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Utdrattur

Offita og hreyfingarleysi er alpjodlegt vandamal, ekki einungis hjéa fullordnum
einstaklingum heldur einnig hja grunnskolabornum. Naudsynlegt er ad finna andvaegi
gegn peirri kyrrstodu sem fylgir grunnskélanaminu sem og pvi mikla hreyfingarleysi
sem fylgir natimasamfélaginu.

Med pvi ad kanna hversu morg born og unglingar eru ad stunda iprottir er
hagt ad fa heildarmynd af virkni og patttdku peirra 1 hreyfingu.

Markmid rannsoknarinnar var ad kanna iprottaidkun barna og unglinga a
Akureyri. Svipadar rannsoknir hafa verid gerdar en pessi rannsdékn byggdist baedi &
svorum frd nemendum grunnskoéla og forménnum iproéttafélaga. Til ad fa svar vid
pessu var konnun gerd medal nemenda i 7. og 10. bekk i premur af sex grunnskélum
Akureyrarbajar.

Nidurstodurnar syndu ad fleiri nemendur stunda iprottir i sjounda bekk en
tiunda bekk, sem synir enn betur fram & pad brottfall sem vill verda pegar born eldast.
Stalkur eru i meiri hluta pegar kemur ad ipréttaiokun sem ekki er i samraemi vio fyrri
rannsoknir sem gerdar hafa verid, en par hafa drengir verid i talsverdum meirihluta.
Einnig syndu nidurstddur fram 4 ad mikinn fjolda barna og unglinga langar til ad efa
iprottir p6 svo ad peir geri pad ekki og eru astedurnar af ymsum toga.

Abstract

Obesity and the lack of movement are global problems, not only with adult
individuals but with school children as well. It is necessary to oppose the stationary
activities which follow children's education and the physical inactivity inherent in
modern society.

By studying the number of children and teenagers participating in sports it's
possible to get the big picture of their engagement in physical activity.

The objective of the study was to survey the sports participation of children
and teenagers in Akureyri. Similar researches have been made but this particular one
was based upon the answers of both primary school children and the directors of
sports clubs. To get the answers to this a survey was conducted with students in
classes 7 — 10 of three out of six primary schools in Akureyri.

The results showed that more students are active in sports in the seventh grade
than in the tenth, which shows without doubt the increased desertion when children
grow older. Girls are in majority in sports participation which contradicts previous
studies, where boys have been in majority. The results also showed that a large
number of children and teenagers want to participate in sports, even though they do
not do so, and for that there are various reasons.
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1. Inngangur

Offita medal barna og unglinga hefur farid sifellt vaxandi og mikilvaegt er ad sporna
vid peirri proun par sem offita getur leitt til ymissa sjakdoma og fylgikvilla. '
Mikilvaegt er ad skolarnir syni gott fordemi og vinni markvisst gegn pessari proun.
Matar- og hreyfivenjur barna myndast 4 grunnskolaaldri og pvi eru skélarnir
lykilstofnanir i forvarnarstarfi par sem rétt mataradi og hreyfing spila hvad sterstan
patt i barattunni gegn offitu. I pessu verki er reynt ad varpa 1j6si 4 hvad skolarnir geta
gert til ad sporna gegn offitu og hreyfingarleysi grunnskolabarna. Meginvidfangsefni
rannsOknarinnar er ad leita svara vid patttoku barna og unglinga i iprottaiokun a
Akureyri. I pvi skyni voru lagdir spurningalistar fyrir nemendur i 7. og 10. bekk sem
og formenn einstakra iprottafélaga & Akureyri.

[ 68rum kafla er fjallad um offitu almennt og hvad skélar geti gert til ad vinna
gegn pessu heilsufarsvandamali sem herjar a stodugt fleiri einstaklinga. I pridja kafla
er fjallad um mataraedi sem skiptir miklu mali pvi allt sem folk bordar hefur ahrif &
likamann. { kaflanum er ratt um hvad askilegt er ad borda, hvad born og unglingar
borda ad jafnadi og ad lokum er fjallad um patt skdlanna og hvad peir geta gert til ad
hafa 4hrif 4 mataredid. Fjordi og sidasti fraedilegi kaflinn er um hreyfingu og
mikilvaegi hennar til ad sporna vid offituvandamalinu. Par er einnig fjallad um
skolann og hlutverk hans 1 hreyfingarpattum nemenda og hvad meetti betur fara.

[ fimmta kafla er sagt fra rannsokninni, iprottaidkun barna og unglinga d
Akureyri, og helstu markmid og nidurstodur eru sett fram badi med myndum og texta.

I sjotta kafla eru nidurstodur rannsoknarinnar skodadar fra ymsum hlidum og
hvada alyktanir megi draga 0t fra peim. Einnig eru lagdar fram hugmyndir sem geta
hjalpad til vid ad efla ipréttaidkun innan iprottatélaga sem og adferdir sem gaetu
hjalpad skolum 1 barattunni vid offitupukann. Jafnframt er bent 4 hvad sé hegt ad gera

i framhaldi af pessari rannsokn.

! Gunnar Sigurdsson 2001:14



2. Offita

Undanfarin ar hefur offita ordid meira aberandi 4 {slandi en hun var adur fyrr. 1 1josi
pess ad margir hafa tamid sér hollari lifshaetti, borda fituminna faedi, meira af
avoxtum og grenmeti og hreyfa sig jafnvel meira @tti préunin ad vera i adra att. Svo
er po ekki og pessari proun verdur ad snua vid til ad sporna gegn offitufaraldri.> Arid
2004 voru hérlendis um 15-20 hundradshlutar barna 4 aldrinum tveggja til fimmtan
ara of pung midad vio vidmidunargildin. Pessar tolur eru mun harri en 4 fyrri hluta
nylidinnar aldar, sem bendir til ad offita s¢ vaxandi vandamal medal barna og

unglinga.’

2.2 Skilgreining a offitu

Vid skilgreiningu 4 offitu er notast vid likamspyngdarstudul sem reiknadur er ut fra
had og pyngd samkvamt formulunni pyngd/haed? (kg/m?). Med pvi ad notast vid
pessa formulu er haegt ad meta hvort vidkomandi adili er of pungur.* Notast er vid
alpjodlegt vidmidunargildi og er gildid fyrir born laegra en fyrir fullordna.’
Likamspyngdarstudullinn er notadur til ad flokka Gr pau born sem eru i
yfirpyngd, p.e.a.s. of pung, eda i undirvigt, p.e.a.s. of létt. Born eru talin vera of pung
ef pyngd peirra melist 95% haerri en viomidunargildid. A9 sama skapi eru born talin
vera of 1étt pegar pyngd peirra melist 5% minni en vidmidunargildio segir til um.
Studullinn er hins vegar ekki notadur til sjikddmsgreininga par sem born geta verid
med haan likamspyngdarstudul midad vid aldur og kyn, en til ad greina hvort
umframfitan er ordin of mikil parf ad notast vid annad mat eda greiningar. Sem demi
um petta ma nefna ad mela pykkt hudfellinga med klipumeeli. ba er pykkt fituvefs

yfirleitt maeld 4 nokkrum st6dum og summan sidan tekin saman.’

? Gunnar Sigurdsson 2001:7

? Inga Porsdottir 2005:177

* Gunnar Sigurdsson 2001:2

> Sigriin K. Barkarddttir 2002:295

6 Department of Health and Human Services 2007



2.2.1 Hvenaer offita?

begar um er ad reda born og likamspyngdarstudul er notast vid ad flokka pau eftir
00rum bornum af sama aldri og kyni og pannig fa bestu heildarmynd af 4standi hvers
einstaklings. Til ad reikna ut pyngdarstudulstéluna parf ad byrja 4 pvi ad mala
nakvaema hed og pyngd. Nest er fyllt ut fedingardag, dagsetningu melingar, kyn,
had og pyngd inn i toflu. Tafla sér svo um ad reikna Ut pyngdarstudulstéluna sem
sidan er sett & graf og Ut fra pvi er lesid hvar einstaklingurinn er stadsettur og segir
stadsetningin til um pad i hvernig dsigkomulagi hann er.’

Likamsmassi i barnasku er verulega breytilegur eftir aldri og kyni. Vid
faedingu er medaltalid um 13 kg/m?, vio eins ars aldurinn haekkar medaltalid upp i 17
kg/m?, lekkar sidan nidur i1 15,5 kg/m? vid sex ara aldurinn og ad lokum haekkar hann

upp i 21 kg/m? { kringum tvitugsaldurinn.®

Tafla 1: Viomiounartafla barna og unglinga fyrir ofpyngd.

Pyngdarstoou flokkur Viomiounarskali
Undirvigt Minna en 5" percentile
Heilbrigd pyngd Fra 5™ percentile upp ad 85" percentile
Hetta 4 ofpyngd Fra 85™ upp ad 95" percentile
Ofpyngd Jafnt eda meira en 95™ percentile

Med percentile eda hlutfallsfraviki er att vid tolu sem tiltekid hlutfall dreifingar er yfir
eda undir. Midgildi er pannig i raun 50% percentile, pad er ad segja helmingur
hépsins er undir midgildinu og helmingurinn yfir. Onnur algeng hlutfallsfravik eru
efri og nedri fjordungafravik eda fjordungsmaork en undir nedri fjordungsmdrkum eru
20% hopsins og yfir eftri fjordungsmorkum eru 25% og af sama leidir ad undir efri
fjordungsmorkum eru 75%.

begar BMI, likamspyngdarstudull, er annars vegar er algengt ad mida vid efstu
15% dreifingarinnar eda 85% hlutfallsmork og einstaklingur sem er yfir peim

morkum sé of pungur.’

" Fylgiskjal 1
¥ Cole 0.fl. 2000:1240-1243
? Kjartan Olafsson 2008.




Vi0 utreikninga 4 likamspyngdarstudlinum er notast vid hed og pyngd til ad
leidrétta pa tolu sem vigtin gefur til kynna og samreema hana vid haed einstaklingsins.
bess ber po a0 geta ad studullinn tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar og
par af leidandi greinir hann ekki 4 milli fitu og annarra vefja likamans. Pannig getur
pvi vodvamikill en grannur einstaklingur reiknast med haan likamspyngdarstudul, en

hann gefur po vel til kynna astand vidkomandi med tilliti til holdafars.'

2.3 Hvad veldur offitu?

Helsta orsok offitu er ad born borda meira en pau purfa til ad komast i gegnum daginn
og na pvi ekki ad brenna jafngildi matarins, pad er ad segja borda meira en orkuporf
peirra segir til um. P6 eru adrir pattir sem einnig hafa dhrif, sem deemi ma nefna
likamlega og andlega sjikdoma, lifstil og erfoir. Til deemis eru 50% likur & pvi ad
barn verdi of feitt ef annad foreldrio er feitt, en 80% likur ef badir foreldrar eru of
feitir."

Offituvandann ma skilgreina 0t fra tveimur sjonarhornum; i fyrsta lagi ad bérn
borda of mikid og i 60ru lagi, hreyfa sig of 1itid. Flestir eru p6 sammala pvi ad pessir
paettir, erfoir, of mikid at og of litil hreyfing, skipti mali og samspil peirra sé helsta
asteda eda orsok offitu. Ekki ma heldur gleyma pvi ad 1 natimasamfélagi, par sem
stress raedur rikjum, er ekki alltaf hugsad um pad hvad bordad er og oft & tidum verdur
pad sem er fljotlegast fyrir valinu, 6had pvi hvort pad er hollt eda dhollt.'

Einn af dhrifavoldum offitu er kyrrseta fyrir framan tolvur og sjonvarp."
Astundun leikja og utivist draga ur narti barna og pau borda sidur medan pau eru ad
leik, & medan sjonvarpsahorfi og kyrrsetu getur fylgt nart 4 milli mala sem er mjog
6hollt." Annar ahrifavaldur er sa ad bérnum er ekid meira 4 milli stada en tidkadist
hér adur fyrr, og par af leidandi f4 pau ekki pa hreyfingu sem fylgir pvi t.d. ad ganga i
skolann eda annad slikt."® Pridji ahrifavaldur offitu er svefnleysi, Eve Van Cauter,
innkirtlasérfraedingur, vid Laeknisfreedihaskolann i Chicago, hefur rannsakad ahrif
svefns a likamann. Hun fer heilsuhrausta sjaltbodalida til ad koma & rannsdknarstofa

sinu par sem svefn peirra er minnkadur nidur i fjorar klukkustundir 4 sélarhring 1 sex

' Tinna Laufey Asgeirsdottir 2007:23
" Sigrin K. Barkardottir 2002:295

"2 Erlingur Johannsson 2001:29

1 Laufey Steingrimsdottir 2004:464
' Anna Sigridur Olafsdottir 2001

% Erlingur Johannsson 2001:30



daga og fylgst er vel med 6llum kerfum likamans medan 4 rannsokninni stendur. Van
Cauter komst ad peirri nidurstodu ad heilsuhraustu einstaklingarnir voru 4 g6ori leid
med ad fa sykursyki 4 adeins sex dogum. Einnig voru peir sisvangir, pvi leptin, efni
sem sendir sodnunarskilabod til heilans, hafdi minnkad. Heilinn sagdi pvi
einstaklingunum ad borda jafnvel po peir veeru nybunir ad borda og vaeru alls ekki

svangir.'®

2.4 Afleidingar offitu

Mikilveegt er ad koma i veg fyrir offitu hja bornum og unglingum par sem huin leidir
frekar af sér ymsa sjukdoma og fylgikvilla 4 pessum aldursarum.'” Offita er alvarlegt
heilbrigdisvandamal og mikilvaegt er ad fyrirbyggja ad pad verdi ekki enn alvarlegra i
framtidinni. Erlendar rannsoknir, sem islenskar rannsoknir stydja, syna fram 4 ad 70-
80% feitra barna verda yfir kjorpyngd sem fullordnir einstaklingar og pvi getur
offituvandinn st6dugt undid upp 4 sig."®

Afleidingar offitu eru af ymsum toga, jafnt likamlegum sem og
tilfinningalegum. Likamlegar afleidingar eru of har bl6dprystingur, of mikid
koélesterol, hjarta- og edasjukdomar, sykursyki II, sjikdémar i beinum og lidum,
svefntruflanir og kaefisvefn. Tilfinningalegar afleidingar eru lika umtalsverdar en
virdast p6 hafa mismikil ahrif & bornin og fara oft & tidum eftir aldri barnsins og
studningi sem pau hljota fra foreldrum sinum.' Andlegar og félagslegar afleidingar
geta komid fram strax pegar um born eda unglinga er ad r&da. Born og unglingar sem
eiga vi0 offituvandamal ad strida purfa sifellt ad lida fyrir vaxtarlag sitt og pess vegna
ma segja ad offita sé alvarleg félagsleg fotlun hja pessum hopi.? Félagslegri fotlun ma
lysa & pann veg ad sa offeiti vekur neikvada athygli hvert sem hann fer, par sem hann
er feitari en adrir, hann lidur fyrir vaxtarlag sitt og er 6feer um ad takast 4 vid vanda
sinn. S4 offeiti nytur ekki skilnings i samfélaginu, sem hann i raun @tti ad fa, par sem
offita er ekki alltaf talin sjukdomur medal almennings p6 um sé ad reda sjukdéom. bad
eru margir sem lita svo & ad offita sé einungis leti og aumingjaskapur hja
einstaklingum par sem peir hreyfi sig ekki eins og peir &ttu ad gera og peir bordi of

mikid af mat sem sneida & framhja. Pessir adilar sem hugsa svona vita i langflestum

'6 Lesley Stahl 2008

7 Gunnar Sigurdsson 2001:14

'8 Hildur Einarsdéttir 2005:15

' Sigriin K. Barkardottir 2002:295
20 Magniis Olafsson o.fl. 2002:6



tilfellum ekki hver asteedan er fyrir utliti einstaklingsins og vita par af leidandi ekki
sOgu peirra. Hja bornum og unglingum er enn minna um pad en hja fullordnum ad
peim sé syndur pessi skilningur.?'

