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Útdráttur 

Í þessari ritgerð er skoðað samband milli tveggja breyta; annars vegar áhugahvatar í 

námi hjá 12-13 ára grunnskólanemendum og hins vegar íþróttaiðkunar, sem er 

mæld í fjölda klukkustunda á viku við formlegar íþróttaæfingar. Rannsóknin var 

gerð meðal 49 nemenda í 7. bekk í þremur grunnskólum á höfuðborgarsvæðinu. 

Notast var við hentugleikaúrtak við framkvæmd rannsóknarinnar, en 

forráðamönnum var send spurningakönnun þar sem spurt var m.a. um einkunnir og 

íþróttaástundun. 

 Niðurstöður rannsóknarinnar voru í samræmi við fyrri rannsóknir um efnið 

og gáfu til kynna jákvæða fylgni á milli breytanna íþróttaiðkunar og einkunnar í 

stærðfræði (r = 0,34), en nánast engin fylgni fannst milli einkunna í íslensku og 

íþróttaiðkunar (r = –0,03). Að auki var notast við fyrri rannsóknir á sama 

viðfangsefni sem sýna fram á svipaðar niðurstöður.  
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Formáli 

Þessi ritgerð er lokaverkefni til B.Ed. gráðu í grunnskólakennarafræði við Háskóla 

Íslands og er metin til 10 eininga ECTS. Verkefnið er rannsókn á sambandi 

íþróttaiðkunar og námsárangurs í 7. bekk grunnskóla í þremur grunnskólum á 

höfuðborgarsvæðinu. 

 Leiðbeinandi okkar í verkefninu var Meyvant Þórólfsson, lektor við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands. Honum þökkum við kærlega fyrir góða leiðsögn 

og aðstoð við gerð verkefnisins. 

 Þá fá eftirtaldir aðilar bestu þakkir fyrir samstarf og hjálp sína. Ásmundur 

Haraldsson, yfirþjálfari yngri flokka Stjörnunnar, Halldóra Vanda Siggeirsdóttir, 

lektor við Menntavísindasvið Háskóla Íslands og Kári Jónsson, íþróttafulltrúi 

Garðabæjar. Einnig fá þátttakendur rannsóknarinnar þakkir, sem og 

skólastjórnendur grunnskólanna þriggja. Þeir veittu mikilvæga aðstoð við 

gagnaöflun. Að lokum þökkum við þeim Eydísi Evu Pálsdóttur, Guðjóni Árnasyni og 

Hildi Rún Guðjónsdóttur fyrir yfirlestur á verkefninu.  
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1 Inngangur 

Það kann ef til vill að hljóma undarlega að tveir nemar í grunnskólakennarafræðum 

séu að rannsaka tengsl íþróttaástundunar og einkunna, en á því eru þó eðlilegar 

skýringar. Báðir höfum við mikinn og brennandi áhuga á íþróttum og erum þar að 

auki starfandi sem þjálfarar, annar í knattspyrnu og hinn í handknattleik. Í gegnum 

nám okkar höfum við lengi velt því fyrir okkur hvort og hversu mikil áhrif 

íþróttaiðkun hefur á námsárangur barna og unglinga og þegar kom að því að velja 

viðfangsefni lokaritgerðar okkar, fannst okkur því kjörið að hafa þessar vangaveltur 

að leiðarljósi.  

Markmið þessarar rannsóknar er að rannsaka hvort samhengi sé á milli þess 

að verja mörgum klukkustundum til íþróttaiðkunar annars vegar og góðs 

námsárangurs hins vegar. Þetta könnuðum við með því að leggja spurningakönnun 

fyrir foreldra og forráðamenn nemenda í 7. bekk í þremur skólum á 

höfuðborgarsvæðinu og var íþróttaiðkunin mæld í þeim fjölda klukkustunda sem 

nemendur vörðu til íþróttaiðkunar á viku. Að auki var spurt um þær íþróttagreinar 

og/eða aðrar tómstundir sem nemendur stunduðu, ásamt því hvenær á árinu þeir 

væru fæddir. Síðastnefnda spurningin kom til sökum þess að á meðan á 

rannsóknarvinnu okkar stóð, sátum við fyrirlestur Tomas Peterson hjá Íþrótta- og 

Ólympíusambandi Íslands, þar sem komið var inn á tengsl fæðingarmánaðar og 

íþróttagetu. Þar kom m.a. fram að því fyrr sem iðkendur væru fæddir á árinu, þeim 

mun líklegri væru þeir til að vera valdir í ýmis konar afreks- og landsliðshópa. Þetta 

fannst okkur einnig afar áhugavert að skoða og því verður komið aðeins inn á þau 

tengsl í ritgerðinni. 

 Upphaflega stóð til að fjalla um tengsl námsárangurs og getuskiptingar í 

knattspyrnu, eða hvort munur væri á námsárangri þeirra sem valdir væru í A- og B-

lið og síðan þeirra sem eru í lakari liðum. Um þetta leyti hafði einmitt skapast mikil 

umræða innan íþróttahreyfingarinnar um ágæti þess að getuskipta, bæði á 

íþróttaæfingum sem og í keppnisleikjum og því þótti okkur tilvalið að reyna að 

tengja þetta við skólastarfið (Ríkisútvarpið, 2012). Eftir að hafa rætt þessa hugmynd 

okkar við sérfræðinga á þessu sviði, þau Kára Jónsson, íþróttafulltrúa í Garðabæ og 

Halldóru Vöndu Sigurgeirsdóttur, lektor við Menntavísindasvið Háskóla Íslands, 

sammæltumst við um það að erfitt væri að fjalla á fræðilegan hátt um þetta 

samband, þar sem erfitt væri að mæla hvað réði því að leikmaður væri valinn í A-lið 
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en ekki D-lið. Þegar upp er staðið er það ávallt huglægt mat hvers þjálfara fyrir sig og 

því töldum við það ekki eiga erindi í rannsóknarritgerð sem þessa. 

Ritgerðin er byggð upp á hefðbundinn hátt. Byrjað er á fræðilegum bakgrunni 

þar sem við rekjum önnur skrif um rannsóknarefni okkar og er kaflanum skipt upp í 

undirkafla sem fjalla um tengsl hreyfingar og náms, ávinning þess að stunda 

reglubundna hreyfingu, aldursáhrif bæði í íþróttum og skólastarfi og að lokum um 

tengsl íþróttaiðkunar og námsárangurs. Næst kemur kafli þar sem rannsókninni 

sjálfri er lýst og skiptist hann í undirkafla um aðferðafræði hennar, þátttakendur og 

siðferðileg álitamál. Eftir hann er gerð grein fyrir niðurstöðum og eru þær að mestu 

settar fram með lýsandi tölfræði þar sem notast er við myndrit. Á eftir 

niðurstöðukaflanum kemur umræðukafli þar sem rýnt er í niðurstöðurnar, þær 

túlkaðar og hugleiðingar um þær koma fram. 
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2 Fræðilegur bakgrunnur 

2.1 Hreyfing og nám 

Hér verður fjallað um áhrif hreyfingar á nám og námsárangur, en fyrst verður gerð 

grein fyrir rannsóknum á áhrifum hreyfingar á hina ýmsu lífsstílssjúkdóma sem 

herja á mannslíkamann. Rannsóknir hafa leitt í ljós að reglubundin hreyfing getur 

minnkað líkur á lífsstílssjúkdómum allt frá 50% niður í 10% líkur samkvæmt 

Sigurbirni Árna Arngrímssyni. Lífsstílssjúkdómar eru, eins og Sigurbjörn sjálfur 

kemst að orði: 

 

[…] sjúkdómar sem orsakast vegna lífsstíls fólks eða sjúkdómar sem 

lífsstíll getur haft áhrif á, bæði slæm og góð. Undir lífsstíl flokkast hegðun 

fólks og venjur svo sem mataræði, reykingar, áfengisneysla og hreyfing 

svo eitthvað sé nefnt. Flestir þeir sjúkdómar sem fólk deyr úr nú á tímum 

eru lífsstílssjúkdómar og fara hjarta- og æðasjúkdómar, krabbamein og 

heilablóðfall þar fremst í flokki. Þrátt fyrir að allir deyi á endanum getur 

lífsstíll fólks haft verulega mikil áhrif á hversu snemma það gerist og 

einnig á gæði áranna sem fólk lifir (Sigurbjörn Árni Arngrímsson, 2007, 

bls. 49). 

