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Útdráttur

Offita og hreyfingarleysi er alþjóðlegt vandamál, ekki einungis hjá fullorðnum 
einstaklingum heldur einnig hjá grunnskólabörnum. Nauðsynlegt er að finna andvægi 
gegn þeirri kyrrstöðu sem fylgir grunnskólanáminu sem og því mikla hreyfingarleysi 
sem fylgir nútímasamfélaginu. 

Með því að kanna hversu mörg börn og unglingar eru að stunda íþróttir er 
hægt að fá heildarmynd af virkni og þátttöku þeirra í hreyfingu.  

Markmið rannsóknarinnar var að kanna íþróttaiðkun barna og unglinga á 
Akureyri. Svipaðar rannsóknir hafa verið gerðar en þessi rannsókn byggðist bæði á 
svörum frá  nemendum grunnskóla og formönnum íþróttafélaga. Til að fá svar við 
þessu var könnun gerð meðal nemenda í 7. og 10. bekk í þremur af sex grunnskólum 
Akureyrarbæjar. 

Niðurstöðurnar sýndu að fleiri nemendur stunda íþróttir í sjöunda bekk en 
tíunda bekk, sem sýnir enn betur fram á það brottfall sem vill verða þegar börn eldast. 
Stúlkur eru í meiri hluta þegar kemur að íþróttaiðkun sem ekki er í samræmi við fyrri 
rannsóknir sem gerðar hafa verið, en þar hafa drengir verið í talsverðum meirihluta. 
Einnig sýndu niðurstöður fram á að mikinn fjölda barna og unglinga langar til að æfa 
íþróttir þó svo að þeir geri það ekki og eru ástæðurnar af ýmsum 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 meðal barna og unglinga hefur farið sífellt vaxandi og mikilvægt er að sporna 

við þeirri þróun þar sem offita getur leitt til ýmissa sjúkdóma og fylgikvilla. 1 

Mikilvægt er að skólarnir sýni gott fordæmi og vinni markvisst gegn þessari þróun. 

Matar- og hreyfivenjur barna myndast á grunnskólaaldri og því eru skólarnir 

lykilstofnanir í forvarnarstarfi þar sem rétt mataræði og hreyfing spila hvað stærstan 

þátt í baráttunni gegn offitu. Í þessu verki er reynt að varpa ljósi á hvað skólarnir geta 

gert til að sporna gegn offitu og hreyfingarleysi grunnskólabarna. Meginviðfangsefni 

rannsóknarinnar er að leita svara við þátttöku barna og unglinga í íþróttaiðkun á 

Akureyri. Í því skyni voru lagðir spurningalistar fyrir nemendur í 7. og 10. bekk sem 

og formenn einstakra íþróttafélaga á Akureyri.

Í öðrum kafla er fjallað um offitu almennt og hvað skólar geti gert til að vinna 

gegn þessu heilsufarsvandamáli sem herjar á stöðugt fleiri einstaklinga. Í þriðja kafla 

er fjallað um mataræði sem skiptir miklu máli því allt sem fólk borðar hefur áhrif á 

líkamann. Í kaflanum er rætt um hvað æskilegt er að borða, hvað börn og unglingar 

borða að jafnaði og að lokum er fjallað um þátt skólanna og hvað þeir geta gert til að 

hafa áhrif á mataræðið. Fjórði og síðasti  fræðilegi kaflinn er um hreyfingu og 

mikilvægi hennar til að sporna við offituvandamálinu. Þar er einnig fjallað um 

skólann og hlutverk hans í hreyfingarþáttum nemenda og hvað mætti betur fara.

Í fimmta kafla er sagt frá rannsókninni, íþróttaiðkun barna og unglinga á 

Akureyri, og helstu markmið og niðurstöður eru sett fram bæði með myndum og texta.

Í sjötta kafla eru niðurstöður rannsóknarinnar skoðaðar frá ýmsum hliðum og 

hvaða ályktanir megi draga út frá þeim. Einnig eru lagðar fram hugmyndir sem geta 

hjálpað til við að efla íþróttaiðkun innan íþróttafélaga sem og aðferðir sem gætu 

hjálpað skólum í baráttunni við offitupúkann. Jafnframt er bent á hvað sé hægt að gera 

í framhaldi af þessari rannsókn. 