Rannsoknir hafa synt fram 4 tengsl milli offitu & barnsaldri og minni lifsgada,
minna sjalfstrausts, punglyndis og minni ndimsgetu. Einnig hafa rannsoknir sem
gerdar hafa verid 4 unglingum sem eiga vid offituvandamal ad strida, bent til pess ad
peir bt vid verri félags- og efnahagsstodu 4 fullordinsarum. Pess ma po6 geta ad
breskar rannsoknir hafa synt fram 4 pad ad offita sem takmarkast vid barnsaldur hafa
ekki ahrif 4 félagslega stodu, laun, menntun og sélfredileg vandamal 4 fullordinsarum
eftir ad tekid hefur verid tillit til annarra samverkandi patta.”* Pad virdist vera 1jost ad
pyngd tengist lidan & pann hatt ad born sem eru of pung eiga meiri haettu 4 ymsum
neikvaedum lifnadarpattum og ad ofpyngd fylgir einnig margvisleg neikvaed
ahattuhegdun eins og reykingar og afengisneysla.” Pessi neikvada hegdun getur
audveldlega haft ahrif & félags- og efnahagsstodu pessara barna- og unglinga a

fullordinsarum peirra.

2.5 Hafa foreldrar ahrif og hvad geta peir gert?

begar s4 hopur er skodadur sem hefur verid ad fitna hvad mest 4 undanférnum arum
kemur i ljos ad bornin koma i meira meeli ur peim stéttum pjoofélagsins par sem
foreldrar hafa laegri tekjur. Foreldrarnir eru ekki ad stunda likamsraekt sjalfir né eru
virkir 1 ipréttastarfi og hafa pess vegna ekki hvetjandi dhrif 4 bérnin. Bornin alast par
af leidandi ekki upp 1 umhverfi par sem hreyfing er sjalfsogd og pekkja pess vegna
ekki til avinnings hennar. Pad ma pvi segja ad efnahagur og félagsleg stada foreldra
hafi dbein ahrif 4 pad hversu mikid bornin hreyfa sig.*

Synt hefur verid fram 4 ad vinna foreldra hefur ahrif & pyngd barna. Eftir pvi
sem foreldrar vinna meira og pa sérstaklega maedur, virdist pyngdaraukning barna
verda meiri. A Islandi hefur offita barna aukist hradar en ad jafnadi erlendis og ad
sama skapi er atvinnupatttaka hér 4 landi mjég mikil og atvinnupatttaka kvenna er

alltaf ad verda meiri og meiri.”

2 Magniis Olafsson o.fl. 2002:8-9

2 Tinna Laufey Asgeirsdéttir 2007:94
2 Magniis Olafsson o.fl. 2002:13

* Erlingur Johannsson 2001:30

% Tinna Laufey Asgeirsdéttir 2007:96



Eitt adalatridid sem foreldrar verda ad hafa i huga er ad peir sem uppalendur
og fyrirmyndir eru i lykilstodu til ad hafa dhrif 4 lifnadarhetti barna sinna. Med pvi ad
stunda heilbrigda lifnadarhetti eru peir ad studla ad heilsusamlegu liferni hja bornum
sinum til frambudar og koma af stad kedjuverkandi dhrifum til komandi kynsloda.
Mikilveegt er pvi ad foreldrar séu gddar fyrirmyndir.*

Naudsynlegt er ad efla vitund og abyrgd foreldra & hollu og réttu mataraedi
barna sinna.”’ Foreldrar eiga oft 4 tidum erfitt med ad atta sig 4 peim upplysingum
sem peir eru ad fa fra pjodfélaginu um pad hvad er hollt og hvad ohollt. Eina vikuna 4
ad gera eitt en pa naestu eitthvad annad og petta getur haft ahrif & neysluna. Pessa
mistraustu pekkingu og Iélegu skyndilausnir er audveldlega haegt ad gera triverdugari
fyrir almenning sem ekki hefur pekkingu 4 neringarfreedi, matnum og eigin likama.?®

Foreldrar eru dbyrgir fyrir neyslu barna sinna par sem peir elda og sja um
innkaupin. Pess vegna er mjog mikilvaegt ad foreldrar fraedist um offituvandann og
paer breytingar sem gera parf til ad koma i veg fyrir offitufaraldurinn sem hefur verid
a0 aukast mjog 4 undanférnum arum um allan heim. Aukin fraedsla er jafnt foreldrum
sem og bornum i hag par sem offita foreldra er einn sterkasti ahrifapatturinn a offitu
barna og pvi vert fyrir foreldra a0 lita i eigin barm finnist peim bdrnin sin vera ordin
of feit. b4 geta foreldrar og born 1 sameiningu tekist 4 vid vandann sem fylgir pvi ad
vera of feit.”

Flestum foreldrum tti ad vera audvelt ad fylgjast med proun likamspyngdar
hja bérnum sinum med pvi ad nota vidmidunargildin fyrir offitu. Einhverjir foreldrar
geta po purft 4 adstod ad halda pegar kemur ad pvi ad atta sig 4 pessu vandamali barna
sinna par sem vidmid foreldra eru ekki endilega pau somu og vidmid heilbrigdisstétta

og auk pess sem foreldrar geta att erfitt med ad setta sig vid vandann.*

2.6 Hvaod geta skolarnir gert?

fprottakennarar eru i lykilhlutverki pegar kemur ad fyrirbyggjandi adferdum vid ad

minnka likur 4 pvi ad offita aukist medal barna.’’

6 Holmfridur Porgeirsdottir 2007
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Skolarnir geta helst ordid ad lidi med pvi ad sja til pess ad nemendur fai holla
feedu og teekifeeri til hreyfingar & skélatima.* Pvi midur er raunin st ad i augum
margra skolastjornenda er iprottakennsla afgangsstaerd i skolastarfi og pegar parf ad
hagrada eda faekka timum pa er oft 4 tidum byrjad 4 iprottatimunum. Iprottakennarar
eru ad sinna mjog veigamiklu forvarnarstarfi i niitimapjodfélagi, par sem ipréttatimar
i skolanum eru oft eina hreyfingin sem sum born hljéta. bvi er mikilveegt ad styrkja
starfsumhverfi iprottakennara og auka vid studningskennslu i ipréttatimum, en oft vill
gleymast ad pess er ekki sidur porf en innan veggja kennslustofunnar. Med pvi ad
auka vid studningskennslu i iprottum er audveldara ad koma til mots vid veikustu
nemendurna og pannig sporna vid endalausum vottordum og afsokunum sem studla
a0 enn meira hreyfingarleysi.** Vottordin sem iprottakennarar eru ad fa eru pvi midur
oftar en ekki 4 litlum réokum reist og helst einungis til pess ad nemendur fai ad sleppa
vid iprottatima. Daemi er um ao iprottakennari hafi fengid skilabod fra foreldri um ad
nemandi skuli fa leyfi 1 iprottum til ad lera undir prof sem var & dagskra sidar sama
dag. betta er gott demi um pad vidhorf sem rikir hja sumum foreldrum og 6drum
gagnvart iprottakennslu, par sem iprottatimar pykja émedvitad ekki eins mikilvegir
og onnur kennsla. Pad er erfitt fyrir iprottakennara, sem er einn med t.d. 25 nemendur
ad fa alla til a0 vera virka allan timann. Pad eru einmitt peir nemendur sem purfa hvad
mest & pvi ad halda ad hreyfa sig, sem komast hja pvi i ipréttatimum par sem erfitt er
fyrir iprottakennara ad hafa stjorn 4 6llum nemendum i pessum adstedum.

Néam barna og unglinga er einn af mikilvaegustu hlutum lifs peirra, vegna pess
ad par er lagdur grunnur ad framtidinni. Rannsoknir hafa synt ad peir nemendur sem
sifellt eru undir neikvaedu andlegu alagi, par med taldir peir sem eiga vid
offituvandamal ad strida, standa ad jafnadi verr ad vigi. Pess vegna skiptir miklu mali

a0 vel sé hluid ad peim nemendum sem eiga vid pessi vandamal ad strida.*

32 Laufey Steingrimsdottir 2004:464
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3. Matara0i

Matarzdi er sd umhverfispattur sem hefur vidtekust ahrif 4 heilsu folks. bekking 4
mataradi, hvada mat askilegt er ad borda og hversu mikid magn, er grundvollur pess
ad vinna gegn aukinni tioni offitu og par af leidandi studla ad betri heilsu og
vellidan.”

Ahrif markadssetningar matvzlaidnadarins til ad auka neyslu er gridarleg sem
og auglysingar sem hvetja til aukinnar neyslu og edli malsins samkvamt fellur folk
fyrir peim brogdum sem beitt er og kaupir og bordar par af leidandi meira.*

Ein pekktasta og stersta breytingin sem ordid hefur 4 mataradi, ekki bara hér
4 Islandi heldur vids vegar um heiminn, er aukin neysla 4 gosdrykkjum.?” Urvalid a
slikum vérum verdur sifellt meira og audveldara er ad nalgast hana par sem sjalfsalar
eru nanast 4 hverju gétuhorni. Frekari skyring 4 mikilli sykurlongun barna getur verid
su ad frumur eins og heilafrumur naerast ad miklum hluta a sykri og pess vegna hropa

peer sifellt & meiri sykur.*®

3.1 Hvad er eeskilegt ad borda?

Mynd 1: Faouhringurinn

Feduhringurinn synir feduflokkana sex; kornvorur, grenmeti, avextir og ber,

fiskur/kjot/egg/baunir/hnetur, mjolk/mjolkurvorur og feitmeti. Undirstada holls

% Inga borsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir 2006:7
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mataradis er ad borda fjolbreyttan mat ur 6llum faeeduflokkunum pvi hver fedutegund
hefur sérstaka samsetningu af neringarefnum. Hringnum er skipt upp i sneidar og
mismikid 1 hverri sneid til ad leggja dherslu & vaegi hvers flokks 1 hollu matareedi.
Vatnid sem er i midju hringsins er til a0 minna okkur 4 dgati vatnsins og ad vatnid er
besti svaladrykkur sem vol er 4.%°

barfir folks fyrir naeringarefni eru mjog breytilegar eftir einstaklingum og pess
vegna geta radlagdir dagskammtar ekki sagt til um einstaklingsbundnar parfir. bad
magn sem talid er fullnegja naeringarporf alls porra heilbrigds folks dag hvern er pad

sem kallad er RDS eda radlagdir dagskammtar.*

3.2 FEskileg samsetning faedunnar

Ekki er ndg ad gott samraemi sé & milli heildarneyslu og orkuparfar heldur parf einnig
ad huga ad samsetningu faedunnar, pad er ad segja ad hefilegt magn neringar- og
hollustuefna sé¢ 1 lagi. Orkuefnin prja protein, fita og kolvetni eru likamanum 611
naudsynleg en p6 i mismiklu magni og gadin skipta par miklu mali.*!

Protein gegna veigamiklu hlutverki i allri starfsemi likamans. Haefilegt magn
er talid vera 10-20% af heildarorku likamans. Ef negilegt magn af préteini faest Ur
fedunni pa er tryggt ad aminosyrur og kdfnunarefni, sem veldur pvi ad likaminn nytir
oll efni betur, vaxi og vidhaldist, auk pess sem prétein veitir likamanum orku. Gert er
rad fyrir um 0,8 grommum af proteini a hvert kildgramm likamspyngdar & degi
hverjum og er pa midad vid gaedaprotein. Bestu proteinin koma tr dyrarikinu og faest
mest af pessum bestu préteinum r fiski, kjoti, mjoélkurmat, sojabaunum og eggjum en
kornmatur, hveiti, pasta baunir og ertur innihalda einnig talsvert magn af proteini en
pau proétein flokkast undir sleemt protein par sem pad hefur 1agt lifsgildi.** Varast
verdur ad margar préteinrikar afurdir eru einnig fiturikar og pvi er mikilvaegt ad vanda
valio.

Naudsynlegt er ad fa fitu Gr fadunni par sem henni fylgja badi mikilveg
fituleysin vitamin og lifsnaudsynlegar amindsyrur, en pad eru par 8 amindsyrur sem
vid purfum ad fa Gr fedunni. Haefilegt telst vera ad fa 25-35% orkunnar sem likaminn

parf ur fitu. Mikilvaegt er ad halda heildarmagni fitu i fedunni innan radlagora marka

3 Olafur Gunnar Seemundsson 2007:24
% Olafur Gunnar Seemundsson 2007:13
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svo ad audveldara sé ad auka hlut fedutegunda sem eru audugri af batiefnum en ad
sama skapi gefa minni orku og par med studla ad fjolbreyttara og hollara faeeduvali an
ofeldis. Hord fita, smjorliki, kex, kdkur, snakk og selgeti, er of stor hluti faedunnar
hja moérgum einstaklingum. Hordu fitusyrurnar geta haft slem ahrif a kolesterdl 1
bl6di og auka heettuna 4 hjartasjikdomum og pess vegna ber ad halda neyslu peirra i
lagmarki. Mun heilsusamlegra er pvi ad leggja aherslu 4 ad velja fremur oliu eda
mjuka fitu { stadinn fyrir pa hordu og stilla neyslu 4 fitu og feitum matvorum i hof.*

Ekki er sidur mikilveegt ad gaeta ad pvi hvers konar kolvetni verda fyrir valinu
en haefilegt er ad 50-60% af heildarorkunni sem likaminn parf faist Gr kolvetnum, par
af ekki meira en 10% ar vidobattum sykri. Helsti munurinn 4 vidbattum sykri og
60rum kolvetnum felst i hollustuefnunum sem peim fylgja. Pannig er sykurinn
sneiddur 6llum betiefnum 4 medan kolvetnarik faeda svo sem groft kornmeti, avextir
og greenmeti veita margs konar mikilvaeg hollefni auk trefja. Vidbattur sykur er i
mjog moérgum faedutegundum sem gjarnan eru vinsalar medal barna og unglinga, s.s.
gosi og svaladrykkjum, selgeeti, kexi, mjélkurvérum og morgunkorni og pess vegna
velur folk petta frekar en ad velja trefjarika fedu. Trefjar eru naudsynlegar fyrir
heilbrigdi meltingarvegar, par 6rva meltinguna og hreyfingu parma sem og hegja 4
upptoku neringarefna Ur meltingarvegi. Trefjarik feeda getur einnig haldid
likamspyngdinni innan edlilegra marka par sem hun veitir mettunartilfinningu og
fyllingu maga.” Kolvetni er einn adalorkugjafi likamans og ef ekki er bordad nagilegt
magn kolvetna skyrir pad ad hluta til hvers vegna orkuleysi og einbeitingarskortur
gera vart vid sig. Kolvetnisrikar fedutegundir eru oftast rikar af vitaminum,

steinefnum og trefjum og eru pess vegna mjog hollar*®

3.2.1 Hver er rétta leidin?

Naudsynlegt er ad hafa neysluvenjur pannig ad hollur matur sé i fyrirrimi og emmin
prju hofd ad leidarljosi; maltidarmunstur, magn og matur.”’