 

Það er því til mikils að vinna að stunda reglubundna hreyfingu. Vitað er til þess að 

hreyfing getur verið fyrirbyggjandi fyrir m.a. hjarta- og æðasjúkdóma sem og 

ristilkrabbamein. Þá hafa rannsóknir sýnt að hægt er að lengja líftíma okkar um allt 

að tvö ár, en þá skiptir máli að byrja snemma að hreyfa sig, því líf okkar lengist því 

fyrr sem við byrjum að hreyfa okkur (Sigurbjörn Árni Arngrímsson, 2007, bls. 49). 

Grunnskólinn er mikilvægur þáttur í hreyfingu ungmenna og býður lögum 

samkvæmt upp á kennslustundir í íþróttum (Lög um grunnskóla nr. 91/2008). Í 

skólastarfi skiptist íþróttakennsla í tvo þætti; hefðbundna íþróttakennslu í 

íþróttasal, og svo skólasund (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011-2013, bls. 

5). Sú hreyfing sem börn fá í skólaíþróttum á vissulega sinn þátt í að vinna gegn 

 e m kv ll m sem  re f ngarle s  get r  aft    fo r með se r   re f ng    sko lan m er 

e nn g m k lv g  egar kem r að o ðr m na msgre n m sko lans  v    [m]arkv ss 

 re f ng og gott l  kamlegt a stand sko la arna  ef r ja kv ð a  r f a  na msgeng   e rra  
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Með v rkj n fle r  sk nf ra e kst v rkn   e lasto ðva  m le ð og a k n  re f ng e k r 

s  refn smett n  lo ðs ns og  lo ðfl ð  t l  e lans   ann g er  re f ng e n og se r 

m k lv g o ll m  o rn m    Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011-2013, bls. 

182). 

Í rannsókn Mennta- og menningarmálaráðuneytisins um íþróttakennslu sem 

lögð var fyrir 170 grunnskóla í febrúar og mars árið 2012 kom í ljós að tæplega 76% 

skólanna leggja áherslu á reglubundna hreyfingu nemenda sinna, til viðbótar við 

íþrótta- og sundkennslu. Á meðal svara sem bárust um hvernig skólarnir standa að 

þessari viðbótarhreyfingu voru m.a. útikennsla, lengri frímínútur og ýmis konar 

leikir sem krefjast hreyfingar í kennslustundum. Einnig voru margir skólar með 

fleiri kennslustundir í íþróttum og skólasundi en lögbundið er í stundatöflu 

(Matthías Þorvaldsson, Linda María Þorsteinsdóttir, Lilja Gunnlaugsdóttir og Vilborg 

Helga Harðardóttir, 2012). 

Fjölmargar rannsóknir styðja mikilvægi hreyfingar og áhrif hennar á 

námsárangur, þar á meðal rannsókn frá 2010 sem leiddi í ljós að munur var á 

minnisgetu 9-10 ára gamalla barna eftir því hvort þau voru í góðu eða slæmu 

líkamlegu ástandi (Chaddock o.fl., 2010). 

Önnur rannsókn sýndi að skólaíþróttir hafa jákvæð áhrif á einbeitingu, minni 

og hegðun nemenda í skólastofunni. Í tilraun Trudeaus og Shepards frá 2008 

stunduðu þátttakendur íþróttir í eina klukkustund á dag, á kostnað annarra 

námsgreina. Niðurstöðurnar bentu til þess að aukið vægi íþrótta á kostnað annarra 

greina hafði ekki neikvæð áhrif á einkunnir í þeim fögum sem fórnað var. Þessi 

aukna hreyfing jók þvert á móti meðaleinkunn þátttakenda og þótti rannsóknin sýna 

jákvæð tengsl á milli hreyfingar og námsgetu. Þetta samræmist vel þeim 

hugmyndum sem Hermundur Sigmundsson, prófessor í lífeðlislegri sálarfræði við 

Háskólann í Þrándheimi í Noregi, setti fram í viðtali nýverið. Þar segist hann vilja 

byrja hvern skóladag á klukkustundar hreyfingu og til stendur að láta á það reyna í 

einhverjum skólum í Þrándheimi (Anna Lilja Þórisdóttir, 2013). 

Hér mætti því skoða hvort ekk  kom  t l gre na að tengja  et r saman starf 

   ro tta re f ngar nnar og sko lanna      ðalna mskra  gr nnsko la      er kom ð  nn a  

 etta  en  ar seg r að  [m] k lv gt er að sko lar   gg      v rk tengsl v ð 

n rsamfe lag s tt og st ðl   ann g að ja kv ð m samsk  t m og samstarf  v ð 
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e nstakl nga  fe lagasamto k  f r rt k  og stofnan r  [   ]  ess  teng ng sn  r t d  að 

 m verf   menn ng   l st m     ro tt m  fe lags- og to mst ndastarf  og atv nn l  f   

(Aðalnámskrá grunnskóla, 2011-2013, bls. 46). Þetta hafa framhaldsskólar tekið upp 

á undanförnum árum og haldið úti íþróttaakademíum í hinum ýmsu íþróttagreinum 

í samstarfi við íþróttafélögin (Bjarni Jóhannsson, Friðrik Einarsson, Magnús 

Þorkelsson, Sigurður Sigursveinsson og Óskar Þór Ármannsson, 2009, bls. 5).  

2.2 Andleg vellíðan - heilbrigð sál í hraustum líkama 

Líkamleg hreyfing virðist þannig ekki einungis hafa jákvæð áhrif á líkamann sjálfan, 

heldur nýtur hugurinn góðs af henni að sama skapi. Niðurstöður 

langtímarannsóknar frá Bretlandi sem gerð var á grunnskólabörnum á aldrinum 11-

14 ára (Wiles ofl., 2008), gefa til kynna jákvæð tengsl á milli hreyfingar og andlegrar 

vellíðunar. Þau börn sem hreyfðu sig að lágmarki eina klukkustund á dag stríddu við 

minni tilfinningalega örðugleika en þau börn sem hreyfðu sig minna. Regluleg 

hreyfing barna er þannig talin geta minnkað stress og bætt skap þeirra (Taras, 

2005). Þeir unglingar sem stunda reglubundna hreyfingu hljóta því að vera síður 

líklegir til að sýna af sér ýmiss konar áhættuhegðun, til dæmis sjálfsvíg og 

ótímabærar þunganir. Því má segja að hreyfing hafi jákvæð almenn áhrif á andlega 

heilsu barna og unglinga. 

 Regluleg íþróttaiðkun virðist vinna gegn stressi meðal ungmenna, en því má 

ekki rugla saman við eðlilega spennu og örvun, sem getur haft mikil áhrif á árangur í 

íþróttum. Spennustig hefur einna mest áhrif á frammistöðu á æfingum og í keppni. 

Spennan er fólgin í mismunandi þáttum sem eru til að mynda hjartsláttur, blóðflæði, 

adrenalín og öndun. Spennustig getur verið jákvætt fyrir íþróttamann og skilað sér í 

auknu sjálfstrausti, styrk og einbeitingu. En það getur einnig virkað neikvætt og 

skilað sér í kvíða, óöryggi, minna sjálfstrausti og minni hvatningu (Wilson o.fl., 

2005). Íþróttir geta því verið bæði jákvæðar og neikvæðar fyrir andlega líðan 

einstaklingsins, allt eftir því hvernig þær eru skipulagðar innan íþróttafélaga og 

víðar. 

