 (30%) |2 (13%) |22 (22%)
sidasta manudi? 9 kist eda fleiri 26 (63%) | 19 (43%) |5 (31%) |50 (50%)
enga 17 (41%) |10 (23%) | 2 (13%) |29 (29%)
Hversu margar | €ina 6(15%) |5(11%) |2 (13%) |13 (13%)
afingar meettir pa | tveer 6 (15%) |9(20%) |2(13%) |17 (17%)
ekki 4 i sidasta | brjar 6 (15%) |7 (16%) |2 (13%) |15 (15%)
manudi? fjorar eda fleiri 6 (15%) |13 (30%) |7 (47%) |26 (26%)
5 0(0%) [0(0%) [1(6%) |1(1%)
6 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%)
Hversu mikid 7 1 (2%) 3 (7%) 1 (6%) 5 (5%)
skalanum 1-10 leggur |8 5(12%) |8(18%) |5(31%) |18 (18%)
b big fram & 9 10 (24%) |19 (43%) |5 (31%) |35 (34%)
afingum? 10 25 (61%) |13 (30%) |4 (25%) |42 (41%)
veit ekki 3(7%) |16 (36%) |10 (63%) |29 (28%)
vera i topp 10 & Islandi 2 (5%) 3 (7%) 3(19%) |8 (8%)
Hversu godum vera i topp 3 4 Islandi 13 (32%) |14 (31%) |1 (6%) 28 (27%)
arangri stefnir pi & ad | vera i topp 50 i heiminum 9 (22%) |9 (20%) |1 (6%) 19 (19%)
na i frjalsum? vera i topp 10 i heiminum 14 (34%) | 3 (7%) 1 (6%) 18 (18%)
mjog mikla 6 (15%) |4 (9%) |4 (25%) |14 (14%)
mikla 25 (61%) |27 (61%) |7 (44%) |59 (58%)
Hversu mikla aherslu | hvorki né 9(22%) |8(18%) |4(25%) |21(21%)
leggur pa a hollt | litla 0(0%) [2(5%) |1(6%) |3(3%)
mataraedi? mjog litla 1 (2%) 3 (7%) 0 (0%) |4 (4%)
1x & dag eda sjaldnar 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%)
2x 4 dag 12%) [102%) [1(6%) [3(3%)
Hversu margar | 3X & dag 7(17%) |5(11%) |2 (13%) |14 (14%)
maltidir bordar pa & | 4x & dag 14 (34%) |20 (46%) |6 (38%) | 41 (40%))
dag? 5x & dag eda oftar 19 (46%) |17 (39%) | 7 (44%) |43 (42%)
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nanast aldrei 10 (25%) |7 (16%) |2 (13%) |19 (19%)

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

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

Hve oft bordar b 3x-5x { viku 5(13%) |6(13%) |3 (19%) |14 (14%)
selgeeti? nanast daglega 0 (0%) 2 (4%) 1 (6%) 3 (3%)

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

1x 4(10%) |4(9%) |3(19%) |11 (11%)
Hversu oft drakkst pu | 2X 4(10%) |3(7%) |1(6%) |8(8%)

afengi sfdustu2 | 3x 2 (5%) 8(18%) |1(6%) |11(11%)
manudi 4x eda oftar 3 (8%) 4 (9%) 2 (13%) |9 (9%)

aldrei 30 (73%) |31 (69%) | 12 (75%) | 73 (72%)
1x 4(10%) |2(4%) |2(13%) |8 (8%)

Hversu oft varstu | 2X 4(10%) |7(16%) |1(6%) |12(12%)
drukkin(n) sidustu 2 | 3x 2(5%) |1(2%) |1(6%) |4 (4%)
manudi? 4x eda oftar 1 (2%) 4 (9%) 0 (0%) 5 (5%)

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

hjélandi 8 (20%) |4 (9%) 2 (13%) |14 (14%)

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

Hvernig ferdast pd | med stratd 7(17%) |11 (24%) |5 (31%) |23 (23%)
oftast & milli stada? | annad 3 (7%) 2 (4%) 1 (6%) 6 (6%)

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

frekar miklu 10 (24%) |17 (38%) | 9 (56%) | 37 (36%)
Hversu miklu mali | hvorki né 2(5%) |3(7%) |0(0%) |5(5%)
skiptir skemmtun pig | frekar litlu 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%)
i frjalsum? mjdg litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)

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

frekar miklu 17 (41%) |15 (33%) |5 (31%) |38 (37%)
Hversu miklu mali | hvorki né 2(5%) |2(4%) |4(25%) |8(8%)
skiptir félagsskapur | frekar litlu 0 (0%) 0(0%) |0(0%) |0 (0%)
pig i frjalsum? mjdg litlu 0 (0%) 2 (4%) 0 (0%) 2 (2%)

mjog miklu 32 (78%) |31 (69%) |7 (44%) |71 (69%)

frekar miklu 8 (20%) |10 (22%) |2 (13%) |20 (19%)
veret ikl hvorki né 1(2%) |4(9%) |4(25%) |9 (9%)
Skiptir arangur pig i frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 3(19%) |3 (3%)
frjalsum? mjog litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)

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

frekar miklu 8 (20%) |12 (27%) |6 (38%) |26 (25%)
Hversu miklu mali | vorki né 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%)
skiptir vellidan pig i | frekar litlu 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
frjialsum? mjdg litlu 0 (0%) 1 (2%) 0 (0%) 1 (1%)
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Hversu miklu mali
skiptir gott form pig i

frjalsum?

mjog 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%)
mjog litlu 0(0%) |1(2%) [0(0%) |1(1%)
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