Grundvallaratridi er ad borda reglulega, pad er ad segja ad borda prjar til fjorar
og jafnvel upp 1 fimm maltidir & dag. Mikilvagt er ad sleppa ekki ur adalmaltidum, en
par eru morgunverdur, hadegisverdur og kvoldverdur. Milli adalmaltida er i lagi ad fa

sér aukabita, svo sem siddegishressingu eda kvoldhressingu. Slemt er ad venja sig 4

# Lyoheilsustod 2006b:27
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ad vera sibordandi a dliklegustu stodum t.d. fyrir framan sjonvarpid, uppi i rami, uti i
sjoppu eda 4 hlaupum par sem oftar en ekki er um 6holla faedu ad reeda 4 pessum
stodum. Pad er pess vegna mikilvaegt ad takmarka neyslu matar vid reglulegar
maltidir. * Samkvaemt rannsokn sem gerd var 4 mataradi barna- og unglinga 2003-
2004 neyttu flest ungmennin fjégurra til sex maltida 4 dag.* Einnig kom i 1jos ad
askilegt er ad 611 born bordi morgunmat par sem sterk tengsl eru 4 milli beetts
namsarangurs og morgunverdarneyslu. Born sem nearast 4 morgnana eru almennt
betur nard i gegnum daginn en pau sem sleppa honum.”® Samkvamt sému rannsdékn
var neysla morgunverdar med besta moti medal ungmennanna en ekkert peirra 9 4ra
barna sem toku patt slepptu morgunverdi bada dagana, sem skraning rannsoknarinnar
stod yfir. 3% peirra 15 ara unglinga sem toku patt, slepptu hins vegar
morgunverdinum bada dagana.”’

Mikilveegt er ad huga sérstaklega ad pvi magni matar sem innbyrt er i hvert
skipti, par sem ekki er hollt ad borda of mikid né of litid. Naudsynlegt er ad 4tta sig &
pvi hvada fedutegundir veita mesta orku og hvada magn feedu telst vera hefilegur
skammtur til ad samsetning fedunnar veiti likamanum pa orku sem hann parfnast.

Matur sem askilegt er ad borda er sa sem hefur pa eiginleika ad folk verdur
satt an pess ad fjoldi hitaeininga fari upp Ur 6llu valdi. Slikur matur er &n oparfa fitu
og inniheldur litinn sykur en er samt sem adur samsettur ur fjolbreyttri faedu ar 6llum

feduflokkunum.>?

3.2.2 Hvad eru bornin ad borda?

Matarvenjur hafa verid ad breytast mikid 4 undanférnum aratugum og sterkustu
sérislensku einkennin fra arum adur eru jafnt og pétt ad hverfa. Um er a0 reda
jakvaedar breytingar upp ad vissu marki par sem neysla grenmetis og avaxta hefur
aukist medal yngstu aldurshopanna en pess ber pd ad geta ad grenmetis- og
avaxtaneysla er minni 4 {slandi en i 63rum 16ndum Evrépu samkvaemt nylegri
rannsokn.”® Samkveemt landskonnun 4 matareedi sem gerd var arid 2002 drekka ungir

drengir ad medaltali teepan litra af gosi & dag sem eru 323 litrar & ari. Stalkurnar
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drekka minna, eda um halfan litra 4 dag. Sykurneyslan hér 4 landi er 6heyrilega mikil
og mun meiri en annars stadar 4 Nordurléndunum.

Fiskneysla [slendinga hefur minnkad um pridjung fra arinu 1990 en pa atti
bjodin Evropumet i fiskneyslu. Segja ma ad pitsan hafi tekid vid af fiskinum sem
pjodarréttur ungra {slendinga par sem peir borda teplega fimm sinnum meira af pitsu
en fiski. Pessi breyting getur haft afdrifarik dhrif 4 heilsu landsmanna 1 framtidinni par
sem fiskur er mikil hollustuvara og hann dsamt greenmeti og &voxtum geta minnkad
likur & ymsum sjukdomum. Pess vegna er mikilvaegt ad reyna eftir fremsta megni ad
koma fiskneyslunni i sinn fyrri farveg og sameina hana vid grenmetisneyslu natimans
til ad na fram hollari lifshattum.*

Lydheilsustod hefur sett fram radleggingar um mataradi fyrir fullordna og
born fra tveggja ara aldri. [ rannsokn sem Inga Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdottir
gerdu arin 2003-2004 kemur fram hversu vel born og unglingar fylgja pessum
radleggingum. Samkvemt rannsdkninni voru einungis rétt ramlega 1% barna og
unglinga sem bordudu ad jathadi 200 gromm af greenmeti 4 dag sem er radlogo neysla
fra Lydheilsustod. Avaxtaneysla medal barna og unglinga var 61lu betri par sem 12%
9 4ra barna og 8% 15 é4ra barna fylgja radleggingum Lydheilsustodvar. bessi
nidurstada peirra segir okkur ad medalgrenmetisneysla barna og ungmenna er sem
samsvarar halfri gulrdt 4 dag og medaldvaxtaneysla sem samsvarar ramlega halfu epli
a dag.

Askilegt er samkvaemt Lyoheilsustdod ad neyta fiskmaltida a.m.k. tvisvar i
viku. Rannsoknin synir ad badir aldurshopar, p.e.a.s. 9 og 15 ara gdmul born, neyta
fisks taeplega 1,5 sinnum i viku ad jafthadi sem gerir pad ad verkum ad stor hluti
ungmennanna fullnagir ekki jodporf sinni. Jodid hjalpar likamanum ad nyta kalkid
sem og pad hefur ahrif 4 skjaldkirtilshormén sem stjérna m.a. orkunytingu likamans.

Groft braud og annar kornmatur er trefjarikt feedi og mjog mikilvaegur fyrir
bada aldurshdpa. Rannsoknin synir hins vegar ad braudmeti og kornmatur i faedi
barna- og unglinga er ekki jafn trefjarikt og groft og pad @tti vera, en pad
endurspeglast i litilli trefjaneyslu og mikilli neyslu 4 vidbattum sykri sem er ad finna i

sykrudu morgunkorni, kokum og kexi. Pvi vantar mikid upp 4 ad born- og unglingar

> Anna Sigridur Olafsdéttir o.f1. 2002.

% Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl. 2002.
%6 Jon Pétur Einarsson 2006

14



séu ad fa pad magn trefja sem pau purfa midad vid radleggingar Lydheilsustodvar, en
ur pvi mé beta med aukinni neyslu & grofu braudi, greenmetum og avoxtum.

Mjolkurvorur innihalda kalk og radleggingar Lydheilsustodvar eru tvo glos &
dag af mj6lk eda fitulitlum og litid sykrudum mjolkurmat, t.d. skyri eda léttjogurti.
80% barna- og unglinga fara eftir radleggingum Lydheilsustddvar og drekka pvi sem
samsvarar tveimur glosum af mjolk 4 dag.

Fram kemur i rannsékninni ad saltneysla er yfir radleggingum
lydheilsustodvar. Medalneysla hja 9 dra bornum var 7,2 gromm a dag en askilegt er
ad hun s¢ ekki nema 4-5 gromm 4 dag. Medal unglinga var medalneyslan 8,6 gréomm
a dag en @skilegt er ad hin sé 6 gromm hja stilkum en 7 gromm hjé drengjum. bar ad
auki eru akvednir hopar sem neyta enn meira salts, 5% 94ra barna neyta meira en 10
gramma & dag og 5% 15 4ra unglinga meira en 14,5 gramma 4 dag af matarsalti.

Samkvamt rannsokninni var lysisneysla rétt rim 18% medal 9 4ra barna en
einungis 3% medal 15 ara unglinga. Par sem lysi er einn helsti D-vitamingjafinn i
fadi Islendinga og D-vitaminid er naudsynlegt til ad kalk ur fadi nytist sem best pa
parf ad huga ad almennri neyslu pess, sérstaklega yfir vetrartimann.

Vatnid er hollasti svaladrykkurinn og jakvett er ad vatnsdrykkja barna- og
unglinga hefur storaukist & undanférnum aratug. Pess ber po a0 geta ad neysla a
sykrudum gosdrykkjum og 60rum sykrudum drykkjum er mjog mikil og 4 pvi verdur
ad taka til ad sporna vid ofpyngd og offitu.”’

3.3 Foreldrar hafa mikil ahrif

Flestir ef ekki allir foreldrar hafa & einhverjum timapunkti ahyggjur af pvi ad barnid
peirra sé ekki a0 borda rétt. Neysluvenjur barns markast af pvi proskaferli sem pad
gengur 1 gegnum. Eina stundina virdist barn vera botnlaust en adra virdist pad lifa 4
vatni og lofti. Orkuneysla helst i hendur vid likamlega porf og pess vegna er
orkuefnaneyslan oftast mjog stooug. Born med ofpyngdarvandamal skera sig po tr
par sem pau borda gjarnan vegna ytri ahrifa og eiga pvi frekar til ad borda yfir sig.
Dami um pessi ytri dhrif eru bragd og hvatning foreldra til ad klara matinn. Hlutverk
foreldra er fyrst og fremst ad gera bornum kleift ad naerast reglulega og mikilvagt er
a0 bjoda upp 4 fjolbreytni i mataradi par sem andi manneldisstefnunnar er hafdur ad

leidarljosi. Pad ma segja sem svo ad foreldrar akvedi hvad a ad borda en undir barninu
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sjalfu s¢ komid hvort og hve mikid pad bordar. bessi regla gildir pé einungis um pau
born sem bua yfir edlilegum ,,neyslustoppara®, s¢ hann hins vegar ekki til stadar pa
parf ad gripa til markviss adhalds. Foreldrar eiga ad stjorna pvi hvad bornin borda, pvi
annars myndu flest born velja mat samkvamt bragdi en ekki hollustu. Sykurbragd
hofoar mjog sterkt til barna og pvi ma venta pess ad feedan yroi disaet. Hofleg
sykurneysla er ekki skadleg heilsu en hins vegar kann 6hofsneysla 4 sykurrikum og
naringarefnasnaudum mat ad hafa neikvad ahrif og medal annars studla ad
neringarefnaskorti og offitu.”

Miklu mali skiptir hvada matur er til & heimilinu og er pad hlutverk foreldrar
ad sja til pess ad ekki séu til freistandi fedutegundir, nema til hatidabrigda. Einnig er
hlutverk foreldra ad reeda vid born sin um hvernig eskilegt er ad haga mataradinu.
Foreldrar purfa ad koma bornum sinum i skilning um pad ad feedutegundir eru oft a
tidum merktar eda myndskreyttar pannig ad atla megi ad i peim felist einhver hollusta
en raunin er oftast dnnur. bvi er mikilvaegt ad bornin 1ati ekki utlitid blekkja og viti
hvad raunverulega er hollt og hvad 6hollt.*

Mikilvegt er ad born fari med foreldrum sinum i matvoruverslun og laeri ad
versla rétt inn 4 heimilid. Ef bornin eru sikvartandi yfir pvi ad ekki sé til neitt gott 4
heimilinu getur verid gott ad gripa til pess rads, ad senda pau med pening i budina til
ad versla. I flestum tilfellum koma pau heim med mjog svipadar matvorur og fyrir
voru til & heimilinu. P4 ma segja sem svo ad bornin hafi lert af foreldrum sinum ad
versla inn og ad gamla maltekid ad bornin laeri pad sem fyrir peim er haft sé 1 fullu
gildi.®

begar komid er svo ad born- og unglingar eru ordnir of feitir og gripa parf til
urreda i sambandi vid mataradi peirra purfa foreldrar ad vera medvitadir um ad
einangra ekki barnid fréa fjolskyldunni, heldur lata sama yfir alla ganga. Mikilvegt er
a0 setjast nidur med barninu og reeda hvad maetti betur fara i tengslum vid mataradid
og leyfa pvi ad vera med i rddum. Pegar ungmennid er farid ad finna arangur fer pad
omedvitad ad minnka skammtasterdir og sneyda hja éhollum mat 4 sinum eigin

forsendum.®'

58 Olafur Gunnar Seemundsson 2007:163
% Einar Gudmann 2008

5 pordis Sigurdardottir 2008

¢! Einar Gudmann 2008

16



3.4 Hvaod geta skodlarnir gert?

Avaxta- og grenmetisneysla Islendinga hefur farid vaxandi 4 undanfornum drum en
samt ekki naegilega mikid til ad hin sé 1 samremi vid radleggingar lydheilsustodvar
um hollt mataraedi. Rannsoknir syna ad rifleg neysla avaxta og greenmetis virdist
minnka likurnar 4 alvarlegum sjukdémum og par 4 medal offitu. Faar hitaciningar en
mikid af vitaminum, steinefnum og trefjum er undirstadan i 4&voxtum og greenmeti.
Samsetning og samspil efnanna hefur pessi godu ahrif og pess vegna er folki radlagt
ad borda fjolbreytt urval af avoxtum og greenmeti.®

Auka metti dvaxtaneyslu med pvi ad hafa avexti hluta af maltio, t.d. sem nesti
i skolann og eftirmat.® Nordmenn ridu 4 vadid med svokallada dvaxtaaskrift og hefur
pad atak undid upp 4 sig og pess ma geta ad einhverjir skolar hér 4 Islandi hafa na
pegar farid ad fordemi peirra.®* Augljost er ad mérg born eyda storum parti af
deginum innan veggja skolans og petta atak studlar pvi ad aukinni dvaxtaneyslu.

Ollum bérnum 4 ad standa til boda holl maltid i skolanum. Lydheilsustdd
hefur gefid Ut handbok fyrir skdlamoétuneyti par sem melt er med ad fiskur sé a
bordum tvisvar i viku en saltur og reyktur fiskur p6 sem sjaldnast. Melt er med ad
avallt séu greenmeti eda avextir hluti af maltidinni sem og kalt vatn ad drekka. Par
sem skolinn er kjorinn vettvangur til ad studla ad battum neysluvenjum barna er
mikilveegt ad skolinn leggi sitt af morkum.®

Kennsla i neringarfredum 4 grunnskolastigi hefur verid af skornum
skammti.®® Eins og segir i adalnamskra grunnskola er pad hagur hvers einstaklings ad
geta valid sér holla og gdda naeringu.”” Kennsla i heimilisfreedi 4 ad vera pannig ad
ahersla er 16g0 4 holla naeringu og gddar lifsvenjur. Koma parf nemendum i skilning
um ad ef peir borda hollan mat gengur peim betur i leik og starfi. Brynt er ad
nemendur geri sér grein fyrir mikilveegi reglubundinna maltida og naudsyn pess ad
borda morgunmat. I heimilisfraedi gefst kennurum kostur 4 ad ttskyra fyrir nemendum

ad neysluvenjur og lifsheettir hafi ahrif & heilsuna og ad gédar matarvenjur hafi mikla

52 Holmfridur Porgeirsdottir 2004

8 Holmfridur Porgeirsdottir 2004

% Brynhildur Briem 2000

5 Holmfridur Porgeirsdottir 2005

5 Inga borsdottir 2004:179

7 Adalnamskrd grunnskodla - heimilisfreedi 2007:5
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pydingu fyrir gbda heilsu. Einnig er haegt ad fara yfir p4 ymsu kvilla og sjukdéoma sem
tengjast matareedi. Med pessu er hagt ad studla ad heilbrigdum lifshattum nemenda®®
Heimilisfreedikennslu hefur farid mikid fram 4 undanférnum arum og er pad
skref 1 rétta att. Kennslubakurnar eru pannig snidnar ad farid er i mikilveegi hollrar
fedu og nemendur vinna ymis verkefni sem tengjast t.d. innihaldi f&du og hvada

faeda er hollari en 6nnur. P6 ma alltaf gera betur ef duga skal.