Annað þessu tengt er staða einstaklingsins innan síns aldursflokks. Þegar 

skoðuð er tenging á milli andlegrar vellíðunar og aldursáhrifa kemur í ljós að línuleg 

tengsl eru á milli þess að vera með eldri nemendum bekkjarins og að hafa aukið 

sjálfstraust og vellíðan (Thompson o.fl., 2004). Að sama skapi virðast yngstu 
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nemendurnir ekki hafa sama þroska og getu til þess að leysa verkefnin sem lögð eru 

fyrir þau svo þeir fá ekki sömu svörun og eldri nemendur, sem getur auðvitað leitt af 

sér vanlíðan og óöryggi (Carroll, 1992). Aldursáhrif eru því verð nánari skoðunar. 

2.3 Aldursáhrif í íþróttum 

Þegar skoðuð eru aldursáhrif í íþróttum verður niðurstaðan jafnan einhliða. Í 

knattspyrnu, sem er mest rannsakaða íþróttin hvað aldursáhrif varðar, eru flestir 

afreksmenn fæddir á fyrri hluta ársins (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 2007). Í þessum 

kafla er leitast við að varpa ljósi á aldursáhrif í íþróttum, sér í lagi knattspyrnu sem 

er lang fjölmennasta íþrótt Íslendinga. 

Staða íslenskrar knattspyrnuþjálfunar er í blóma árið 2013. Nær allir 

þjálfarar á Íslandi, eða um 99% hafa lokið þjálfaranámskeiði, samanborið við 

nágranna okkar í Noregi þar sem aðeins 62% hafa lokið slíku námskeiði. Í norska 

knattspyrnuumhverfinu samanstendur þjálfun yngri flokka að mestu af 

áhugaþjálfurum sem þjálfa í sjálfboðastarfi eða um 90%, en á Íslandi fá nær allir 

þjálfarar laun fyrir störf sín (Orri Erlingsson, 2011). 

Umræður Sigurðar Ragnars Eyjólfssonar árið 2007 um aldursáhrif voru ekki 

þær fyrstu um efnið. Aldursáhrif hafa verið rannsökuð um allan heim, bæði í námi og 

í íþróttum. Sigurður Ragnar rannsakaði fæðingardaga allra leikmanna í íslensku 

landsliðunum í knattspyrnu árið 2006. Þar kom í ljós að 49% leikmanna voru fæddir 

á fyrsta þriðjungi ársins, 31% á öðrum þriðjungi og aðeins 20% á þriðja þriðjungi 

(Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 2012). Þetta er ekki aðeins bundið við Ísland því einnig 

hefur verið gerð rannsókn á yngri landsliðum um gjörvalla Evrópu og kom þar í ljós 

að um 43% unglingalandsliðsmanna voru fæddir á fyrstu þremur mánuðum ársins. 

 ar kom e nn g í ljós að  le kmenn sem er  f dd r f rr á ár n  er  líklegr  t l  ess að 

vera taldir  efn leg r  vegna  ess að  e r  afa líkamlega  f r  rð   f r   ngr   

meðs  lara     elsen o fl      5)   

Í Svíþjóð er einnig annars konar yngri flokka starf en á Íslandi, en þar æfa 

iðkendur með litlum hverfisfélögum þar til stærri lið velja þá hæfileikamestu í sín 

lið. Það er gert með sérstökum úrtakshópum þar sem hverfisliðin senda sína bestu 

ungu leikmenn þannig að þeir geta látið ljós sitt skína með stærri félögum. Þetta 

 ef r ver ð skoðað ítarlega af Dr  Tomas Peterson í rannsókn nn   De afvgörande 

åren  eða   fgerand  ár n  sem  ófst ár ð  997   ann rannsakað  f ð ngardaga 
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knattspyrnuiðkenda sem voru fæddir árið 1984 í Svíþjóð og fylgdi þeim eftir frá 13 

ára aldri til dagsins í dag. Í ljós kom að um 45% þeirra sem voru valdir í þessa 

sérstöku úrtakshópa voru fæddir á fyrsta ársfjórðungi, en aðeins um 12% voru 

fæddir á fjórða ársfjórðungi (skv. Peterson, 2009). Þessar niðurstöður Peterson sýna 

fram á kerfisbundinn líkindamun á velgengni barna í knattspyrnu eftir fæðingardegi, 

þar sem þetta fyrirkomulag er viðhaft.  

Aldursáhrifin koma einnig fram í öðrum íþróttum; í hafnabolta voru 55% 

atvinnumanna fæddir fyrri part ársins árið 2000, í handbolta var hlutfallið árið 1989 

rúm 61% fæddir fyrr á árinu, í íshokkí var hlutfallið árið 1988 á bilinu 59-62% og í 

sundi árið 1995 rúm 72% (Musch og Grondin, 2001). Að meðaltali eru því rúmlega 

60% atvinnumanna þessara fimm greina fæddir á fyrri hluta ársins. Þetta sýnir ekki 

aðeins fram á fylgni á milli aldursáhrifa og velgengni í íþróttum, heldur líka þá 

umhugsunarverðu staðreynd að  þjálfarar leita að hæfileikum en virðast finna 

ald rsá r f  (Peterson, 2009). 

2.4 Aldursáhrif í skóla 

Á Íslandi er farið eftir almannaksári við inntöku í skólana, þ.e. sá elsti fæddur 1. 

janúar og sá yngsti fæddur 31. desember. Rannsókn var gerð á aldursáhrifum 

grunnskólanemenda sem voru að hefja sitt fyrsta ár í grunnskóla í New York árið 

1999 (Warder, 1999). Þar var m.a. skoðuð þekking nemenda á stafrófinu, sjónminni, 

hljóðskynjun, lestur og skriftækni í yngstu bekkjum. Niðurstöður sýndu m.a. að 64% 

þeirra sem voru fæddir á fyrsta þriðjungi ársins voru fyrir ofan meðaleinkunn, en 

getan minnkaði eftir því sem nemendurnir voru fæddir síðar í árinu. 

Dæmi finnast um annars konar niðurröðun, þar sem elsti nemandinn í 

bekknum er fæddur 1. september og sá yngsti fæddur 31. ágúst. Þeir sem eru fæddir 

f r r áramót er  gjarnan kallað r   a st örn  og  e r sem er  f dd r um 

s marmán ð na er  kallað r  s mar örn  en skólakerf ð í Bretland  notast v ð slíkt 

aldursskiptingakerfi. Þar má sjá marktækan mun á einkunnum sumar- og 

haustbarnanna, en úr rannsókn á rúmlega 4.000 þátttakendum kom í ljós að 

sumarbörnin fengu mun lakari einkunnir en þau eldri (Sharp, 1994). Börn sem eru 

yngri eru því líklegri til þess að þurfa hjálp við nám sitt vegna námserfiðleika. Það 

getur svo á endanum haft neikvæð áhrif á sjálfsmyndina og ýtt undir neikvætt 

hugarfar til námsins (Shepard og Smith, 1986). 
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2.5 Íþróttaástundun og nám 

Fjölmargar rannsóknir hafa verið gerðar sem sýna fram á jákvæð áhrif 

íþróttaiðkunar á námsárangur. Af þeim sem framkvæmdar hafa verið erlendis má 

nefna rannsókn Rehbergs og Schafers frá árinu 1968, en þar rannsökuðu þeir áhrif 

íþróttaiðkunar á námsárangur drengja í menntaskóla og komust að því að þeir sem 

iðkuðu íþróttir reyndust vera líklegri til að vinna sér inn hærri prófgráðu (Rehberg 

og Schafer, 1968).  

 Þeir nemendur sem stunda íþróttir virðast einnig hafa meiri metnað fyrir 

skólastarfinu, eins og Picou og Curry komust að árið 1974 (Curry og Picou, 1974). 