1 Gunnar Sigurðsson 2001:14
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2. Offita

Undanfarin ár hefur offita orðið meira áberandi á Íslandi en hún var áður fyrr. Í ljósi 

þess að margir hafa tamið sér hollari lífshætti, borða fituminna fæði, meira af 

ávöxtum og grænmeti og hreyfa sig jafnvel meira ætti þróunin að vera í aðra átt. Svo 

er þó ekki og þessari þróun verður að snúa við til að sporna gegn offitufaraldri.2 Árið 

2004 voru hérlendis um 15-20 hundraðshlutar barna á aldrinum tveggja til fimmtán 

ára of þung miðað við viðmiðunargildin. Þessar tölur eru mun hærri en á fyrri hluta 

nýliðinnar aldar, sem bendir til að offita sé vaxandi vandamál meðal barna og 

unglinga.3

2.2 Skilgreining á offitu

Við skilgreiningu á offitu er notast við líkamsþyngdarstuðul sem reiknaður er út frá 

hæð og þyngd samkvæmt formúlunni þyngd/hæð² (kg/m²). Með því að notast við 

þessa formúlu er hægt að meta hvort viðkomandi aðili er of þungur.4 Notast er við 

alþjóðlegt viðmiðunargildi og er gildið fyrir börn lægra en fyrir fullorðna.5 

Líkamsþyngdarstuðullinn er notaður til að flokka úr þau börn sem eru í 

yfirþyngd, þ.e.a.s. of þung, eða í undirvigt, þ.e.a.s. of létt. Börn eru talin vera of þung 

ef þyngd þeirra mælist 95% hærri en viðmiðunargildið. Að sama skapi eru börn talin 

vera of létt þegar þyngd þeirra mælist 5% minni en viðmiðunargildið segir til um. 

Stuðullinn er hins vegar ekki notaður til sjúkdómsgreininga þar sem börn geta verið 

með háan líkamsþyngdarstuðul miðað við aldur og kyn, en til að greina hvort 

umframfitan er orðin of mikil þarf að notast við annað mat eða greiningar. Sem dæmi 

um þetta má nefna að mæla þykkt húðfellinga með klípumæli. Þá er þykkt fituvefs 

yfirleitt mæld á nokkrum stöðum og summan síðan tekin saman.6

2 Gunnar Sigurðsson 2001:7
3 Inga Þórsdóttir 2005:177
4 Gunnar Sigurðsson 2001:2
5 Sigrún K. Barkardóttir 2002:295
6 Department of Health and Human Services 2007
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2.2.1 Hvenær offita?

Þegar um er að ræða börn og líkamsþyngdarstuðul er notast við að flokka þau eftir 

öðrum börnum af sama aldri og kyni og þannig fá bestu heildarmynd af ástandi hvers 

einstaklings. Til að reikna út þyngdarstuðulstöluna þarf að byrja á því að mæla 

nákvæma hæð og þyngd. Næst er fyllt út fæðingardag, dagsetningu mælingar, kyn, 

hæð og þyngd inn í töflu. Tafla sér svo um að reikna út þyngdarstuðulstöluna sem 

síðan er sett á graf og út frá því er lesið hvar einstaklingurinn er staðsettur og segir 

staðsetningin til um það í hvernig ásigkomulagi hann er.7 

Líkamsmassi í barnæsku er verulega breytilegur eftir aldri og kyni. Við 

fæðingu er meðaltalið um 13 kg/m², við eins árs aldurinn hækkar meðaltalið upp í 17 

kg/m², lækkar síðan niður í 15,5 kg/m² við sex ára aldurinn og að lokum hækkar hann 

upp í 21 kg/m² í kringum tvítugsaldurinn.8  

Tafla 1: Viðmiðunartafla barna og unglinga fyrir ofþyngd.