% Adalnamskrd grunnskodla - heimilisfreedi 2007:7-10
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4. Hreyfing

Med hreyfingu er att vid hvers kyns likamlega areynslu sem gerir pad ad verkum ad
orka eydist, pad er ad segja ad vid brennum hitaeiningum sem vid hofum bordad.*

Dagleg hreyfing, pa er att vid pa hreyfingu pegar gengid er 4 milli stada eda
pegar born leika sér, hefur minnkad. Ekki er lengur sjalfsagt mal ad born fari
fotgangandi 4 milli stada eins og skola og heimilis. Astzduna ma t.d. rekja til pess ad
einkabilar eru komnir & flest heimili, umferdin er meiri og hradari, tdmstundir hafa
breyst og teknivaedst og med hradara samfélagi hefur folk ekki alltaf kost 4 ad gefa
sér til tima til ad ganga 4 milli stada.”

Lykillinn ad go6dri heilsu er hreyfing og 61l hreyfing svo sem sund, skidi,
ganga, tiltekt, dans eda annad slikt, gerir heilsunni gott. Par sem hreyfingarleysi er
einn steersti orsakapattur hjarta- og @dasjukddéma, sykursyki og offitu auk pess sem
hreyfingarleysid eykur hattu a haprystingi, blodfituvandamalum, beinpynningu,
punglyndi og kvida attu allir ad leitast vid ad hreyfa sig reglulega, 6had aldri, kyni
eda holdafari. Til ad gefa enn skyrari hugmyndir um hvad hreyfingarleysi getur haft
hradilegar afleidingar i for med sér, pa veldur pad, beinum eda 6beinum heetti, meira
en tveimur milljonum daudsfalla i heiminum 4 ari hverju.”

Hreyfing er ekki sidur mikilvaeg fyrir born og unglinga en hollur matur. bvi
fyrr sem pau byrja ad hreyfa sig reglulega, pvi meiri likur eru & ad pau lifi lengur vid

betri heilsu.”

4.1 Mikilvaegi hreyfingar

Oll einhlida notkun likamans afmyndar hann, alhlida notkun
eflir hann, fegrar og fullkomnar. ...streymir blodid mest til
peirra liffeera sem starfa mest; pau fa pvi tiltélulega meiri
neeringu en hin og vaxa pvi og eflast meir.”

% Alpjodaheilbrigdismalastofnunin 2002

™ Inga borsdottir 2004:179

' Alpjodaheilbrigdismalastofnunin 2002

2 Lyoheilsustod 2006a.

3 Gudmundur Finnbogason [1903]1994:106-107
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Svona kemst Gudmundur Finnbogason ad ordi i bok sinni Lydmenntun sem fyrst var
gefin at 4rid 1903. bvi md med sanni segja ad lengi hafi verid vitad ad 6ll alhlida
hreyfing sé einungis af hinu goda.

Likamleg areynsla er 6llum bérnum naudsynleg svo pau vaxi edlilega og
0dlist neegan hreyfiproska, styrk og fimi. Hreyfing dregur einnig tr likum 4 gedreenum
vandamalum og betir sjalfstraust, sjalfsimynd og ndimsarangur.™

bratt fyrir ad hreyfing sé @&tid mikilvaeg er margt fleira en einungis holl
hreyfing sem fylgir iprottaidkun. Samkvaemt bandariskri iprottadaetlun sem kom ut
arid 1994 pa ytir iprottaidkun undir jakveeda sjalfsmynd, kennir bérnum ad vinna i
hopi og byggir upp vilja peirra til ad vidhalda heilbrigdu liferni. Patttaka i iprottum
proar jaftnframt félagslega haefileika sem audveldar samskipti vid dnnur bérn og
fullordna. Auk pess kenna iprottir bornum hvernig takast a vid sigra sem og 6sigra,
sem lifid er vissulega fullt af, og pannig gera iproéttir born betur undirbtiin fyrir 1ifid.
Ekki ma heldur gleyma pvi ad ipréttaidkun kennir bérnum ad virda adra, moétherja
sina sem og samherja.”

Samkvamt rannsokn sem gerd var arid 2006 dregur iprottaidkun og regluleg
hreyfing ur dhattuhegdun, par sem heilsusamlegur lifstill minnkar likur 4 pvi ad
unglingar tileinki sér ymsa 6heilbrigda lifnadarhztti eins og notkun vimuefna. { sému
rannsokn kemur fram ad hreyfing tengist einnig nimsarangri med jakvaedum hetti.’ {
nutima samfélagi er namsarangur mikilvaegur pattur i vegsemd einstaklinga dsamt pvi
ad tengsl unglinga vid skoélann og lidan peirra i honum eru mikilvegir peettir fyrir
almenna velferd peirra.”

Aldrei er of snemmt eda of seint ad byrja hreyfa sig. Oll hreyfing er betri en
engin hreyfing og radleggingar fra Lyoheilsustdd segja ad born og unglingar eigi ad
hreyfa sig i minnst 60 minttur daglega sem ekki er langur timi midad vid hversu
jakveed ahrif hreyfingin hefur 4 heilsuna.”™

Aukinni hreyfingu fylgir aukinn &vinningur fyrir alla en mestur er hann fyrir
kyrrsetufolk sem byrjar ad hreyfa sig. Mestu mali skiptir ad stunda pa hreyfingu sem

veitir vellidan i samraemi vid getu og dhuga.”

™ Gigja Gunnarsdottir 2005

7 fprottir barna og unglinga 2008:25

76 Alfgeir Logi Kristjansson o.fl. 2006:41
77 Alfgeir Logi Kristjansson o.fl. 2006:30
"8 Gigja Gunnardottir 2006

" Gigja Gunnarsdéttir 2006
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Avinningurinn fer eftir tegund hreyfingar, timalengd, akefd og tidni
hreyfistunda, hvort verid er ad auka pol, styrk og/eda lidleika.*

beir sem ganga, hjola eda nyta almenningssamgongur eru liklegri til ad hreyfa
sig meira en peir sem nota einkabilinn. Venlegur kostur er einnig ad velja stigann i
stad lyftu eda rullustiga, par sem hvert skref telur pegar kemur ad hreyfingu. Enginn
er of gamall til ad leika sér, hagt er ad velja hreyfingu sem er skemmtileg og ekki
skemmir fyrir ef félagsskapurinn er godur. Hreyfing parf ekki ad vera had
iprottamannvirkjum. Island er sannarlega ein nattaruperla og pess vegna ttu allir ad
nyta sér pa fjolmorgu moguleika til margs konar Gtivistar sem umhverfid hefur upp a
ad bjoda.”!

Stadreyndin er st ad hreyfingaleysi barna er vaxandi vandamal i pjodfélaginu.
Aukin innivera barna og unglinga getur leitt til offitu, en pad tidkast ekki jafn mikid
og adur i dag ad born og unglingar fari Ut ad leika sér, frekar hittast pau og fara i
tolvuna.** Frambod og timi i skipulagdri pjalfun hefur ekki minnkad svo sem efingar i
fotbolta, skidum og pess hattar.** En pvi midur hafa sjonvarp og tolvur verid ad proast
i eina adaldegradvol barna og unglinga og hafa tekid vid af iprottaeefingum og
ymsum utileikjum.* Eins og adur hefur komid fram er bérnum og unglingum
jafnframt skutlad alltof mikid 4 milli stada, i skolann, & @fingu og hvert sem leidin
kann ad liggja.

Rannsokn 4 heilsu og lidan islenskra skolabarna, sem gerd var af Hask6lanum
a Akureyri 4samt Lydheilsustdd, synir ad hreyfing nemenda minnkar med aldrinum.
26% nemenda i 6. bekk, 19% nemenda i 8. bekk og 14% nemenda i 10. bekk hreyfa
sig samkvamt nyjustu hreyfirddleggingum Lydheilsustodvar og eins og sja ma

minnkar hlutfallid med hakkandi aldri.®
4.2 Geta foreldrar haft ahrif?
Einungis tepur pridjungur islenskra barna og unglinga ner pvi markmidi ad hreyfa

sig a0 minnsta kosti 60 minatur a4 dag fimm daga vikunnar. Foreldrar gegna

veigamiklu hlutverki sem sterkustu fyrirmyndir barna sinna og geta haft mikil ahrif &

0 Lydheilsustod 2006a.

81 Lyodheilsustod 2006a.

8 Pall Gudmundsson 2006

% Inga borsdottir 2004:179

8 Gunnar Svanbergsson 2004

% Haskolinn 4 Akureyri og Lydheilsustdd 2006
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pad hvort barnid fullnagir hreyfiporf sinni. Foreldrar geta takmarkad pann tima sem
born peirra eyda 1 kyrrsetu og hvatt og stutt barnid beedi til frjalsra leikja og patttoku i
skipulogdu tomstundastarfi sem felur i sér hreyfingu af einhverju tagi.*

Born sem hreyfa sig reglulega finna snemma ad avinningurinn er af hinu goéda
og kjosa flest ad halda afram ad hreyfa sig.”’

Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og sameiginleg hreyfistund fjolskyldu er
verdmet gadastund.®® Born njota pess ad eyda tima med foreldrum sinum og i
leidinni setja foreldrar gott fordeemi med pvi ad taka patt i einhverskonar heilsurakt.”
{ rannsokn sem gerd var vid Kennarahaskoéla fslands 4rid 2001 kom fram ad 30%
drengja og 24% stulkna stunda hreyfingu med foreldrum sinum sem er mjog jakveett,
b6 hlutfallid metti vissulega vera meira.”

Hreyfing barna minnkar eftir pvi sem pau eldast og stor hluti unglinga idkar
engar iprottir ad stadaldri. Mikilveegt er pvi fyrir foreldra ad hvetja og stydja bornin
sin til ad halda afram ad hreyfa sig.”"

Su hreyfing sem 1 bodi er, er ad miklu leyti 1 formi skipulagorar starfsemi
iprottafélaganna. Foreldrar verda pd ad vera medvitadir um pad hvad parf ad hafa i
huga vardandi iprottaidkun barna sinna. Foreldrar purfa ad vita i hendurnar 4 hverjum
peir eru ad setja barnid sitt. Mikilvagt er einnig ad foreldrar atti sig & pvi ad vera
raunse gagnvart likamlegri getu barna sinna og hjalpa peim a0 setja sér raunsa
markmid. Par sem iprottir eru ad miklu leyti farnar ad byggjast upp & keppi purfa
foreldrar ad tta sig 4 pvi hvenaer barnid er tilbaid fyrir slikt. I dag er midad vid paetti
eins og likamssterd, likamsproska og hreyfiproska en paettir 4 bord vio félagslegan
proska, sjalfstaedi og sjalfstraust vilja gleymast. Talid er ad born atti sig ekki &
uppbyggingu og tilgangi keppni fyrr en um 10-12 ara aldur og jafnvel ekki fyrr en um
12-13 ara aldurinn. Raunin er samt sem adur su ad born eru oft farin ad keppa 16ngu
adur en peim aldri er nad. Hlutverk foreldra jafnt sem pjalfara er pvi ad koma bornum
i skilning um ad keppni er leikur og ad meiri dhersla er 16g0 4 ad auka haefni en 4 ad

sigra. Sidast en ekki sist verda foreldrar ad koma i veg fyrir ad lata sinn eigin

% Gigja Gunnardottir 2005

¥ fprottir barna og unglinga 2008:26

¥ Gigja Gunnardottir 2005

% {prottir barna og unglinga 2008:26

% Anna Lilja Sigurdardottir og Irena Asdis Oskarsdottir 2001:34
o {prottir barna og unglinga 2008:26
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iprottaferil endurspeglast i barninu sinu og hafa jafnframt stjorn 4 eigin tilfinningum

pegar kemur ad pjalfun og keppni barnanna.”

4.3 Hvad geta skdlarnir gert til ad auka hreyfingu?

Allar hreyfingar likamans, o011 4areynsla, hafa ahrif &
blodrasina og andardrattinn, og pannig getur leikfimin
beinlinis eda oObeinlinis haft ahrif 4 Oll liffeeri og lifstorf
mannsins og fengid pau til ad vinna saman & sem hollastan
hatt. Leikfimi er pvi hid besta meoal til a0 styrkja og afa
likamann 1 heild sinni, fegra vaxtarlag og limaburd, gjora
hreyfingarnar hagfelldari, mykri, frjalslegri og fegri. Hun er
agaett andvagi gegn kyrrsetum peim, er skdélandmid hefur i
for med sér. Og af pvi ad hun eykur lifsprottinn, elur hin
lifsgledina, porid og snarredid og hefur pannig gledandi
ahrif 4 salarlifid.”

Skolar gegna abyrgdarmiklu hlutverki pegar kemur ad heilsueflingu barna og
unglinga.” [ adalndmskra grunnskola segir ad nemendur eigi ad fa lagmark prjar
kennslustundir 1 iprottum 1 hverri viku skéladrsins. Skoladrid er 34 vikur en alltaf falla
einhverjir kennsludagar nidur, til ad mynda vegna namsmats. Stjornendur hafa svo
val um hvort peir baeti vid kennslustundum i ipréttum eda ekki en mjog fair skolar
fara fram ar pessum premur kennslustunum sem settar eru ad lagmarki. Prjar
kennslustundir & viku jafngilda pvi ad hver nemandi fai 102 kennslustundir i iproéttum
yfir allt skolaarid, pessi fjoldi getur po laekkad eins og adur segir. 102 kennslustundir
gera 68 klukkustundir sem jafngilda peirri hreyfingu sem born purfa 4 68 dogum
samkvamt Lydheilsustdd. Pvi ma etla ad hreyfing sem born fa i grunnskolunum
jafngildi 40% af peirri hreyfingu sem pau purfa & peim 170 dogum sem skdlaarid
spannar.

Eins og adur hefur komiod fram eru nemendur p6 oft & tidum ekki einu sinni ad
fa pessa prja tima par sem skoélastjornendur eiga til ad lara bitna 4 iprottatimunum
pegar eitthvad annad er 4 dagskré i skélunum.