Rannsókn þeirra var einnig gerð á menntaskólapiltum og voru fjölmargar breytur 

teknar með í reikninginn, s.s. menntun foreldra og hvatning heima fyrir. 

 Árið 1993 sendi Bandaríkjamaðurinn Herbert W. Marsh frá sér niðurstöður 

langtímarannsóknar, sem bentu til þess að íþróttaiðkun hefði jákvæð áhrif á 

námsárangur, viðhorf nemenda til skólans og námsmarkmiða þeirra (Marsh, 1993). 

 ar kom e nn g fram að:   […] í rótt rnar hafi áhrif á námsárangur vegna þess að 

þær styrki sjálfsmynd einstaklingsins, auki metnað hans til að standa sig vel í námi 

og ýti undir jákvæð viðhorf t l skólans    nga Dóra S gfúsdótt r  Þorlákur Karlsson og 

Þórólfur Þórlindsson, 1994).  

Nýleg rannsókn frá árinu 2010, sem gerð var í Þýskalandi, sýndi fram á 

jákvæð áhrif íþróttaiðkunar á námsárangur (Cornelißen og Pfeifer, 2010). Þar tóku 

rannsakendur ýmsar breytur með inn í reikninginn, til að mynda menntun foreldra 

og hvatningu heima fyrir, líkt og Curry og Picou gerðu í sinni rannsókn. Hér héldu 

rannsakendur því fram að í stað þess að íþróttaiðkun tæki tíma frá nemendum sem 

annars myndi nýtast í lærdóm, tæki hún í raun tíma í burtu frá öðrum hlutum sem 

gætu haft verri áhrif á nemendur s.s. sjónvarpsáhorf, drykkju, eiturlyfjanotkun o.fl. 

Áhrifin geta þó orðið neikvæð þegar um afreksíþróttir og nám á hæsta stigi er að 

ræða, þar sem gríðarlegum tíma þarf að verja til að ná hámarksárangri. 

 Árið 1992 var gerð viðamikil rannsókn á Íslandi þar sem rannsökuð voru 

tengsl íþrótta við hina ýmsu þætti hjá ungmennum í 8. - 10. bekk. Þar voru meðal 

annars rannsökuð tengsl íþróttaiðkunar og námsárangurs og voru niðurstöðurnar 

þær að jákvæð fylgni upp á r = 0,20 fannst  ar á m ll    Jákv tt sam and kem r fram 

á milli námsgengis nemenda og íþróttaiðkunar. Því oftar sem nemendur iðka íþróttir 
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 e m m n m nn  lík r er  á að  e m gang   lla í nám      nga Dóra S gfúsdótt r o fl   

1994). Ef rýnt er nánar í niðurstöðurnar kemur í ljós að aðaleinkunn nemenda í 8. 

bekk hækkar greinilega eftir því sem þeir iðka íþróttir oftar í hverri viku. Þá hækkar 

einnig hlutfall þeirra nemenda sem fá einkunnina 7 eða hærra í íslensku og 

stærðfræði í 8. bekk, því oftar sem þeir stunda sína íþrótt. Þessa fylgni er að vísu 

einnig að finna hjá nemendum í 9. og 10. bekk, en hér verður þó einblínt á 8. bekkinn 

þar sem hann er næstur þátttakendum okkar rannsóknar í aldri.  

 Það má því ljóst vera að hreyfing og íþróttaiðkun geta haft töluverð áhrif, ekki 

einungis á námsárangur, heldur einnig á líkamlega og andlega heilsu almennt. Rétt 

er að hafa í huga að börn og unglingar fá tækifæri til alls kyns íþróttaiðkunar, bæði í 

skóla og utan skóla. Þó má búast við einhverjum undantekningartilvikum, þar sem 

einstaklingar sem stunda ekki íþróttaæfingar eru utan skóla og jafnvel undanþegnir 

skólaíþróttum af einhverjum ástæðum. Aldurs- eða fæðingardagsáhrifin á nám og 

íþróttaiðkun eru einnig töluverð þegar rannsóknir eru skoðaðar og því leituðum við 

einnig að samhengi þar á milli í okkar rannsókn sem nánar er lýst hér á eftir. 
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3 Rannsóknin 

3.1 Uppbygging rannsóknar 

Verkefnið er í grunninn megindleg rannsókn þar sem fjöldi klukkustunda á viku sem 

nemendur í sjöunda bekk stunda íþróttir er borinn saman við námsárangur þeirra á 

samræmdum prófum í íslensku og stærðfræði. Við segjum að rannsóknin sé í 

grunninn megindleg, því niðurstöður byggja á spurningakönnun sem lögð var fyrir 

foreldra og forráðamenn nemenda í þremur skólum í sveitarfélagi á 

höfuðborgarsvæðinu. 

 Að nokkru marki má segja að rannsóknarsniðið sé blandað, þ.e. það sem 

nefnt er skýrandi snið (exploratory design) (McMillan, 2012). Eins og fram kom í 

inngangi voru tekin viðtöl við nokkra sérfræðinga á sviði skólaíþrótta og þjálfunar. 

Þessir sérfræðingar veittu höfundum haldbærar og góðar upplýsingar sem nýttust 

við gerð spurningakönnunarinnar. 

3.2 Þátttakendur 

Úrtakið er hentugleikaúrtak, en þrír grunnskólar úr sama sveitarfélagi á 

höfuðborgarsvæðinu urðu fyrir valinu. Foreldrar 124 nemenda fengu spurningalista 

senda í tölvupósti sem þeir höfðu tvær vikur til þess að svara. 

 Alls svöruðu 49 af 124 þátttakendum spurningalistanum og var því 

svarhlutfallið 39,5%. Ef til vill má skýra dræma svörun með því að 

spurningakönnunum hefur fjölgað undanfarin ár og að sögn skólastjórnenda hefur 

gengið erfiðlega að fá svörun við könnunum á þessu skólaári. 

3.3 Spurningalisti 

Spurningalisti var útbúinn fyrir foreldra til að svara, með fimm spurningum sem lúta 

að íþróttaiðkun, námsframmistöðu og aldursáhrifum. Við ákváðum að hafa 

spurningarnar eins einfaldar og mögulegt væri til þess að auka líkurnar á betri 

svörun. Unnið var með spurningalistann í gegnum forritið Survey Monkey og hann 

sendur til forráðamanna rafrænt, en við úrvinnslu var stuðst við töflureikni í 

forritinu Excel. Google Docs og Word var notað við að skrifa ritgerðina sjálfa. 

Spurningalistinn var opinn til svörunar frá klukkan 09.00 fimmtudaginn 14. mars til 

klukkan 23.59 föstudaginn 22. mars. Skólastjórnendum var send slóð á könnunina 

sem þeir síðan áframsendu á foreldra og forráðamenn. 
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3.4 Siðferðileg álitamál 

Fljótlega eftir að ákvörðun var tekin um rannsóknarefni fórum við að fást við þau 

siðferðilegu álitamál sem svona rannsókn fylgja, enda er unnið með talsvert af 

persónulegum upplýsingum. Frá upphafi vorum við í góðu sambandi við 

þátttökuskólana þrjá og höfðum samráð við skólastjórnendur um öll samskipti við 

þátttakendur rannsóknarinnar. Eftir viðtöl við skólastjórnendur og í samráði við 

leiðsagnarkennara okkar sendum við Persónuvernd tilkynningu um rannsóknina og 

fengum öll tilskilin leyfi þaðan áður en rannsóknin fór formlega af stað (Sjá Viðauka 

3). Þá útbjuggum við formlegt bréf sem sent var út í gegnum þátttökuskólana á alla 

foreldra og forráðamenn nemenda í 7. bekk (Sjá Viðauka 1). Þar var gerð grein fyrir 

rannsókninni og skýrt tekið fram að vandlega væri farið með allar 

persónuupplýsingar, ásamt því að hægt væri að afturkalla samþykki fyrir þátttöku, 

eftir að spurningalistinn hefði verið fylltur út. 