Þyngdarstöðu flokkur Viðmiðunarskali

Undirvigt Minna en 5th percentile  

Heilbrigð þyngd Frá 5th percentile upp að 85th percentile 

Hætta á ofþyngd Frá 85th  upp að 95th percentile

Ofþyngd Jafnt eða meira en 95th percentile

Með percentile eða hlutfallsfráviki er átt við tölu sem tiltekið hlutfall dreifingar er yfir 

eða undir. Miðgildi er þannig í raun 50% percentile, það er að segja helmingur 

hópsins er undir miðgildinu og helmingurinn yfir. Önnur algeng hlutfallsfrávik eru 

efri og neðri fjórðungafrávik eða fjórðungsmörk en undir neðri fjórðungsmörkum eru 

20% hópsins og yfir efri fjórðungsmörkum eru 25% og af sama leiðir að undir efri 

fjórðungsmörkum eru 75%.

Þegar BMI, líkamsþyngdarstuðull, er annars vegar er algengt að miða við efstu 

15% dreifingarinnar eða 85% hlutfallsmörk og einstaklingur sem er yfir þeim 

mörkum sé of þungur.9 

7 Fylgiskjal 1
8 Cole o.fl. 2000:1240-1243
9 Kjartan Ólafsson 2008.
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Við útreikninga á líkamsþyngdarstuðlinum er notast við hæð og þyngd til að 

leiðrétta þá tölu sem vigtin gefur til kynna og samræma hana við hæð einstaklingsins. 

Þess ber þó að geta að stuðullinn tekur ekki tillit til mismunandi líkamsbyggingar og 

þar af leiðandi greinir hann ekki á milli fitu og annarra vefja líkamans. Þannig getur 

því vöðvamikill en grannur einstaklingur reiknast með háan líkamsþyngdarstuðul, en 

hann gefur þó vel til kynna ástand viðkomandi með tilliti til holdafars.10

2.3 Hvað veldur offitu?

Helsta orsök offitu er að börn borða meira en þau þurfa til að komast í gegnum daginn 

og ná því ekki að brenna jafngildi matarins, það er að segja borða meira en orkuþörf 

þeirra segir til um. Þó eru aðrir þættir sem einnig hafa áhrif, sem dæmi má nefna 

líkamlega og andlega sjúkdóma, lífstíl og erfðir. Til dæmis eru 50% líkur á því að 

barn verði of feitt ef annað foreldrið er feitt, en 80% líkur ef báðir foreldrar eru of 

feitir.11 

Offituvandann má skilgreina út frá tveimur sjónarhornum; í fyrsta lagi að börn 

borða of mikið og í öðru lagi, hreyfa sig of lítið. Flestir eru þó sammála því að þessir 

þættir, erfðir, of mikið át og of lítil hreyfing, skipti máli og samspil þeirra sé helsta 

ástæða eða orsök offitu. Ekki má heldur gleyma því að í nútímasamfélagi, þar sem 

stress ræður ríkjum, er ekki alltaf hugsað um það hvað borðað er og oft á tíðum verður 

það sem er fljótlegast fyrir valinu, óháð því hvort það er hollt eða óhollt.12  

Einn af áhrifavöldum offitu er kyrrseta fyrir framan tölvur og sjónvarp.13 

Ástundun leikja og útivist draga úr narti barna og þau borða síður meðan þau eru að 

leik, á meðan sjónvarpsáhorfi og kyrrsetu getur fylgt nart á milli mála sem er mjög 

óhollt.14 Annar áhrifavaldur er sá að börnum er ekið meira á milli staða en tíðkaðist 

hér áður fyrr, og þar af leiðandi fá þau ekki þá hreyfingu sem fylgir því t.d. að ganga í 

skólann eða annað slíkt.15 Þriðji áhrifavaldur offitu er svefnleysi, Eve Van Cauter, 

innkirtlasérfræðingur, við Læknisfræðiháskólann í Chicago, hefur rannsakað áhrif 

svefns á líkamann. Hún fær heilsuhrausta sjálfboðaliða til að koma á rannsóknarstofa 

sínu þar sem svefn þeirra er minnkaður niður í fjórar klukkustundir á sólarhring í sex 