Skolarnir hér 4 landi meettu ad taka Bandarikjamenn sér til fyrirmyndar hvad

vardar skélaleikfimi, en dherslan par er ordin pyngri 4 skolaleikfimina, og byggt er 4

%2 Gunnar Svanbergsson 2004,
% Gudmundur Finnbogason [1903] 1994:107-108
% Gigja Gunnardottir 2005
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hreyfingu til lifstidar i stad keppni hja bornum i barnaskola. Ahersla er jafnframt 16gd
a lengri og fjolbreyttari tima sem oft snuast um utivist.”

Hreyfing parf ekki einungis ad vera tengd stuttbuxum og iprottaskom. Audvelt
er a0 setja hreyfingu inn i hefdbundid skolastarf og hun parf ekki endilega ad vera
adeins bundin vid tima ipréttakennarans. Sem demi ma nefna utiskéla eda utikennslu
par sem kennsla namsgreina i skélanum farist ad hluta ut i nanasta umhverfi sem
regluleg kennsla fyrir utan skolastofuna. Verkefnin eru undirbtiin inni og eftir pad
tekur utiveran vid par sem gagnadflun fer fram eda nemendur upplifa eitthvad
akvedid. Urvinnsla tekur svo vid, hana er haegt ad framkvaema jafnt inni sem uti. b6
svo ad utikennslan gangi pvert 4 gamlar hefdir um skdlann, pa 6rvast nemendur a
margan hatt og betri grunnur er lagdur fyrir ndmid i heild. Par ad auki bydur hun upp
a4 aukna hreyfingu nemenda sem og htn neer til fleiri nemenda, t.d. barna med lestrar-
og/eda ritunarerfidleika.”

Mikilvaegt er ad hafa i huga er pad ad born virdast taka akvordun um hvort pau
eigi heima 1 iprottum 1 kringum 10 é4ra aldurinn og upplifun peirra parf pess vegna ad
vera jakvaed.”” Skélarnir bera pvi, ad hluta til, Abyrgd 4 pvi ad upplifun nemenda af
skolaiprottum sé jakvaed og pau hlakki til ad fara i iprottir.

[ inngangi ad Adalndmskra grunnskéla — ipréttir — likams- og heilsurcekt
kemur m.a. fram ao:

Markvisst iprotta- og hreyfindm hefur ekki adeins god ahrif &
likamlega heilsu hvers nemanda, heldur hefur pad einnig
jakveed ahrif 4 andlega og félagslega lidan. Eitt pad
mikilvaegasta, sem hver skoli getur veitt nemendum sinum, er
a0 styrkja sjalfsmynd hans og vellidan. Slikt er haegt ad gera
med reglulegum efingum og leikjum par sem proskapeettir
eru hafoir ad leidarljosi.”

bar kemur jafnframt fram ad:

Jakvaed upplifun iprottakennslu i skélum getur lagt grunninn
ad heilsusamlegum lifsstil hvers nemanda. Med jakvaeori
upplifun af ipréttum, par sem gledi og aneegja rikir, eykst
einnig vinnugledi og vellidan sem hefur ahrif a allt
skolastarfid. Pa getur g6d og markviss kennsla einnig styrkt
stodkerfi likamans og batt likamsreisn. Pad er ekki einungis
hagur hvers nemanda ad fa markvissa kennslu i iprottum

% Gunnar Svanbergsson 2004

% K ennarahaskoli {slands 2008

7 Gunnar Svanbergsson 2004

% Adalnamskrd grunnskdla — ipréttir — likams- og heilsurcekt 2007:5
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heldur getur pad einnig 1ad0id miklu um heilbrigdi
pjodarinnar.”

Eins og sja ma er mikilvaegi iprottakennslu og hreyfingar 1 skolum gert hatt undir
ho6f01 1 namskranni svo erfitt er ad finna astaedur pess ad hreyfing skapar jatn litinn
sess 1 skolastarfinu og raun ber vitni. Hver kannast ekki vid hugtakid heilbrigd sal i
hraustum likama? Skolastjornendur @ttu ad hafa pad i huga naest pegar peir fresta

iprottatima fyrir eitthvad annad ,,mikilvaegara®.

% Adalnamskrd grunnskdla — ipréttir — likams- og heilsurcekt 2007:5
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5. ipréttaidkun barna og unglinga a Akureyri

Ger0 var megindleg rannsokn 4 iprottaidkun barna og unglinga & Akureyri i pvi skyni
a0 leita svara vi0 fjolda peirra sem idka iprottir. Vid gerd rannsdkna parf ad fylgja
akvednum sidfredilegum krofum og til ad uppfylla paer var fengid leyfi fra Gunnari
Gislasyni skolafulltria Akureyrar og par 4 eftir haft samband vid skolastjornendur
skolanna sem allir géafu sitt leyfi.

Midad var vid ad spyrja nemendur ur peim bekkjardeildum sem taka samremt
prof, ad 4. bekk undanskildum par sem sa aldur var talinn vera of ungur. Gagnadflun
fyrir rannsOknina var tvipatt, annars vegar spurningalisti sem lagdur var fyrir
nemendur i 7. og 10. bekk r premur af sex grunnskélum Akureyrarbajar.Hins vegar
var spurningalisti lagdur fyrir formenn ipréttafélaganna & Akureyri eftir ad haft var
samband vid pa og leitast eftir patttoku peirra.

Spurningalisti sem lagdur var fyrir nemendur fylgir med 1 fylgiskjali og eru

spurningar Ur honum notadar beint vid Urvinnslu einstakra svara.

5.1 Markmio

Eitt adalmarkmid rannsoknarinnar var ad athuga hversu morg born stunda iproéttir 1 7.
og 10. bekk a4 Akureyri. Annars vegar med pvi ad leggja spurningalista fyrir
nemendur i premur grunnskélum og hins vegar med pvi ad fa upplysingar um
i0kendur fra iprottafélogunum.

[ spurningalistanum sem allir nemendur svorudu var leitast vid ad fa
upplysingar um fjolskylduadstaedur til ad athuga hvort samspil s¢ 4 milli adsteedna og
hreyfingar. Einnig voru nemendur spurdir hvort peir @ttu systkini sem varu ad &fa
iprottir til ad athuga hvort samspil vaeri & milli hreyfingar hja systkinum.

Ad sama skapi fengu badir nemendahdpar spurningu um hvort peim finnst
gaman i skolaiprottum. Einnig voru peir spurdir um sjonvarpsahorf og tolvunotkun i
hverri viku og var pé verid ad leitast eftir pvi hvort peir sem stunda ipréttir eyda minni
tima 1 slikar athafnir en peir sem ekki stunda iprottir.

[ spurningalistanum sem forradamenn iprottafélaganna svorudu var spurt um
hve hatt efingagjaldid vaeri, hvada ttbunadur veri naudsynlegur fyrir hverja grein og

hvad hann kostadi og um ferdakostnad vegna iprottakeppnisferda. I spurningalistanum
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sem nemendur svorudu voru peir spurdir hvort peir vissu hvad kostadi ad efa og hvad
kostadi ad fara i keppnisferdir, feeru peir i slikar ferdir 4 annad bord.
beir nemendur sem ekki voru ad afa voru spurdir hvort peir hefou dhuga a pvi

ad &fa og hvers vegna peir stundudu ekki iprottir.

5.2 Adferd

Alls toku 229 nemendur patt Gr premur grunnskélum a Akureyri. Nemendurnir voru
feeddir 1992 og 1995. Spurningalistar voru lagdir fyrir 1 7. bekk og 10. bekk i pessum
premur skolum. Spurningalistanum var skipt upp i tvo hluta eftir pvi hvort nemendur
&fou iprottir eda ekki. Vid spurningu fjogur kom 1 [jos hvorum hlutanum nemendur
attu a0 svara og fengu peir pa upplysingar um hvernig framhaldinu skyldi hattad.
Spurningarnar voru samt sem adur mjog svipadar og margar voru alveg eins en adrar
voru adeins fyrir annan hvorn hopinn. bar beindust p4 annars vegar ad hlutum
tengdum pvi ad afa iprottir hja peim sem voru ad @fa og hins vegar astedum fyrir pvi
hvers vegna nemendur voru ekki ad afa hja hopi sem ekki afir iprottir.

Haft var samband vid formenn flestra ipréttafélaga & Akureyri og alls toku 10
peirra patt. batttakan hefdi getad verid betri en raun bar vitni, en var p6 naegileg til ad

gefa ageetis hugmynd um idkendafjélda 4 pessum tiltekna aldri & Akureyri.

5.3 Urvinnsla

Tafla 2: Fjoldi, aldur og kynferdi patttakenda

Drengir | Salkur | Drengir | Stulkur Hllutfall
1992 1992 1995 1995 Samtals | af heild
Brekkuskoli 25 20 15 24 84 37%
Giljaskoli 11 19 17 18 65 28%
Glerarskoli 22 20 20 18 80 35%
Samtals 58 59 52 60 229 100%

Taflan synir kyn- og aldursskiptingu nemenda i peim skolum & Akureyri sem toku
patt i rannsdkninni. Kynskipting nemenda i 10. bekk er mjog jotn eins og sja ma,
drengirnir eru 58 talsins medan stalkurnar er 59. Orlitid meira bil er milli drengja og
stulkna 1 7. bekk, stalkurnar eru 60 talsins medan drengirnir eru 52. Giljaskoli er med

minnsta hlutfall nemenda eda 65 af 229 sem gera 28% af heildinni. Brekkuskoli er
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samtals med mesta nemendafjoldann eda 84 nemendur af 229 og par af leidandi med
stersta hlutfall nemenda eda 37% af heildinni.

Innan skoélanna pa er Glerarskoli med jofnustu kynskiptinguna, en i badum

argongum eru drengirnir tveimur fleiri en stalkurnar. { Giljaskéla eru stalkurnar fleiri

i badum argoéngum en po er meira bil par 4 milli 1 10. bekk en alls munar 8
nemendum. [ Brekkuskola eru drengirnir fleiri en stalkurnar i 10. bekk og svo eru

stulkurnar talsvert fleiri en drengirnir i 7. bekk.

Mynd 2: Fjolskylduhagir peirra sem zefa iprottir

Fjolskylduhagir
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Mynd 3: Fjolskylduhagir peirra sem ekki zfa iprottir

Fjolskylduhagir
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[ rannsokninni voru nemendur spurdir um fjolskylduhagi, pad er ad segja hvort
pau byggju hjé badum foreldrum, 6dru foreldri eda hvort stada mala veri 6nnur.
Markmi0 spurningarinnar var ad athuga hvort fj6lskylduform hefdi ahrif a
patttoku nemenda i iprottum. Af peim nemendum sem eru ad &fa ipréttir eru 113,
af 144 nemendum 1 heild, sem bta hja badum foreldrum, pad er um 78%
nemenda. 29 sem bua hja 6dru foreldri, sem jafngildir 20% og 2 eda 2% sem bua
vid adrar adstedur. Hja peim nemendum sem ekki eru ad @fa iproéttir eru 53, af 85
nemendum, sem bua hja badum foreldrum, pad er um 62% nemenda. 30
nemendur eda 35% bua hja 60ru foreldri og 2 sem blia vid adrar adstedur sem
jafngilda 2% nemenda.

Eins og a0ur kom fram var tilgangurinn med spurningunni ad athuga hvort
fjolskylduform hefoi ahrif 4 patttoku nemenda i iprottum. 78% beirra barna sem
stunda iprottir biia hja badum foreldrum 4 medan 62% peirra barna sem ekki

stunda iprottir bua hja badum foreldrum.
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Mynd 4: Afir pu iprottir (sp. 4)
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Mynd 5: Afir pu iprottir (sp. 4)

10. bekkur
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Einn af staerstu pattum rannsoknarinnar var ad komast ad pvi hversu margir nemendur

veeru ad stunda iprottir. 38 drengir faeddir 1995 stunda iprottir, sem er 73% hlutfall.

Fjoldi stalkna, feeddar 1995, sem stunda iprottir er 48 talsins sem gerir 80% af peim

stulkum sem toku patt i rannsokninni. Hlutfall drengja sem ekki stunda iprottir er 27%

4 medan hlutfallid er 20% hja stilkunum. Nidurstadan er jadkvaed par sem hun synir ad

nemendur sem stunda iprottir eru mun fleiri en peir sem stunda paer ekki hja



nemendum feeddum 1995. Alls eru pvi 86 nemendur, eda 77%, sem @fa iprottir i 7.
bekk.

Hja nemendum sem faeddir eru 1992 er munurinn milli peirra sem stunda
iprottir og peirra sem ekki stunda iprottir talsvert minni. Af peim drengjum sem
feeddir eru 1992 eru 27 drengir sem stunda iprottir sem gerir 47% af heild. Hlutfall hja
stulkum sem faeddar eru 1992 er 31 stulka sem stundar iprottir sem jafngildir 53% af
heild. Hlutfall drengja sem ekki stunda iprottir er haerra en hja stalkum sem ekki
stunda iprottir. 53% drengja i 10. bekk stunda ekki ipréttir 4 medan 47% stalkna
stunda ekki iproéttir. Alls eru pvi 58, eda 49,5%, sem @fa iprottir 1 10. bekk.

[ badum argéngum eru pad stilkurnar sem hafa yfirhondina hvad vardar

iproéttaiokun barna- og unglinga i premur grunnskolum & Akureyri.

Mynd 6: Attu einhver systkini sem zfa ipréttir? (sp. 11 og 17)

Samspil ipréttaiokunar hja systkinum
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Nemendur voru spurdir hvort peir &ttu einhver systkini sem stundi iprottir. Allir
patttakendur fengu pessa spurningu 6had pvi hvort peir veru ad stunda iproéttir eda
ekki. Adalasteda spurningarinnar var ad athuga hvort samspil veri milli systkina, og i
raun fjolskyldna 1 heild sem stunda iprottir.

Fj6ldi nemenda i 7. bekk sem stunda iproéttir eru 86 eda 77% og af peim eru 65
sem eiga systkini sem stunda iproéttir en 21 sem ekki 4 systkini sem gerir pad. Pad eru

pvi 65% nemenda sem stunda iprottir sem eiga systkini sem gera slikt hid sama. Af
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peim nemendum sem ekki @fa iprottir eru 13 sem eiga systkini sem @fa og 13 sem
ekki eiga systkini sem @fa, sem gerir 50%.

Hja nemendum i 10. bekk eru 64 nemendur af 117 sem eiga systkini sem
stunda iprottir. Af pessum 117 nemendum eru 58 nemendur sem sjalfir stunda iprottir.
32% peirra nemenda sem sjalfir stunda iprottir eiga systkini sem gera slikt hid sama &
medan 23% peirra nemenda sem ekki stunda iprottir eiga systkini sem afa iprottir.

[ badum argéngum er hlutfall peirra sem eiga systkini i iprottum haerra ef peir

afa iprottir sjalfir og ma pvi segja ad samspil sé 4 milli ipréttaidkunar hja systkinum.