3.5 Áreiðanleiki og réttmæti 

Eins og áður er getið var um að ræða hentugleikaúrtak með 124 þátttakendum en 

svörunin reyndist vera um 40%. Við gerum okkur því grein fyrir að kröfur um 

aðferðafræðileg atriði eins og réttmæti, áreiðanleika og marktækni er vart hægt að 

uppfylla með rannsókn sem þessari. 

Við teljum samt sem áður að niðurstöður gefi að minnsta kosti upplýsingar 

sem mætti byggja áframhaldandi rannsókn á. Innra réttmæti er til dæmis veikt hér 

þar sem ljóst má vera að fleiri breytur en íþróttaástundun hafa áhrif á námsárangur. 

Þar má nefna menntun foreldra, hvatningu heima fyrir, viðhorf nemenda til skólans, 

áhrif frá jafningjum og eigin sjálfmynd þeirra sem eiga í hlut. Upphaflega stóð til að 

spyrja um menntunarstig foreldra til að auka við innra réttmæti rannsóknarinnar, 

en að höfðu samráði við skólastjórnendur þátttökuskólanna þriggja varð 

niðurstaðan sú að þeirri spurningu var sleppt úr endanlega spurningalistanum.  

Að sama skapi er erfitt að fullyrða um ytra réttmæti rannsóknarinnar, þar 

sem úrtakið var tiltölulega lítið og svarhlutfallið lágt. Það er því okkar mat að 

tæplega sé hægt að alhæfa um niðurstöður okkar. Þó má sjá í þeim ákveðin mynstur 

sem einnig má finna í stærri rannsóknum um sama efni. 

 Hvað áreiðanleika varðar þá var gerð spurningalistans og rannsóknarinnar 

sjálfrar fagleg, sem þýðir að lítill vandi ætti að felast í því að endurtaka rannsóknina. 

Það helsta sem kæmi í veg fyrir að niðurstöður yrðu svipaðar er úrtakið, en eins og 
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áður hefur komið fram kusum við að nota hentugleikaúrtak og notast við nemendur 

í 7. bekk úr þremur grunnskólum á höfuðborgarsvæðinu. Það er því mögulegt að 

stærra úrtak, eða úrtak sem tekið væri annars staðar á höfuðborgarsvæðinu eða á 

landsbyggðinni, myndi skila öðrum niðurstöðum. 
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4 Niðurstöður 

Eins og áður hefur komið fram var markmið þessarar ritgerðar að draga upp mynd 

af íþróttaiðkun nemenda í 7. bekk í þremur skólum og námsárangri þeirra. Í 

niðurstöðum er brugðið upp mynd af íþróttaiðkun þátttakenda, þ.e. hlutfallslegum 

fjölda sem stundar hverja íþróttagrein og tíma sem varið er í íþróttir á viku. Þar á 

eftir eru skoðuð tengsl íþróttaiðkunar og námsárangurs reiknað með fylgnistuðli 

Pearsons (r) og loks er brugðið upp mynd af námsárangri og íþróttaástundun með 

hliðsjón af því hvenær ársins þátttakendur eru fæddir. 

4.1 Svörun 

Samtals fengu 124 foreldrar eða forráðamenn sendan spurningalista ásamt bréfi 

með óskum um þátttöku (Sjá Viðauka 1 og 2). Þannig var reynt að afla upplýsinga 

um íþróttaiðkun 124 barna á aldrinum 12 til 13 ára í þremur grunnskólum í 

sveitarfélagi á höfuðborgarsvæðinu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2 Íþróttaiðkun 

Af þeim 49 sem svöruðu rannsókninni, sögðust 42 stunda einhvers konar íþróttir að 

staðaldri, eða tæplega 86% svarenda. Dreifingin á milli íþróttagreina var mikil, en 

eins og við var að búast sögðust langflestir æfa knattspyrnu, eða rétt tæplega 40% 

(Mynd 2). Þar á eftir koma handbolti (20%), fimleikar (14%) og crossfit (10%), sem 

virðist orðin nokkuð vinsæl íþrótt hérlendis. Síðan koma dans og körfubolti og loks 

Mynd 1. Svarhlutfall rannsóknarinnar, mælt í %. N = 124 
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aðrar íþróttagreinar sem fáir virðast stunda. Af þeim 49 sem svöruðu sögðust 14,3% 

ekki stunda neinar íþróttir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Athygli vekur að einn þátttakandi nefndi píanóiðkun í sínu svari, en spurningin í 

rannsókninni bauð vissulega upp á slík svör, þar sem hugmyndin var líka að fá upp 

þann tíma sem nemendur geta í raun ekki varið í heimanám eða skólastörf (Sjá 

Viðauka 2). Þá kom okkur einnig á óvart að sjá þann fjölda sem stundar Crossfit að 

staðaldri, en mikil aukning hefur orðið í þátttöku Íslendinga í þessari íþróttagrein á 

undanförnum árum. Það má ef til vill rekja að einhverju leyti til góðs árangurs Annie 

Mist Þórisdóttur á heimsvísu síðastliðin tvö ár. En það er þó skoðun ýmissa 

fræðimanna að þær æfingar sem Crossfit inniheldur séu margar hverjar ekki við 

hæfi 12-13 ára gamalla ungmenna. Þar á meðal er Dr. Tim Hewett, yfirmaður 

Mynd 2. Íþróttagreinar sem þátttakendur sögðust stunda, mælt í %. 

Sumir stunduðu fleiri en eina íþróttagrein, sjá nánar mynd 3. N = 49 
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íþróttamiðstöðvar háskólans í Cincinnati, en hann telur að þær æfingar sem Crossfit 

inniheldur, séu einfaldlega of erfiðar fyrir börn (Lauren Silverman, 2012). 

Æfingarnar séu tæknilega mjög krefjandi og þar sem endurtekningarnar séu yfirleitt 

frekar margar, endi börnin á því að beita líkama sínum á rangan hátt sem geti verið 

afar hættulegt til frambúðar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rannsóknin leiðir í ljós að langflestir (51%) segjast stunda einungis eina 

íþróttagrein (Mynd 3). Allmargir stunda tvær greinar og þrír stunda þrjár 

íþróttagreinar. Einn sagðist stunda fjórar íþróttagreinar, sem er talsvert mikið, eða 

meira en 16 klukkustundir á viku eins og sést betur á mynd 4.  

Mynd 3. Fjöldi íþróttagreina sem þátttakendur sögðust stunda. Áberandi flestir stunda 1-2 

íþróttagreinar. N = 49 
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Þegar spurt var um klukkustundafjölda sem þátttakendur sögðust verja til 

íþróttaiðkunar á viku kom í ljós að langflestir sögðust stunda æfingar og keppni 

fjórar til sjö klukkustundir í viku, eða 35% svarenda (Mynd 4). Þá sögðust einnig 

allmargir stunda æfingar eða keppni átta til ellefu klukkustundir á viku. Á þessum 

aldri er algengt að krakkar séu að æfa þrisvar til fjórum sinnum í viku og að æfingar 

standi yfir í eina klukkustund hverju sinni. Hæfilegt æfingaálag getur því verið í 

kringum átta klukkustudir, séu tvær íþróttagreinar stundaðar. Sérstaka athygli 

okkar vekja þeir sjö einstaklingar sem æfa í tólf klukkustundir eða meira á viku. 

Vissulega getur þar þó verið um að ræða íþróttagrein á borð við fimleika, þar sem 

æfingar eru lengri en tíðkast víðs vegar annars staðar, en álag þá hugsanlega minna 

á móti.  

 Á þessum aldri er einnig algengt að krakkar stundi tónlistarnám og ýmsar 

tómstundir aðrar en íþróttir. Enn fremur má vænta að heimanám fari vaxandi á 

þessum aldri. Ef tekið er vegið meðaltal stundafjölda á viku samkvæmt svörum, þá 

stunda nemendur íþróttir um 8 stundir á viku að jafnaði. Þar fyrir utan fara 35 

stundir í beina skólasókn samkvæmt viðmiðunarstundaskrá og þá er eftir tíminn 

sem fer í önnur áhugamál eða tómstundir, dvöl heima og svefn. 