10 Tinna Laufey Ásgeirsdóttir 2007:23
11 Sigrún K. Barkardóttir 2002:295
12 Erlingur Jóhannsson 2001:29
13 Laufey Steingrímsdóttir 2004:464
14 Anna Sigríður Ólafsdóttir 2001
15 Erlingur Jóhannsson 2001:30
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daga og fylgst er vel með öllum kerfum líkamans meðan á rannsókninni stendur. Van 

Cauter komst að þeirri niðurstöðu að heilsuhraustu einstaklingarnir voru á góðri leið 

með að fá sykursýki á aðeins sex dögum. Einnig voru þeir sísvangir, því leptín, efni 

sem sendir söðnunarskilaboð til heilans, hafði minnkað. Heilinn sagði því 

einstaklingunum að borða jafnvel þó þeir væru nýbúnir að borða og væru alls ekki 

svangir.16 

2.4 Afleiðingar offitu

Mikilvægt er að koma í veg fyrir offitu hjá börnum og unglingum þar sem hún leiðir 

frekar af sér ýmsa sjúkdóma og fylgikvilla á þessum aldursárum.17 Offita er alvarlegt 

heilbrigðisvandamál og mikilvægt er að fyrirbyggja að það verði ekki enn alvarlegra í 

framtíðinni. Erlendar rannsóknir, sem íslenskar rannsóknir styðja, sýna fram á að 70-

80% feitra barna verða yfir kjörþyngd sem fullorðnir einstaklingar og því getur 

offituvandinn stöðugt undið upp á sig.18 

Afleiðingar offitu eru af ýmsum toga, jafnt líkamlegum sem og 

tilfinningalegum. Líkamlegar afleiðingar eru of hár blóðþrýstingur, of mikið 

kólesteról, hjarta- og æðasjúkdómar, sykursýki II, sjúkdómar í beinum og liðum, 

svefntruflanir og kæfisvefn. Tilfinningalegar afleiðingar eru líka umtalsverðar en 

virðast þó hafa mismikil áhrif á börnin og fara oft á tíðum eftir aldri barnsins og 

stuðningi sem þau hljóta frá foreldrum sínum.19 Andlegar og félagslegar afleiðingar 

geta komið fram strax þegar um börn eða unglinga er að ræða. Börn og unglingar sem 

eiga við offituvandamál að stríða þurfa sífellt að líða fyrir vaxtarlag sitt og þess vegna 

má segja að offita sé alvarleg félagsleg fötlun hjá þessum hópi.20 Félagslegri fötlun má 

lýsa á þann veg að sá offeiti vekur neikvæða athygli hvert sem hann fer, þar sem hann 

er feitari en aðrir, hann líður fyrir vaxtarlag sitt og er ófær um að takast á við vanda 

sinn. Sá offeiti nýtur ekki skilnings í samfélaginu, sem hann í raun ætti að fá, þar sem 

offita er ekki alltaf talin sjúkdómur meðal almennings þó um sé að ræða sjúkdóm. Það 

eru margir sem líta svo á að offita sé einungis leti og aumingjaskapur hjá 

einstaklingum þar sem þeir hreyfi sig ekki eins og þeir ættu að gera og þeir borði of 

mikið af mat sem sneiða á framhjá. Þessir aðilar sem hugsa svona vita í langflestum 
16 Lesley Stahl 2008
17 Gunnar Sigurðsson 2001:14
18 Hildur Einarsdóttir 2005:15
19 Sigrún K. Barkardóttir 2002:295
20 Magnús Ólafsson o.fl. 2002:6
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tilfellum ekki hver ástæðan er fyrir útliti einstaklingsins og vita þar af leiðandi ekki 

sögu þeirra. Hjá börnum og unglingum er enn minna um það en hjá fullorðnum að 

þeim sé sýndur þessi skilningur.21 

Rannsóknir hafa sýnt fram á tengsl milli offitu á barnsaldri og minni lífsgæða, 

minna sjálfstrausts, þunglyndis og minni námsgetu. Einnig hafa rannsóknir sem 

gerðar hafa verið á unglingum sem eiga við offituvandamál að stríða, bent til þess að 