Mynd 7: Longun i ad fa og astaedur pess ad gera pad ekki
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Mynd 8: Longun i ad zfa og astaedur pess ad gera pad ekki

10. bekkur
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beir nemendur sem ekki voru ad @fa iprottir fengu spurningu um hvort pé langadi til
ad ®fa einhverja iprétt. Af peim 26 nemendum i 7. bekk @fa iproéttir voru 17 eda 65%
sem langadi til ad fa. Astaedur fyrir pvi ad peir voru ekki ad afa voru mismunandi, 3
eda 18% voru 1 60ru nami, 2 eda 12% finnst vera of dyrt ad afa og 12 eda 71%
merktu vid annad. I flokknum annad var ad finna astzdur eins og bidlista, en pa hafdi
vidkomandi ekki komist ad i &fingahdp,nemandi hafdi ekki fundid neitt vid sitt heefi,
vidkomandi bar it dagblad, var ad fara ad byrja efa, gleymdist ad skra i iprottina og
hafdi ekki nad sambandi til ad skra sig.

[ 7. bekk eru 9 nemendur sem ekki langar til ad afa og asteedur fyrir pvi ad
afa ekki eru; 7 afa ekki vegna dhugaleysis, 1 vegna leti og 1 vegna timaskorts. Af
pessum nemendum er adalasteedan dhugaleysi eda 78% hlutfall.

Af peim 59 nemendum ur 10. bekk sem ekki efa iprottir voru 22 sem langadi
til ad &fa, eda 37%. Astaedur fyrir pvi ad peir nemendur voru ekki ad zfa eru
eftirfarandi; 2 vegna dhugaleysis, 1 vegna leti, 2 vegna of mikils kostnadar, 2 voru i
00ru nami, 2 vegna timaskorts og 11 merktu vid annad. baer astaedur sem nemendur
nefndu i flokknum annad voru meidsli, ekki fundio réttu ipréttina, vegna vinnu, kemst
ekki inn sem vantanlega pydir ad fullt hafi verid ordid 1 ipréttina og ekki fleiri teknir
inn og vegna undirbunings fyrir prof.

Af peim 37 nemendum 1r 7.bekk sem hvorki eru ad efa iprottir né langar til

ess er astadan ahugaleysi hja 21 nemanda eda 37% allra , 3 vegna leti, 6 eru 1 60ru
galeysi hj g
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nami, 1 vegna timaskorts og 6 merktu vid annad. Astadur sem flokkadar voru undir
annad eru t.d. ad spila WOW, sem er tolvuleikur, og einn nemandi sagdist stunda
snjokross 4 veturna og motorkross & sumrin en honum fannst pad ekki flokkast undir

iprottir sem pad reyndar gerir.

Mynd 9: Fjoldi keppnisferoa a keppnistimabili
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beir nemendur sem eru ad @fa ipréttir voru spurdir ad pvi hversu oft peir feru i
keppnisferdalog. Af peim 144 nemendum sem eru ad efa iprottir eru 115 nemendur
sem fara i keppnisferdalog eda 80%. Nemendur ar 10. bekk eru 58 talsins og pvi eru
28% sem aldrei fara i keppnisferdir, 14% fara i 1-2 ferdir 4 timabili, pad er sa timi
sem greinin spannar yfir 4 arsgrundvelli, 16% fara i 3-4 ferdir &4 timabili og 43% fara
oftar. Nemendur ar 7. bekk eru 86 talsins og af peim eru 15% sem aldrei fara i
keppnisferdir, 24% nemenda fara i 1-2 ferdir 4 timabili, 26% nemenda fara i 3-4 ferdir
a timabili og 35% fara oftar i slikar ferdir.

Midad vid hlutfall peirra sem a&fa pa eru 87,5% nemenda Ur 10. bekk sem fara
i keppnisferdaldg. Hlutfallid er mjog svipad hja nemendum i 7. bekk, eda 85% peirra

nemenda sem eru ad &fa.
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Mynd 10: Nemendur sem vita kostnad vio iprottaiokun

Kostnadur vid ipréttaiokun
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Nemendur

Nemendur voru spurdir ad pvi hvort peir vissu hvad kostadi ad fara i keppnisferd.
Einnig voru peir spurdir hvort peir vissu hvad kostadi fyrir pa ad &fa. Af peim 86
nemendum i 7. bekk sem @fa iprottir eru 38% sem vita hvad kostar ad &fa en 62%
sem ekki vita pad. 73 nemendur, eda 85%, nemenda fara i keppnisferdir og af peim
eru 53% sem segjast vita hvad kostar a0 fara i slikar ferdir en 47% peirra vita ekki
hvagd slikt kostar. P6 verdur ad koma fram ad ekki var um raunhaefa upphad ad reda i
Ollum pessum tilvikum, par sem upphadir voru ad jatnadi of lagar hja nemendum og
ma pvi reikna med einhverri skekkju.

Af peim 58 nemendum i 10. bekk sem efa iprottir eru 48% sem vita hvad
efingagjaldid er hatt og 52% sem ekki vita pad. bad eru 42 nemendur, eda 72%, fara i
keppnisferdir og af peim eru 81% peirra sem veit hvad kostar ad fara i slika ferd. I alla

stadi var um raunheafar upphadir ad reeda hja 10. bekkjar nemendum.
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Mynd 11: Anzgja skolaiprotta

Skélaiprottir
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Nemendur

Samanlagdur fj6ldi nemenda sem tok patt i rannsokninni var 229 alls. Af peim fjolda
eru 144 nemendur eda 63% sem @fa iprottir, af peim eru 132 nemendur eda 92% sem
pykir gaman i skolaipréttum. Alls eru 85 nemendur sem ekki @fa iprottir og af peim
eru 73% sem finnst gaman i skolaiprottum. [ heildina, 6had pvi hvort nemendur afa
iprottir eda ekki, eru 85% nemenda sem pykir gaman i skolaiprottum. Af pessari
nidurstodu ma sjad ad langflestum nemendum pykir gaman i skolaipréttum en po eru

15% sem ekki eru & peirri skodun, og pvi maetti leitast vid ad breyta.
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Mynd 12: Sjonvarpsahorf og télvunotkun

bPeir sem aefa iprottir
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Nemendur voru spurdir um sjonvarpsahorf og tolvunotkun par sem slikt getur haft
ahrif & hreyfingu og mataradi og par med leitt til offituvandamals.

Nemendum er skipt nidur eftir pvi hvort peir &fdu ipréttir eda ekki og
jafnframt eftir bekkjum. Af peim nemendum i 7. bekk sem @fa iprottir eru 9 sem
horfa a sjonvarp i 1 klukkustund 4 viku, 35 nemendur horfa & sjonvarpid i 2-3
klukkustundir 4 viku, 22 nemendur horfa 4 sjonvarpid i 4-5 klukkustundir a viku og
sidan eru 20 nemendur sem horfa 4 sjonvarpid meira en 4-5 klukkustundir & viku.
Flestir, eda um 41% nemenda i 7. bekk eyda 2-3 klukkustundum i sjonvarpsahorf.
begar kemur ad tolvunotkun pessara somu nemenda eru 2 sem eyda minna en 1
klukkustund & viku, 17 nemendur eyda 1 klukkustund & viku i télvunni, 30 nemendur
eyOa 4-5 klukkustundum & viku og 18 nemendur telja sig eyda meira en 4-5
klukkustundum. Flestir nemendur eda um 35% virdast pvi eyda 4-5 klukkustundum a
viku 1 télvunni.

Af peim nemendum i 10. bekk sem @fa iprottir eru 2 sem horfa 4 sjonvarp i
minna en 1 klukkustund a viku, 5 nemendur sem horfa i 1 klukkustund, 20 sem horfa
a sjonvarpid i 2-3 klukkustundir & viku, 19 sem horfa i 4-5 klukkustundir og 12 sem
horfa a sjonvarp i meira en 4-5 klukkustundir & viku. Um 35% nemenda eyoa 2-3
klukkustundum i sjonvarpséhorf & viku og 33% sem eyda 4-5 klukkustundum, sem
segir okkur ad ekki er mikill munur 4 milli 2-3 klukkustunda og 4-5 klukkustunda
ahorfs. begar t6lvunotkun sému nemenda er skodud er 1 sem eydir 1 klukkustund a

viku 1 télvunni, 9 eyda 2-3 klukkustundum, 13 eyda 4-5 klukkustundum og 35
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nemendur eyda meira en 4-5 klukkustundum ad medaltali 1 télvunni. Pvi eru
langflestir eda um 60% nemenda sem eyda meira en 4-5 klukkustundum & viku ad
medaltali 1 tolvunni.

begar sjonvarpsahorf er skodad hja badum bekkjum virdast 2-3 klukkustundir
vera medal sjonvarpsahorfs nemenda. Pegar kemur hinsvegar ad télvunotkun eyda

tiundubekkingar ad medaltali meiri tima i tolvunni en sjdundubekkingar.

Mynd 13: Sjonvarpsahorf og tolvunotkun
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begar kemur ad peim nemendum sem ekki afa iprottir i 7. bekk eru 3
nemendur sem horfa & sjonvarp i minna en 1 klukkustund & viku, 1 nemandi eydir 1
klukkustund & viku, 4 nemendum eyda 2-3 klukkustundum a viku i sjonvarpsahorf, 11
nemendur eyda 4-5 klukkustundum og 7 nemendur telja sig eyda meira en 4-5
klukkustundum 1 sjonvarpsahorf i hverri viku. Algengast er pvi a0 nemendur eydi 4-5
klukkustunum & viku i sjonvarpséhorf eda um 42% nemenda. bPegar t6lvunotkun er
skodud hja sému nemendum pa er 1 nemandi sem eydir minna en 1 klukkustund &
viku 1 télvunni, 2 eyda 1 klukkustund & viku, 4 telja sig eyda 2-3 klukkustundum &
viku, 14 nemendur eyda 4-5 klukkustundum og 7 eyda meira en 4-5 klukkustundum &
viku 1 télvunotkun. 54% nemenda eyda ad medaltali 4-5 klukkustundum 4 viku i
tolvunni, sem er sami klukkustundafjoldi og sjonvarpséhorf syndi fram 4.

Nemendur i 10. bekk sem ekki @fa iprottir eru 59 talsins og af peim eru 11
nemendur sem eyda | klukkustund i sjonvarpséhorf & viku, 22 nemendur eyda 2-3

klukkustundum 4 viku, 13 nemendur eyoda 4-5 klukkustundum og adrir 13 nemendur
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eyOa meira en 4-5 klukkustundum & viku i sjéonvarpsahorf. Algengast er pvi ad eyda
2-3 klukkustundum 4 viku i sjonvarpséhorf eda um 37% nemenda.

Af pessum nemendum er enginn sem eydir minna en 2-3 klukkustundum a
viku 1 télvunotkun. Nemendur sem ey0da 2-3 klukkustundum a viku i télvunotkun eru
16 talsins, 11 eyda 4-5 klukkustundum og langflestir eda 30 nemendur eyda meira en
4-5 klukkustundum i tdlvunotkun & viku. Helmingur peirra nemenda sem ekki afa
iprottir eda um 51% ey0da pvi meira en 4-5 klukkustundum & viku 1 télvunotkun.
begar nemendur, peir sem &fa og ekki &fa, eru bornir saman kemur i [jos ad 22%
peirra nemenda sem @fa iproéttir horfa & sjonvarp i meira en 4-5 klukkustundir en 24%
peirra nemenda sem ekki @fa iproéttir. 2-3 klukkustundir & viku virdast vera algengasti
klukkustundafjoldinn, um 38% beirra nemenda sem afa og 31% Deirra nemenda sem
ekki @fa eyda peim fjolda klukkustunda fyrir framan sjénvarpio.

begar kemur ad samanburdi 4 télvunotkun kemur 1 [jés ad 37% peirra sem &fa
iprottir eyoda meira en 4-5 klukkustundum 4 viku i télvunni en 44% peirra sem ekki
efa iprottir. Naest hasta hlutfall er 2-3 klukkustunda t6lvunotkun eda um 27%
nemenda sem a&fa iprottir en hja peim sem ekki a&fa iprottir eru 4-5 klukkustundir, eda
um 29% nemenda naest hasta hlutfall.

bPvi ma segja ad sjonvarpsahorf sé svipad milli pessara hopa en télvunotkun

ivid meiri hja peim sem ekki a&fa iprottir.
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Mynd 14: Fjoldi iokenda innan ipréttafélaganna
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ipréttagrein

Formenn peirra ipréttafélaga & Akureyri sem toku patt i rannsokninni fengu
spurningalista sem peir svorudu eda adrir i forystu félagsins svordu. Medal annars var
spurt um fjolda i0kenda innan félagsins sem faddir voru arin 1995 og 1992. Einnig
voru svarendur bednir um kynjaskiptingu innan hvors ars um sig. Svor hafa borist fra
10 iproéttafélogum & Akureyri. Tvo félog 4 Akureyri eru med knattspyrnu innan sins
félags en einungis er um ad rada annad peirra hér og p.a.l. vantar upp a pann
10kendafjolda.

Hestaiprottir eru fjolmennasta ipréttagreinin af peim sem greinum sem fengist
hafa svor fré, eda 80 i0kendur, knattspyrna kemur par 4 eftir med 60 idkendur og i
pridja saeti, med talsvert minni fjolda, er golfiprottin med 20 idkendur & pessum aldri.

Engar stalkur eru ad @fa korfuknattleik og einungis eina stalku er ad finna i
blaki faedd 1992, og 1 judo, feedd 1995. Einungis einn drengur 4 pessum aldri er 4 skra
innan skidafélagsins og er hann faeddur 1992.
f sundi eru stalkurnar fleiri en drengirnir og argang 1992 hja drengjunum vantar alveg
i sundid.

Stalkurnar eru aberandi fleiri i fimleikafélaginu en pear eru 12 4 moti 3 eda
75% fleiri. Somu sdgu er ad segja um hestaiprottir, sem hefur mestan idkendafjolda,

en stulkurnar eru 58 4 moti 22 drengjum.
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[ jad6 eru drengirnir dberandi fleiri eda 8 4 moti 1 stalku og sému ségu er ad

segja um golf, par sem drengirnir eru 16 4 moti 4 stulkum.

Mesta jafnraedi i kynjahlutfollum er annarsvegar innan knattspyrnunnar, par sem 30

drengir, 60% beirra feeddir 1995, og 30 stalkur, 50% beirra faeddar 1995 eru ad =fa,

og hinsvegar i frjalsum ipréttum en par eru 15 idkendur, 8 drengir og 7 stulkur, en

allir pessir i0kendur eru feeddir 1995 og par af leidandi vantar alveg argang 1992.