Mynd 4. Æfingaálag þátttakenda. Lárétti ásinn sýnir klukkustundir á viku sem fara í æfingar 

og keppni. Áberandi flestir sögðust iðka íþróttir í 4 – 11 klst. á viku. N = 49 
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Mynd 5. Dreifing þátttakenda eftir einkunnum í íslensku og stærðfræði á samræmdum 

prófum í 7. bekk. Áberandi flestir sögðust vera með einkunnir á bilinu 7 - 8,5. N = 48 

4.3 Námsárangur 

Eins og áður kom fram var það meginmarkmið þessarar rannsóknar að skoða tengsl 

milli námsárangurs og íþróttaiðkunar. Mynd 5 sýnir hvað þátttakendur sögðust hafa 

fengið í einkunn á samræmdum prófum í 7. bekk í íslensku og stærðfræði. 

Algengasta einkunnabilið var 7 – 8,5. Eins og myndin sýnir þá var dreifing einkunna 

neikvætt skekkt sem er jákvætt, þ.e. fáir fá lægri einkunn en sjö, eða einungis rétt 

tæplega 15%. Rétt er að geta þess að einn þátttakenda í rannsókninni gaf ekki upp 

einkunnir á samræmdu prófunum og er því ekki tekinn með í reikninginn hér. 
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Mynd 6. Námsárangur þátttakenda eftir því hversu oft þeir sögðust stunda íþróttir, mælt í klst. á 

viku. Áberandi meiri munur er á meðaleinkunn í stærðfræði, eftir því sem þátttakendur iðka oftar 

íþróttir, en munurinn er minni í íslensku. N = 48 

Mynd 6 sýnir sýnir sambandið milli námsárangurs og íþróttaiðkunar. Súlurnar sýna 

að samband virðist vera á milli íþróttaiðkunar og námsárangurs í stærðfræði. 

Fylgnistuðull Pearsons (r) var notaður til að kanna nánar hvers kyns tengsl reyndust 

vera þar á ferðinni og kom í ljós að fylgnin mældist r = 0,34 sem er milli þess að 

teljast veik jákvæð fylgni og miðlungs jákvæð fylgni. Með öðrum orðum, þá virtist 

formleg þátttaka í íþróttum þýða auknar líkur á góðum árangri í stærðfræðinámi 

þótt vissulega sé ekki hægt að fullyrða um orsakasamhengi þar. Fylgnin er töluvert 

minni þegar íslenskan á í hlut, eins og Mynd 6 gefur til kynna, en þar mældist fylgnin 

r = -0,03 og því ekki hægt að tala um marktæka fylgni þar á milli. Þessi munur á milli 

námsgreina vakti athygli okkar, þar sem stærðfræðin flokkast undir raunvísindi eða 

raungreinar en íslenskan undir hugvísindi eða bóklegar greinar. Ástæður fyrir því er 

þó ekki að finna í þessum gögnum en vissulega er ástæða til að rannsaka það nánar. 
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Mynd 7. Dreifing þátttakenda miðað við fæðingartíma, raðað niður eftir ársfjórðungum. N = 

49 

4.4 Fæðingardagur og samband við íþróttir og námsárangur 

Eins og fram kemur í fræðilega hlutanum, höfum við báðir mikið verið að velta fyrir 

okkur hugsanlegum tengslum fæðingardags við íþróttaiðkun og námsárangur. 

Okkur fannst því við hæfi að bæta þeirri spurningu við í rannsóknina (Sjá Viðauka 2) 

til þess að reyna að draga upp sem víðasta mynd af íþróttalífi og námsárangri 7. 

bekkinga. Mynd 7 sýnir fæðingardag þátttakenda og var mánuðum safnað saman í 

fjóra ársfjórðunga til að auðvelda eftirvinnslu. Sú skipting var nokkuð jöfn, en þó 

voru ívið fleiri fæddir seinni hlutann á árinu, eða frá júlí fram í desember. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 8 segir okkur það að þeir sem sögðust vera fæddir á fyrstu þremur mánuðum 

ársins stunda íþróttir í að meðaltali 8,5 klukkustundir á viku, sem er töluvert meira 

en þeir sem sögðust vera fæddir í hinum þremur ársfjórðungunum. Þetta gæti 

mögulega tengst því að þeir einstaklingar séu orðnir líkamlega þroskaðri og geti þar 

af leiðandi ráðið betur við meira æfingaálag, til að mynda í boltagreinum þar sem 

algengt er að hæfileikaríkir iðkendur séu látnir æfa með eldri aldurshópum. Þar eru 

það oftar en ekki bráðþroska krakkar sem eru fremstir á meðal jafningja og því gæti 

þessi niðurstaða rennt stoðum undir það. 
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Mynd 8. Æfinga – og keppnisálag þátttakenda mælt í klukkustundum á viku, raðað 

niður eftir því hvenær í árinu nemendur voru fæddir. Þeir sem sögðust vera fæddir í 

fyrsta ársfjórðungi stunda íþróttir í að meðaltali 8,5 klst. á viku. N = 49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 9. Námsárangur þátttakenda, raðað niður eftir því hvenær í árinu þeir sögðust vera 

fæddir. Þeir sem sögðust vera fæddir á fyrsta ársfjórðungi voru með meðaleinkunn upp á 8,7 í 

íslensku og 8,5 í stæðfræði. N = 48 
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Athygli vekur hér að þeir sem fæddir eru í öðrum ársfjórðungi ársins sögðust vera 

með áberandi slakastan námsárangur af þeim sem svöruðu rannsókninni. Fyrirfram 

hefðum við haldið að fyrstu tveir ársfjórðungarnir væru með ívið betri námsárangur 

en þeir sem væru fæddir á seinni hluta ársins, en svo var ekki. Þeir sem eru fæddir á 

fyrsta ársfjórðungi ársins eru samt sem áður með besta námsárangurinn heilt yfir og 

rennir það stoðum undir þær niðurstöður rannsókna sem fjallað hafa um 

fæðingardagsáhrif á námsárangur, og leitt hafa í ljós að þeir sem fæddir eru fyrr í 

árinu skari fram úr. 
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5 Umræða 

5.1 Getuskipting og aldursáhrif 

Það fyrsta sem kemur upp í hugann, þegar draga á niðurstöður verkefnisins saman, 

er í raun hve mikið það hefur breyst frá því hvernig við lögðum af stað með það í 

upphafi. Eins og fram kom í inngangskafla ritgerðarinnar, ætluðum við fyrst að 

reyna að bera saman námsárangur og getuskiptingu í knattspyrnu – hvort að þeir 

krakkar sem væru í A- og B-liðum reyndust sýna betri námsárangur en þeir sem 

væru í lægri liðum. Þetta kom upp í kjölfar þeirrar miklu umræðu sem skapast hafði 

í nóvember árið 2012, eftir fyrirlestur Halldóru Vöndu Sigurgeirsdóttur, lektors við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands, á ráðstefnu um íþróttir (Ríkisútvarpið, 2012). 

Þar komu í ljós skiptar skoðanir innan íþróttahreyfingarinnar um hvort rétt væri að 

skipta iðkendum upp í hópa eða lið eftir getu. Meðal annars komu þeir Sigurður 

Ragnar Eyjólfsson, fræðslustjóri KSÍ, og Ásmundur Haraldsson, yfirþjálfari yngri 

flokka Stjörnunnar, fram með rök sem studdu skiptingu í lið eftir getu, gagnstætt því 

viðhorfi sem Halldóra Vanda varpaði fram. Hvað sem öðru líður þá hafa rannsóknir 

leitt í ljós að hér koma ýmsar breytur við sögu, ekki síst það hvenær ársins barn eða 

unglingur er fæddur. 

 Eins og fram kemur í kafla 2.5 hafa rannsóknir staðfest jákvæð áhrif 

íþróttaiðkunar á líkama og sál (Sjá t.d. Sigurbjörn Árni Arngrímsson, 2007). Regluleg 

hreyfing getur minnkað stress og komið í veg fyrir áhættuhegðun. En hún getur 

einnig skilið eftir sig kvíða, óöryggi og minna sjálfstraust (Wilson o.fl., 2005). Yngri 

iðkendur eiga oft erfitt með að leysa verkefni sem fyrir þá eru lögð, sem getur leitt af 

sér vanlíðan. Þetta varð aðalatriði umræðunnar um getuskiptingu og í kjölfarið kom 

Dr. Tomas Peterson frá íþróttafræðideild háskólans í Malmö til Íslands og hélt 

fyrirlestur um aldursáhrif í knattspyrnu (Peterson, 2009). Hans niðurstöður gefa til 

kynna að þjálfarar leiti að hæfileikum í leikmönnum, en virðast finna aðeins aldur, 

eða í það minnsta aldursáhrif. Hann sýndi einnig fram á gríðarlegan mun á sænskum 

atvinnumönnum, en rúm 45% voru fæddir á fyrsta ársfjórðungi. Á Íslandi voru 49% 

leikmanna íslenska landsliðsins í knattspyrnu fæddir á tímabilinu janúar til apríl 

(Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 2007). Eins og sagt var frá í kafla 2.3 er yngri flokka 

starf í Svíþjóð byggt upp á annan hátt en á Íslandi, en samt eru niðurstöðurnar þær 

sömu. Peterson tók því í sama streng og Halldóra Vanda og vildi breyta 

íþróttaþjálfun yngri iðkenda, ekki aðeins í knattspyrnu heldur einnig í öðrum 
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íþróttum. Það gæti meðal annars verið gert með því að horfa framhjá getuskiptingu 

og velja í lið eftir handahófskenndum aðferðum, en ekki eftir getu. 

 Eins og sést á Mynd 9 virðist fæðingarmánuður ekki hafa áhrif á 

námsárangur, en áhugavert er þó að nemendur fæddir í mars, apríl og maí virðast 

hafa lægri einkunnir í íslensku og stærðfræði, en þeir eru með 7,9 í stærðfræði og 

7,5 í íslensku, samanborið við fyrsta ársfjórðung sem hafði 8,5 í stærðfræði og 8,7 í 

íslensku. Mynd 8 gefur hins vegar til kynna mikinn mun á klukkustundafjölda í viku 

sem nemendur stunda skipulagðar íþróttir, en nemendur á fyrsta ársfjórðungi æfa 

að meðaltali 8,5 klukkustundir í viku á móti 6,7 klukkustundum í fjórða ársfjórðungi. 

Möguleg skýring á þessu gæti verið að þeir sem fæddir eru snemma á árinu eru 

líklegri til þess að halda íþróttaiðkun áfram og æfa stífar þar sem þeir skara fram úr í 

flokknum. Rannsókn okkar passar því við fyrri rannsóknir sem gerðar hafa verið, 

bæði á tengslum íþróttaiðkunar við námsárangur sem og aldursáhrifa. 

5.2 Rannsóknin 

Það var athyglisvert að sjá að eftir því sem verkefnið þróaðist áfram hjá okkur, fékk 

rannsóknin sjálf sífellt minna vægi. Það olli okkur töluverðum vonbrigðum í upphafi 

þegar við sáum hvað svörunin við spurningalistanum var lítil, en með tímanum má 

segja að við höfum áttað okkur á því að það var kannski ekki aðalatriði 

rannsóknarinnar. Við höfðum fræðilega kaflann vísvitandi mjög ítarlegan, þar sem 

þetta er viðfangsefni sem er okkur báðum hugleikið og þar kemur bersýnilega í ljós 

að íþróttir og líkamleg hreyfing hafa jákvæð áhrif á námsárangur. Þó að okkur hafi 

ekki fyllilega tekist að sýna fram á það með okkar rannsókn, þá hefur þetta efni 

einfaldlega verið rannsakað það mikið að erfitt er að mótmæla því. Með þessu 

verkefni vorum við því að draga upp ákveðna mynd af íþróttaiðkun og námsárangri 

barna í 7. bekk, en ekki bara að rannsaka tengslin á milli íþróttaiðkunar og 

námsárangurs. Það er margt sem spilar þar inn í og má segja að með fræðilega 

hlutanum höfum við sýnt fram á það með stuðningi frá öðrum rannsakendum 

hversu jákvæð áhrif hreyfing og íþróttaiðkun hafa á, ekki einungis námsárangur, 

heldur einnig heilsufar, andlega vellíðan og margt fleira. 

 Eins og fyrr segir þá var svörunin í rannsókninni í lakara lagi, eða einungis 

39,5%. Þrátt fyrir að það hafi valdið okkur töluverðum vonbrigðum, kom það samt 

ekki á óvart, því að í viðtölum okkar við skólastjóra skólanna þriggja sem tóku þátt í 
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rannsókninni, höfðum við fengið vísbendingar um að svo gæti farið. Ástæðan er sú 

að mikið hafði verið um ýmiss konar kannanir og spurningalista sem sendir höfðu 

verið út á nemendur, foreldra og forráðamenn um það leyti sem við vorum að fara af 

stað með okkar rannsókn og því má líklega færa rök fyrir því að fólk hafi einfaldlega 

talið nóg komið. Af þessum ástæðum reyndum við þó að hafa okkar 

spurningakönnun eins stutta og einfalda og mögulegt var, en því miður tókst ekki 

betur upp en raun ber vitni.  

Niðurstöður rannsóknarinnar voru þó um margt athyglisverðar. Fyrir það 

fyrsta kom það okkur mjög á óvart að sjá hversu stór hluti svarenda sagðist stunda 

Crossfit reglulega. Crossfit er líkamsræktarkerfi sem á uppruna sinn í 

Bandaríkjunum og er mikið notað fyrir starfsfólk löggæslustofnana, sjúkraflutninga- 

og slökkviliðsmenn o.fl (Crossfit, e.d.). Crossfit hefur verið mikið í umræðunni hér á 

Íslandi, eftir að fréttir fóru að berast af fólki sem leita þurfti á bráðamóttöku eftir að 

hafa fundið fyrir einkennum ofþjálfunar, eða vöðvarofs, eftir erfiðar Crossfit æfingar 

(Guðrún Hálfdánardóttir, 2012). Þá hafa einnig fjölmargir íþróttafræðingar og 

sjúkraþjálfarar lýst yfir töluverðum áhyggjum af þessari þróun (Sunna Dís 

Másdóttir, 2012). Það er þó erfitt að fullyrða að þetta eigi líka við um börn og 

unglinga sem stunda Crossfit, en ofþjálfun barna er engu að síður staðreynd sem 

vert er að ræða hér.  

Í gögnum okkar fannst einn einstaklingur sem sagðist æfa í 16 klukkustundir 

eða meira á viku, sex sögðust æfa í 12 til 15 klukkustundir og fjórtán sögðust æfa í 8 

til 11 klukkustundir á viku. Vissulega er ekki hægt að alhæfa eitt né neitt um hvað 

teljist of mikið og hvað teljist hæfilegt æfingaálag, þar sem það getur verið mjög 

einstaklingsbundið og litlar sem engar rannsóknir hafa enn sem komið er verið 

gerðar á ofþjálfun barna og ungmenna. Hér heima hefur þó borið á þessu og skrifaði 

Ásgeir Ólafsson knattspyrnuþjálfari meðal annars pistil þess efnis nýlega (Ásgeir 

Ólafsson, 2013). Þar ber hann æfingaálag unglinga nú á dögum saman við það sem 

hann sjálfur upplifði og segir einnig reynslu sína af því að hafa lent sjálfur í ofþjálfun. 