Tafla 3: Kostnadur sem fylgir ipréttaiokun barna og unglinga

Iprottagrein Afingagjald Utbiinadur Feroakostnadur
Fimleikar 30-40.000 & 6nn Ca. 21.500 15-18.000 krénur hver
krénur ferd.
Frjalsar 42.000 (1995), Ca. 15.000 20-35.000 krénur hver
51.000 (1992) krénur ferd
Judo 4.000 4 manudi Gallinn kostar &
(1995) 5.000 a bilinu 5-30.000
manudi (1992) krénur
Hestaiprottir 3.500 kronur A bilinu 150-
500.000 kronur
Sund 5.500 kronur 4 [ kringum 20.000 kronur hver
manudi i 10.manudi | 100.000 kronur | ferd, (1995) fara 4
(1995), 6.300 feroir,(1992) fara 9
krénur & manudi i ferdir.
11 manudi (1992)
Blak 26.000 kronur Skoér 4-10.000 12.000 kronur hver
Fot ca 10.000 fero, 2 feroir yfir
timabil. (1992)
Knattspyrna 48.000 kronur fyrir | Skor 4-16.000 1995(kk) 59.000
allt arid Galli 8.000 1995(kvk) 140.500
Legghlifar 1992(kk) 58.000
1.500-3.000 1992(kvk) 145.000
Golf 15.000 kronur Ca 50.000 Mjo6g misjafnt eftir
(1995), 21.000 byrjendagolfset | idkendum
kronur (1992) 3-400.000 fyrir
lengra komna
Korfuknattleikur | 22.000 kronur Fé keppnisgalla | 7.500 krénur hver ferd,
Skor 4-10.000 farnar 6-10 ferdir.
Fot ca. 10.000
Skidaipréttir Alpa: 45.000 50-100.000 15.000 krénur (1995)
(1995), (1995) 85.000 kronur (1992)
75.000(1992) 75-150.000
Ganga: (1992)
31.500(1995),
50.000(1992)

41




begar kemur ad kostnadi vid ofangreindar ipréttagreinar er erfitt ad segja ad dyrast
eda Odyrast sé ad @fa einhverja dkvedna grein, par sem timabil eru mislong innan
peirra. A medan afingagjald tekur yfir allt arid hja einni grein pa er einungis um ad
reda vetrartimann hja annarri. Ad sama skapi eru mismargar @fingar 4 viku innan
félaganna og ekki var heldur tekid tillit til pess hversu langar @fingarnar eru i hvert
sinn. Markmidid var einna helst ad syna fram a pad hversu dyrt getur verid ad stunda
iprottir og ao alls ekki allir foreldrar hafa tok & ad senda bornin sin i skipulagt
iprottastarf innan iprottafélaganna. Afingagjaldid er ekki pad eina sem parf ad leggja
ut fyrir heldur einnig fyrir 61lum Gtbunad, sem ad sama skapi er misdyr eftir pvi hvada
iprottgrein um raedir. Sidast en ekki sist eru pad undantekningar ef ekki eru farnar
keppnisferdir til hofudborgarsvadisins og stundum eitthvad. Einnig eru afinga- og
keppnisferdir erlendis til alltaf ad aukast og t.d. er ferdakostnadur knattspyrnustulkna
heaerri en drengja vegna pessa. Kostnadurinn er mjog misjaftn eftir félogum og ma
helst rekja muninn til mismunandi ferdamata par sem kostnadur fer eftir pvi hvort
farid er med flugi, ratu eda einkabil. Ad sama skapi er misjafnt hvernig gistingu
félogin kjosa ad nyta sér, 0dyrast er ad fa inni 1 félagsmidstodvum i svefnpokapléssi
en dyrast ad gista 4 hoteli.

bessar kostnadartolur hér ad framan eru einungis vidmidunartdlur, en po
mikilvagar til ad syna fram 4 kostnadinn sem fylgir pvi ad stunda hinar ymsu
iprottagreinar og mikilvagi pess ad baejarfélog leggi meira til en pau gera eins og
stadan er 1 dag, en born fa avisun ad upphaed 10.000 kronur sem haegt er ad nota i 6llu
tomstundastarfi ekki bara ipréttum.
Fimleikar:

» Zfingagjold fara eftir pvi hvad hver einstaklingur afir mikid a viku.
Afingafjoldi er mismunandi eftir aldurshopum og eftir pvi & hvada stigi peir
eru.

* Fimleikabolur kostar 4 bilinu 6-10 pusund kronur, Tétiljur kosta 4 bilinu 4-5
pusund og félagsgalli i kringum 6500 krénur.

*  25% systkinaafslattur er veittur innan félagsins.'"

» Ef greitt er innan 10. daga frd auglystri innheimtu f4 idkendur 10% aflsatt af
efingagjaldi. Ad auki fa allir nylidar peysur fra félaginu pegar gjaldid er greitt.

10 porhildur Porhallsdéttir 2008
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Judo

[0kendur purfa ad kaupa sér UFA-galla og keppnisbuning pegar ad pvi kemur
ad keppa auk skofatnadur.

Systkinaafslattur er veittur innan félagsins. Fyrsta barna borgar fullt og naestu

born halft sem gerir 50% systkinaafslattur.'!

Enginn kostnadur er utan @fingagjalds sem idkendur verda ad borga par sem
peir geta fengid lanada galla hja félaginu.

Ekki virdast vera farnar keppnisferdir 4 vegum félagsins.

Fullt gjald er greitt fyrir fyrsta barn, halft gjald fyrir annad barn og pridja

barnid eda fleiri 4 ad xfa fritt.'*

Hestamannafélagio Léttir:

Ekki er mikid um ferdalog hja hestamannafélaginu en pegar pannig stendur &
greidir viokomandi barn kostnad vegna pess. Félagio styrkir patttakendur a4
Landsmoét, Fjordungsmot og til patttoku i FEIF (alpjédasamtok islenska
hestsins) starfi erlendis.

Almennt er ekki veittur systkinaafslattur innan félagsins, enda @fingagjaldid

ekki mjog hatt.'®

Sundfélagid Odinn

=
o
~

* ZEfingabinadurinn sem kemur fram i toflunni er dztladur fyrir bérn feedd
1992 og @tla mé ad hann s¢ um helmingi o6dyrari fyrir born faedd 1995.

» Dess ber ad geta ad i pessar upphad felst; Froskalappir, spadar, snorkel,
korkur og flar fyrir 20.000 krénur, félagsfatnadur fyrir 20.000 kronur,
afingafatnadur fyrir 30.000 krénur og keppnisfatnadur fyrir 30.000
kronur. bad eru alls ekki allir sem purfa 4 6llum pessum ttbunadi ad halda.

» Systkinaafslattur er pannig ad fullt gjald er greitt fyrir fyrsta barn, halft

fyrir annad barn og fritt er fyrir pridja barn.'™

Fair idkendur eru i peim aldurshdpi sem spurt var um. Idkendur 1 yngri
flokkum félagsins eru dévenju fair eins og stadan er 1 dag og pvi edlilegt ad

eyour myndist i einhverjum flokkum.

1% Gudmundur Vidir Gunnlaugsson 2008
12 J6n Odinn Odinsson 2008

1% Andrea Porvaldsdottir 2008

14 Asta Birgisdottir 2008

43



Systkinaaflsattur er 30% fyrir annad barn og 50% fyrir pridja barn.'”

Knattspyrna

bess ber ad geta ad ferdakostnadur hja stelpum & pessum aldri er meiri en
venjulega par sem farid var i &fingaferd erlendis petta arid.

Vorgjald er 12.000 kronur, sumargjald er 24.000 krénur og haustgjald er
12.000 krénur. Med sumargjaldi fylgir gjof fra unglingaradi.

Systkinaafslatti er pannig hattad ad elsta barn borgar fullt verd, nestelsta
borgar 50% af fullu verdi og pridja systkini @fir fritt. Pridja barnid greidir po
hoflegt gjald fyrir gjof sem fylgir sumaraefingagjaldi.

Ef @fingagjald er stadgreitt i upphafi ars er jaftnframt veittur 10% afslattur af
gjaldi fyrsta barns.'*

Golfklubbur Akureyrar

Hvad vardar kostnad vid binad pa getur hann néd allt fra 6dyru
byrjendagolfsetti sem kostar um 50.000 kronur og upp i fjarhedir sem hlaupa
a hundrudum pusunda.

Ferdalog eru einungis hja keppnisfolki og kostnadur er mismikill eftir pvi

hvert 4 land er farid.'”’

Korfuknattleikur

Félagio utvegar keppnisbuninga, en pad fer eftir einstaklingum hversu mikid
er eytt i annan btinad svo sem sko og &fingafot.
Systkinaafslattur er veittur pannig ad fyrsta barn greidir fullt gjald, annad barn

helming af gjaldi fyrsta barns og pridja systkini afir fritt.'”®

Skidafélag Akureyrar

Meiri utbunad parf i alpagreinar en skidagéngu og kostnadurinn fer mikid eftir
aldri barna. Reikna ma med ad utbunadur sé¢ um 30-40% minni vid
skidagongu.

Ferdakostnadurinn getur verid breytilegur milli ara og i toflunni hér ad framan
er einungis reiknad med ferdaldgum innanlands. Eldri krakkarnir fara gjarnan i
eina &fingaferd til utlanda og yngri krakkarnir i alpagreinunum hafa farid
annad hvert 4r i &finga- og fjolskylduferd til ftaliu. bvi getur verid erfitt ad

bokfaera pennan kostnad.

15 Sigurdur Arnar Olafsson 2008
19 Valdimar Palsson 2008

197 Halla Sif Svavarsdottir 2008
1% Stefan Einar Jonsson 2008
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» Systkinaafslattur er veittur innan félagsins, ekki kemur po fram hvernig
honum er hattad.
* Kostnadartolurnar sem koma fram i t6flunni, fyrir utan efingagjoldin, eru grof

agiskun og mjog mismunandi milli idkenda.'”

19 Bjorn Gunnarsson 2008
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6. Umraour

Hér verda settar fram vangaveltur um nidurstodur rannsoknarinnar. Par eru bornar
saman vid nidurstodur eldri rannsdkna og 1josi varpad 4 pad hvort um nyjar
upplysingar er ad r@da. Sagt er fra ymsum hugmyndum sem litu dagsins 1j6s og sntia
ad grunnskolum, foreldrum, ipréttahreyfingunni og baejarfélaginu. Ad lokum er sagt
fra peim takmorkunum sem rannsokninni fylgja og hvad hagt er ad gera i framhaldi

af henni.

6.1 Nidurstoour

Markmid rannsoknarinnar var fyrst og fremst ad athuga hversu margir nemendur varu
a0 stunda iprottir af einhverju tagi sem og ad athuga hversu morg born vaeru ad &fa 4
vegum einstakra ipréttafélaga.

[ upphafi var farid af stad med nidurstédur annarra rannsokna sem allar syndu
ad mikid brottfall verdur ur iprottum pegar born eldast. Pessar nidurstodur
endurspegludust hér par sem augljoslega kemur i 1j6s brottfall fra 7. bekk og upp i 10.
bekk. Einnig hofou eldri rannsoknir synt ad stelpur stunda sidur iprottir med
iprottafélogum,''® en raunin var énnur hér par sem stelpurnar taka jafn mikinn patt og
jafnvel meira par sem stulkurnar voru i meirihluta peirra sem voru ad afa iprottir i
badum argdngum eda 55% allra sem voru ad @fa. Ad sama skapi voru paer 125 talsins
eda 53% af 6llum sem voru ad &fa innan iprottafélaganna.

Fjolskylduform, pad hvort nemendur byggju hja badum foreldrum, 6dru
foreldri eda hvort malum veari hattad a annad veg, var rannsakad med pad fyrir augum
a0 athuga hvort pad hefou ahrif 4 iprottaidkun barna og unglinga. bad virdist alls ekki
vera og litlu sem engu mali skiptir hvort bérn bui hja badum foreldrum eda 6dru
foreldri. Alyktanir i upphafi voru paer ad par sem mjog dyrt getur verid ad afa iprottir
pba hefdu einstadir foreldrar einfaldlega ekki efni 4 ad leyfa bérnum sinum ad afa
iprottir, en st alyktun stendur ekki undir sér. Einnig var samspil systkina skodad par
sem iprottahefdin helst oft innan heimilanna. Hja badum argéngum nemenda sem

voru ad @fa voru fleiri nemendur sem attu systkini sem voru lika ad &fa en peir sem

10 Svandis Nina Jonsdottir o.fl. 2002:89
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ekki attu systkini sem &fdu iprottir. Petta leidir likur ad pvi ad tengsl séu milli pess ad
eiga systkini i iprottum og @fa sjalfur.

begar peir nemendur sem ekki voru ad @fa voru spurdir hvort peir hefou
ahuga 4 ad @fa, var jakveett hversu margir peirra h6fou dhuga en hinsvegar
ahyggjuefni hversu margir voru ekki ad @fa par sem peir h6fou ekki fundid neitt vid
sitt heefi. Pvi ma segja ad ef iprottirnar vaeru synilegri og audveldara veri fyrir born
og unglinga ad profa sig afram, pa veeru ef til vill fleiri ad efa. Hja peim nemendum
sem ekki voru ad afa var ahugaleysi oftast nefnt sem astaeda fyrir pvi. P4 ma spyrja
hvers vegna dhugaleysi? Eru iprottir ekki naegilega ahugaverdar? Geti aherslan hja
iprottafélogunum hugsanlega legid of mikid i keppni og par af leidandi missi peir
ahugann sem eru i iprottum til ad hafa gaman af en ekki til ad keppa? Rannsoknir hafa
leitt 1 Ij6s ad helsta asteeda pess ad born og unglingar heetta 1 iprottum er of mikid alag
vegna keppni.''! Ungmennafélagsandinn er ekki eins mikid vid 1ydi og adur var, born
eru ekki ad ®fa eingdngu til ad vera med, heldur byggist starf iprottafélaganna mikid
upp a keppnum og getur pad verid ein af dstedum pess ad margir kjosa ad afa ekki
iprottir. Pad eru ekki allir 1 stakk bunir ad taka patt i keppni og leggja a sig stifar
aefingar.

Skolaiprottir eru mjog mikilvaeg namsgrein innan skolakerfisins par sem
nemendur fa hreyfingu sem motveagi gegn allri kyrrsetunni sem grunnskoélanamio er.
Nemendur voru spurdir hvort peim patti gaman i skolaipréttum til ad kanna ahuga
peirra & ndmsgreininni. Skélaiprottir er vinsael namsgrein af rannsdkninni ad dema og
er pad mjog jakvett par sem um agetis hreyfingu er ad reda og mikilvaegt ad
nemendur fai pessa hreyfingu par sem hun er oft 4 tidum eina hreyfing sem peir eru ad
fa.

begar nemendur voru spurdir um astedur fyrir pvi ad @fa ekki voru ekki svo
margir sem svordu pvi ad of dyrt vaeri ad &fa. Par sem bornin sjalf eru oftast ekki ad
greida &fingagjold og ferdakostnad ur eigin vasa, er ekki vist ad pau geri sér grein
fyrir pvi hversu dyrt pad er ad &fa. bad geti po hugsanlega verid asteda fyrir pvi ad
born haetta ad stunda iproéttir eda fast ekki til ad efa vegna kostnadar sem peim fylgir.
Born gera sér grein fyrir pvi upp ad vissu marki og vilja ekki ad foreldrar peirra purfi
a0 borga slikar upphadir. Foreldrar gaetu dregid r barninu til ad komast hja pvi ad
borga petta an pess ad barnid geri sér grein fyrir ad pad hafi eitthvad med kostnad ad

gera eda jafnvel ad pau atti sig ad pad er verid ad draga ur peim.

""" Gunnar Svanbergsson 2004
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beir nemendur sem afa voru spurdir hvort peir vissu hvad kostadi ad efa og ef
peir feeru 1 keppnisferdir hvort peir vissu kostnadinn sem fylgdi peim. Hearra hlutfall
nemenda vissi hvad kostadi ad fara i keppnisferdir en vissi hvad efingagjaldid veeri
hatt. Astzedan fyrir pvi gaeti verid st ad idkendur eru medvitadri um hvad kostar ad
fara i slikar ferdir par sem peir fa upplysingar fra pjalfurum hvad peir purfi ad borga
til a0 f4 ad fara med 4 midum eda med 6drum bodleidum. En upplysingar um
aefingagjold fara ekki endilega i gegnum bornin sjalf.