Hann segir afar mikilvægt að foreldrar séu vakandi fyrir einkennum ofþjálfunar, sem 

séu fyrst og fremst mikil þreyta og þá sé mjög mikilvægt að borða og vökva sig rétt. 

Akademía bandarískra barnalækna hefur gefið út eins konar viðmið til að forða því 

að börn og ungmenni lendi í slíkri ofþjálfun og skiptir þar meðal annars máli að börn 

séu hvött áfram miðað við það getustig sem þau eru á og að ekki eigi að sérhæfa sig í 

http://www.crossfit.com/cf-info/what-crossfit.html
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einni íþróttagrein of snemma, fagleg þekking þjálfara þurfi ávallt að vera í háum 

g ðaflokk  og að aldre  sk l  nokk rn tímann  vetja  örn t l að   íta á jaxl nn   egar 

um minni háttar meiðsli eins og sinaskeiðsbólgur er að ræða (American Academy of 

Pediatrics, 2000). Þessu erum við hjartanlega sammála og það er reynsla okkar 

beggja úr þjálfun að fara verði gætilega við þjálfun ungra krakka og finna gott 

jafnvægi á æfingaálagi til þess að minnka líkur á þrálátum meiðslum. 

 Stóra hugmyndin með verkefninu var auðvitað að draga upp þessa ákveðnu 

mynd af íþróttalífi og námsárangri barna í 7. bekk og þá sérstaklega varðandi þann 

tímafjölda sem þau verja til íþróttaiðkunar. Þess vegna fannst okkur afar áhugaverð 

hugmynd sem sett var fram í rannsókn þeirra Cornelißens og Pfeifers frá árinu 

2010. Þeir héldu því fram að íþróttir tækju í raun ekki tíma frá nemendum sem 

annars gæti nýst í lærdóm, heldur tækju þeir fremur tíma frá annars konar 

neikvæðri hegðun, s.s. sjónvarpsáhorfi, drykkju o.fl. (Cornelißen og Pfeifer, 2010). 

Þetta er virkilega athyglisverð ábending og í góðu samhengi við það sem rannsókn 

þeirra Trudeaus og Shepards frá árinu 2008 leiddi í ljós, en þar virtist námsárangur 

batna við það að bæta inn tímum í skólaíþróttum á kostnað bóklegra greina 

(Trudeau og Shepard, 2008). Þetta teljum við að vert væri að skoða í skólakerfinu 

hér heima, líkt og Hermundur Sigmundsson hefur talað fyrir í blaðaskrifum um 

íslensk menntamál og vísað var til í fræðilega hlutanum, en hann vill láta hvern 

skóladag byrja á því að nemendur hreyfi sig (Anna Lilja Þórisdóttir, 2013). Þetta 

væri hægt að gera t.d. með því að láta nemendur í eldri bekkjum byrja í íþrótta- eða 

sundtímum og yngri nemendur í einhvers konar sameiginlegri hreyfistund, inni eða 

úti. 

Þetta vekur einnig þá spurningu í framhaldinu hvort raunhæft væri að færa 

starfsemi íþróttafélaga meira inn á skólatíma. Sú umræða hefur af og til skotið upp 

kollinum hér á landi og á henni eru tvær hliðar. Önnur er sú að þetta myndi líklega 

hjálpa til við að bæta námsárangur þar sem pressa væri þá komin á nemendur að 

mæta vel og standa sig í skóla, til að eiga það ekki á hættu að vera refsað með því að 

missa af æfingum eða keppnisleikjum. Hin hliðin er sú að þetta fyrirkomulag ætti að 

koma þeim nemendum til góðs, sem gengi illa að læra af einhverjum ástæðum en 

blómstruðu um leið og þeir stígju fæti inn á íþróttavöll. Ákveðin skref hafa þó verið 

stigin í þessa átt hér á landi með íþrótta- og afreksakademíum í framhaldsskólum, en 

þó hafa angar af þeim teygt sig niður í grunnskóla, meðal annars í Vestmannaeyjum, 
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þar sem íþróttafélagið ÍBV hefur starfrækt íþróttaakademíu í samstarfi við 

Grunnskóla Vestmannaeyja (Íþróttaakademía í grunnskóla, 2012). Þar eru m.a. 

gerðar kröfur um námsárangur og heilbrigðan lífsstíl og því komin á bein tenging á 

milli þess að stunda íþróttir og ná árangri í skóla. Athyglisvert verður að fylgjast með 

þessari þróun á komandi árum, en samstarf Íþróttaakademíunnar og Grunnskólans í 

Vestmannaeyjum hófst vorið 2012 og því ef til vill ekki komin almennileg reynsla á 

afraksturinn enn sem komið er. 
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7 Viðaukar 

Viðauki 1 - Bréf til foreldra 

Kæru foreldrar og forráðamenn, 

 

Við heitum Hilmar Þór Sigurjónsson og Árni Stefán Guðjónsson og erum á þriðja ári í 

grunnskólakennarafræði við Menntavísindasvið Háskóla Íslands. Við vinnum nú að B.Ed. 

lokaverkefni okkar sem snýst um að kanna tengingu á milli lýðheilsu og skólastarfs. 

Meginspurning okkar beinist að því hvort samband sé á milli námsárangurs og íþróttaiðkunar 

hjá 12-13 ára grunnskólanemendum, sem mælt er í fjölda klukkustunda á viku við formlegar 

íþróttaæfingar og keppni. 

 

Rannsóknin byggist á því að nota svör frá foreldrum nemenda í 7. bekk í Flataskóla, 

Hofsstaðaskóla og Sjálandsskóla. Rannsóknin er því bundin við Garðabæ og hefur Kári 

Jónsson, íþróttafulltrúi bæjarins hjálpað okkur við undirbúning verkefnisins, ásamt þeim 

Vöndu Sigurgeirsdóttur, lektor við Háskóla Íslands og Ásmundi Haraldssyni, yfirþjálfara yngri 

flokka hjá knattspyrnudeild Stjörnunnar. Leiðbeinandi okkar og ábyrgðarmaður er Meyvant 

Þórólfsson, lektor við HÍ. Rannsókninni lýkur í maí með skilum lokaverkefnis okkar og áætlum 

við að öllum gögnum sem aflað er í rannsókninni verði eytt eftir úrvinnslu þeirra, eða í síðasta 

lagi við lokaskil verkefnisins, sem eru áætluð 14. maí n.k. 

 

Því vantar okkur aðstoð ykkar foreldra og forráðamanna til þess að fylla út örstutta rafræna 

könnun, sem telur aðeins örfáar krossaspurningar og tekur stutta stund að svara, sé þátttaka 

samþykkt. Óskað er eftir upplýsingum um íþróttaiðkun nemenda 7. bekkjar, ásamt 

upplýsingum um námsárangur í íslensku og stærðfræði frá haustinu 2012. 

 

Könnunin er algjörlega nafnlaus og gætt verður fyllsta trúnaðar við meðferð allra svara 

og þeirra upplýsinga sem aflað verður. Tilkynning um rannsóknina hefur borist 

Persónuvernd. 

 

Niðurstöður verkefnisins verða kynntar fyrir skólastjórnendum grunnskólanna í Garðabæ, auk 

þess sem ritgerðin sjálf verður birt á http://skemman.is í sumar. 

 

Þátttakendum er heimilt að afturkalla samþykki sitt varðandi þær upplýsingar sem þegar hefur 

verið safnað og unnar í rannsókninni, kjósi þeir það. 

 

Með fyrirfram þökk, 

 
Árni Stefán Guðjónsson – asg13@hi.is 

Hilmar Þór Sigurjónsson – hths15@hi.is 

 

Nemar á 3. ári í grunnskólakennarafræði við Menntavísindasvið Háskóla Íslands 
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Viðauki 2 - Spurningalisti 
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Viðauki 3 - Bréf frá Persónuvernd 

 