Tolvunotkun og sjonvarpsahorf var kannad til ad athuga hvort mikill munur
veeri 4 peim nemendum sem eru ad @&fa og peim sem ekki eru ad @fa pegar kaeemi ad
slikri notkun. Ekki er jafn mikill munur par 4 og reiknad var meo i upphafi en 51%
nemenda i 10. bekk sem ekki eru ad afa iproéttir eyda meira en 4-5 klukkustundum &
viku 1 télvunni og 60% peirra sem eru ad &fa. 22% beirra sem ekki eru ad @fa eyda
meira en 4-5 klukkustundum i sjonvarpséhorf en 21% peirra sem eru ad &fa.

Rannsoknir hafa synt ad télvunotkun og sjénvarpsahorfi fylgi meira nart og
tolvur og sjonvarp eru par af leidandi einn af dhrifavoldum offitu.''? Nartid og
kyrrsetan hafa meiri skadleg ahrif 4 pa nemendur sem ekki stunda iprottir en pa sem
eru a0 &fa, par sem peir fa pa hreyfingu upp & moéti kyrrsetunni sem hinir ef til vill fa

ekki.

6.2 Ymsar hugmyndir

Naudsynlegt er ad vinna gegn offituvandamalinu sem trollridur samfélaginu.
Foreldrar, skoélar, bagjarfélagio og iprottahreyfingin gegna pvi veigamikla hlutverki ad
sporna gegn offitunni.

Foreldrarnir purfa ad vera godar fyrirmyndir jafnt i mataraedi sem og
hreyfingu. Bérn og unglingar finna fyrirmyndir sinar innan fj6lskyldunnar, {4
studning og hvatningu og par af leidandi geta foreldrar att mikinn patt i pvi hvort bérn
peirra stundi iprottir.'”* Foreldrar geta gert margt med bérnum sinum sem tengist
hreyfingu, og pannig verid godar fyrirmyndir og veitt bornum sinum hvatningu, t.d.
gonguferdir eda hjoltara, sund, skidi, skauta eda annad slikt. G6d adstada er &
Akureyri til ad stunda hreyfingu og Kjarnaskdgur er t.d. fyrirmyndar ativistarsvaedi

par sem foreldrar geta farid med bornin sin og notid Gtiverunnar i fadmi

"2 Laufey Steingrimsdottir 2004:464
113 porolfur Porlindsson o.fl. 2000:107
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fjolskyldunnar. Rannsoknir hafa synt ad timi med foreldrum hefur jakvad ahrif 4 lif
unglinga''* sem ytir enn frekar undir pad ad foreldrar ettu ad eyda godum tima med
bornum sinum vid heilsusamlega idju.

Skolarnir purfa fyrst og fremst ad huga ad pvi ad nemendur fai alla pa
iprottatima sem nemendur eiga ad fa i hverri viku. Breyta parf hugafari
skolastjérnenda og starfsfolks innan skdlanna. Haetta verdur ad nota ipréttatima
nemenda i adra hluti sem skolastjérnendur telja vera mikilveegari en hreyfingu
nemenda. Adrir kennarar purfa einnig ad huga ad hreyfingu nemenda, en audveldlega
er haegt ad tengja hreyfingu inn i ndmid og sampatta pannig ymsar greinar. Sem daemi
ma nefna ymsa ratleiki par sem badi reynir & hreyfigetu nemenda og faerni peirra til
ad t.d. svara sterdfrediprautum eda 6dru sliku. Ekki ma heldur gleyma pvi ad, par

sem pekking 4 nattGrunni er 6llum holl'"

er gott ad nyta nalaegd vio hana sem mest i
kennslunni, og fara i vettvangsferdir sem jafnvel er hagt ad fara 4 tveimur
jafnfljétum. Friminutur eru tilvalinn vettvangur fyrir leiki, og pvi matti setja upp a
skolal6dina hugmyndir ad leikjum fyrir nemendur. Oft & tidum atla nemendur ad fara
i leiki en engum dettur 1 hug skemmtilegur leikur sem allir geta tekid patt i og pa gaetu
leikjahugmyndirnar komid ad godum notum fyrir nemendur. Pessar leikjahugmyndir
getu einnig komid 1 veg fyrir ad nemendur verdi utundan og meiri likur verda 4 ad
allir finni eitthvad vid sitt heefi.

Mikilveegt er ad iprottir nai til allra og vissulega eru til iproéttir fyrir ndnast alla
en paer purfa ad vera til stadar svo allir geti notid gods af. Iprottafélogin pyrftu einnig
ad kynna starfsemi sina betur og bj6da alla velkomna. Ipréttirnar eru til stadar en
stadan er su ad ekki eru allir sem gera sér grein fyrir moguleikunum og ad &fingar séu
fyrir alla. Eins og fram kemur i rannsokninni p4 er dkvedinn hluti nemenda sem ekki
hefur fundid neitt vid sitt hafi og hugsanlega ma rekja pad til akvedins dsynileika
ymissa iprottagreina uti i samfélaginu. Kynning er pess vegna mjog mikilvaeg og par
parf bajarfélagid ad leggja iprottafélogunum 1id vid ad auglysa iprottirnar betur og
bjoda nyja idkendur velkomna.

Bajarfélogin @ttu ad l1ata meira fé renna til peirra iprottafélaga sem eru ad
vinna gott starf innan sinna félaga. Ekki er raunhaft ad 61l born {4 avisanir upp 4
akveodna upphad, heldur geeti virkad betur ef t.d. born og unglingar fengju dvisun sem

gildir sem einn frir manudur i ipréttagrein ad eigin vali, par sem margir hofou ekki not

14 Alfgeir Logi Kristjansson o.fl. 2006:21
115 P41l Gudmundsson 2006
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fyrir avisanirnar og enn adrir brunnu inni med par p6 svo ad peir hefou not fyrir peer,
en ekki var hagt ad nota par eftir 4kvedinn tima. Einnig geeti virkad mun betur ad
bajarfélagio gefi iprottafélogunum rausnarlegri styrki sem hagt veri ad nota til ad
lekka @fingagjoldin og borga pjalfurum haerri laun, pvi enginn vafi er 4 hversu
mikilvaegt er ad hafa haefa pjalfara innan félaganna par sem peir eru storir
patttakendur 1 métun einstaklingsins. Pvi midur hefur pjalfarastarfid po oft 4 tioum
ekki verid vel launad og naudsynlegt er ad baeta r pvi. Foreldrar setja bornin sin ekki
i hendurnar 4 hverjum sem er og krefjast vandadra og abyrgra vinnubragda.''®

Foreldrar verda ad geta gengid ad pvi visu ad pjalfarar bt yfir fagpekkingu innan sins

starfs og ad valinn madur sé i hverri stodu.

6.3 Takmarkanir, framtidarrannséknir og notagildi

Helstu takmarkanir rannsdknarinnar eru ad adeins voru kannadir prir af sex
grunnskolum Akureyrarbaejar og einungis tiu iprottafélog toku patt en verulega
anagjulegt var hin mikla patttaka félaganna og jakvaett vido mot peirra.

Frodlegt veeri ef Akureyrarbar myndi hrinda af stad tilraun og hafa fritt fyrir
akvedinn aldurshop i 2- 3 ar i skipulagda iprottastarfsemi iprottafélaganna og sidan
yrdi gerd rannsokn & pvi hversu margir vaeru ad @fa iprottir eftir pann tima. Skoda
pyrfti fjoldann adur en tilraunin yrdi sett i gang til ad sja aukninguna. Mjog frodlegt
veeri ad sjé hver nidurstadan veaeri og hvort aukning yrdi innan ipréttafélaganna.

Fylgjast meetti betur med moétuneytum skolanna og pannig huga betur ad pvi
hvad bornin eru ad borda i skdlanum. En pa vaknar spurning um pad hver a ad
fylgjast med motuneytunum? Til ad fylgjast betur med vaeri dhugavert ad gera
rannsokn 4 pvi hvad er 4 bodstélnum i métuneytunum skélanna og skoda hvada
tegundir af mat nemendur kjosa helst ad borda, hvort ad avaxta- og grenmetisframbod
sé eins og pad eigi ad vera med matnum og annad slikt.

Notagildi sem rannsokn af pessu tagi hefur fyrir skolana, foreldra og
bjodfélagio 1 heild er talsvert mikid. Pjodfélagid sem inniheldur foreldrana og
stjornendur iproéttastarfseminnar 4samt fleirum geta skodad rannsoknina sem vonandi
vekur athygli peirra og gerir peim grein fyrir hinum ymsu vandamalum sem geta fylgt

hreyfingarleysi og rongu mataradi og fengid hugmyndir af pvi hvernig peir geta tekid

! Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson 1997:5
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sig 4 og bodi1d bornum sinum upp 4 heilsusamlegra liferni. Gloggt er gests augad og
skolastjornendur @ttu ad faera sér i nyt svona vel igrundadar utanadkomandi

abendingar um pad sem betur ma fara hja peim.
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7. Lokaord

Skolarnir hafa ymis Grraedi til ad sporna gegn offitu og hreyfingarleysi. Oft er po
audveldara a0 tala um hlutina en ad framkvema, en pau Grredi sem skolarnir getu
gripid til purfa ekki ad vera svo ykja erfid i framkvaemd.

Ef sk6lamotuneytin hafa holl f&di a4 bodstolum og ef heimilisfraedikennsla
stendur undir settum markmidum um ad efla pekkingu nemenda 4 réttu og hollu fedi
er pad gott skref i rétta att. Einnig er porf & vidhorfsbreytingu skolastjornenda
gagnvart mikilvegi iprottatima svo peir mati ekki alltaf afgangi pegar timabundid
parf ad koma einhverju 60ru ad. Sidast en ekki sist matti efla sampaettingu annarra
namsgreina grunnskolanna vid ipréttir og pannig studla ad aukinni hreyfingu og
utiveru nemenda.

Naudsynlegt er ad born og unglingar stundi reglubundna hreyfingu og ekki fer
a milli mala ad iprottaidkun barna og unglinga er lidur i forvarnarstarfi par sem
rannsOknir hafa synt ad pessi born leidast sidur Ut i afengis- og vimuefnaneyslu.
Néamsarangur peirra er lika jafnan betri en hja nemendum sem ekki stunda iprottir eda
annad tomstundastarf.'"’

Rannsoknir hafa synt ad brottfall barna Or ipréttum er mikid pegar pau eldast.
Nidurstada rannsoknar sem unnin var i tengslum vid petta lokaverkefni stadfestir petta
og synir ad talsverdur munur er 4 ipréttaidkun barna- og unglinga i 7. bekk
annarsvegar og 10. bekk hinsvegar. bvi er augljoslega mikid brottfall ar iprottum
pegar komid er upp 1 unglingadeildir grunnskola. Ekki er gott ad gera sér grein fyrir
asteedunni fyrir pessu brottfalli en i rannsokninni voru 46% af peim sem ekki voru ad
aefa sem langadi til pess og oft & tidum virtist dsteedan fyrir hreyfingarleysinu vera su
ad vidkomandi fann ekkert vi0 sitt haefi. Spurningin er pvi hvort ekki s¢ um nagilega
mikid urval ad reda pegar kemur ad skipulogou starfi iprottatélaganna. Ef pad reynist
vera svarid parf ad vinna sérstaklega vel og reyna auka urvalid til ad koma til mots vid
parfir fjolbreyttari hops barna og pannig studla ad meiri iprottaiokun barna og
unglinga.

Vinnan vi0 ritgerdina og rannsoknina var mjog ahugaverd, skemmtileg og

leerdomsrik. Gaman vaeri ad vinna afram med petta efni i ndinni framtio.

"7 Alfgeir Logi Kristjansson o.fl. 2006:41
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Fylgiskjal 1
-Tafla og graf-



Tafla — Utreikningstafla fyrir pyngdarstudul

|
FMI Percentile Calculator for Child and TeenEnglish | Metric

1. Birth Date:
2. Date of Measurement:

3. Sex:
boy girl
4. Height, to nearest 1/8 inch:
feet, inches, fractions of an inch
(12 inches = 1 foot; Example: 4 feet, 5 1/2 inches)

5. Weight, to nearest 1/4 (.25) pound:
pounds, fractions of a pound
(8 ounces = 1/2 pounds; Example: 75 3/4 pounds)

Graf - Viomiounargraf




Fylgiskjal 2

-spurningalisti nemenda-



1. Faedingarar

2. Kyn
0O KK
O KVK

3. Heimilisadstaedur:
O By hja badum foreldrum
O By hja médur
O By hja fodur
O Annad
4. Afir pa iprottir?
O Ja (vinsamlegast svarid nidur ad spurningu 15)

O Nei (Ef nei pa svarar pti naest spurningu 15)

5. Efja, hvada iprott/ir?

6. Hversu oft i viku?

O Einu sinni
O 2-3 sinnum
O 4-5 sinnum
O Oftar

Ef oftar, hversu oft?




7. Hve margar klukkustundir 1 senn?

O 1 klst
O 1,5Kklst
O 2 klst
O fleiri

Ef fleiri, hve margar?

8. Veistu hvad @fingagjaldid er hatt?
O Ja

O Nei
Ef ja, hvad kostar ad efa?

9. Hversu oft ferdu i keppnisferdir ef farnar eru slikar ferdir?
O Aldrei

O 1-2 sinnum & timabili

O 3-4 sinnum a timabili

U

Oftar

10. Veistu hvad kostar ad fara i slika ferd?
O Ja
O Nei
Efj4, hvao kostar ad fara i slika ferd?

11. Attu einhver systkini sem afa iprottir?
O Ja
O Nei

Ef ja, hversu morg?

Hvaoda iprottir stunda pau?




12. Finnst pér gaman 1 skolaiprottum?
O Ja
O Leikfimi
O Sundi

O Nei

13. Hversu morgum klukkustundum & viku eydir pu i tolvunni?
O 1klst

O 2-3 klst

O 4-5klst

U

meira

14. Hversu moérgum klukkustundum & viku eydir pu fyrir framan sjonvarpid?
1 klst

2-3 klst

4-5 klst

O

O

meira

O



15. Langar pig ad afa iprottir?
O Ja

O Nei

16. Hvers vegna afir pu ekki iprottir?

Ahugaleysi

Leti

Of dyrt

Er 1 60ru nami med skola (tonlist, myndlist, leiklist, 0.s.frv.)

Timaskortur

O O 0O o O

Annao:

17. Attu einhver systkini sem afa iprottir?
O Ja

O Nei

Ef ja, hversu morg?

Hvaoda iprottir stunda pau?

18. Finnst pér gaman 1 skolaiprottum?
O Ja
O Leikfimi
O Sundi
O Nei

19. Hversu morgum klukkustundum & viku eydir pu i tolvunni?

O 1klst
O 2-3 klst
O 4-5klst
U

meira



20. Hversu mérgum klukkustundum 4 viku eydir pu fyrir framan sjonvarpid?
1 klst

2-3 klst

4-5 klst

O

O

meira

O