þeir búi við verri félags- og efnahagsstöðu á fullorðinsárum. Þess má þó geta að 

breskar rannsóknir hafa sýnt fram á það að offita sem takmarkast við barnsaldur hafa 

ekki áhrif á félagslega stöðu, laun, menntun og sálfræðileg vandamál á fullorðinsárum 

eftir að tekið hefur verið tillit til annarra samverkandi þátta.22 Það virðist vera ljóst að 

þyngd tengist líðan á þann hátt að börn sem eru of þung eiga meiri hættu á ýmsum 

neikvæðum lifnaðarþáttum og að ofþyngd fylgir einnig margvísleg neikvæð 

áhættuhegðun eins og reykingar og áfengisneysla.23 Þessi neikvæða hegðun getur 

auðveldlega haft áhrif á félags- og efnahagsstöðu þessara barna- og unglinga á 

fullorðinsárum þeirra. 

2.5 Hafa foreldrar áhrif og hvað geta þeir gert?

Þegar sá hópur er skoðaður sem hefur verið að fitna hvað mest á undanförnum árum 

kemur í ljós að börnin koma í meira mæli úr þeim stéttum þjóðfélagsins þar sem 

foreldrar hafa lægri tekjur. Foreldrarnir eru ekki að stunda líkamsrækt sjálfir né eru 

virkir í íþróttastarfi og hafa þess vegna ekki hvetjandi áhrif á börnin. Börnin alast þar 

af leiðandi ekki upp í umhverfi þar sem hreyfing er sjálfsögð og þekkja þess vegna 

ekki til ávinnings hennar. Það má því segja að efnahagur og félagsleg staða foreldra 

hafi óbein áhrif á það hversu mikið börnin hreyfa sig.24

Sýnt hefur verið fram á að vinna foreldra hefur áhrif á þyngd barna. Eftir því 

sem foreldrar vinna meira og þá sérstaklega mæður, virðist þyngdaraukning barna 

verða meiri. Á Íslandi hefur offita barna aukist hraðar en að jafnaði erlendis og að 

sama skapi er atvinnuþátttaka hér á landi mjög mikil og atvinnuþátttaka kvenna er 

alltaf að verða meiri og meiri.25

21 Magnús Ólafsson o.fl. 2002:8-9
22 Tinna Laufey Ásgeirsdóttir 2007:94
23 Magnús Ólafsson o.fl. 2002:13
24 Erlingur Jóhannsson 2001:30
25 Tinna Laufey Ásgeirsdóttir 2007:96
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Eitt aðalatriðið sem foreldrar verða að hafa í huga er að þeir sem uppalendur 

og fyrirmyndir eru í lykilstöðu til að hafa áhrif á lifnaðarhætti barna sinna. Með því að 

stunda heilbrigða lifnaðarhætti eru þeir að stuðla að heilsusamlegu líferni hjá börnum 

sínum til frambúðar og koma af stað keðjuverkandi áhrifum til komandi kynslóða. 

Mikilvægt er því að foreldrar séu góðar fyrirmyndir.26 

Nauðsynlegt er að efla vitund og ábyrgð foreldra á hollu og réttu mataræði 

barna sinna.27 Foreldrar eiga oft á tíðum erfitt með að átta sig á þeim upplýsingum 

sem þeir eru að fá frá þjóðfélaginu um það hvað er hollt og hvað óhollt. Eina vikuna á 

að gera eitt en þá næstu eitthvað annað og þetta getur haft áhrif á neysluna. Þessa 

mistraustu þekkingu og lélegu skyndilausnir er auðveldlega hægt að gera trúverðugari 

fyrir almenning sem ekki hefur þekkingu á næringarfræði, matnum og eigin líkama.28 

Foreldrar eru ábyrgir fyrir neyslu barna sinna þar sem þeir elda og sjá um 

innkaupin. Þess vegna er mjög mikilvægt að foreldrar fræðist um offituvandann og 

þær breytingar sem gera þarf til að koma í veg fyrir offitufaraldurinn sem hefur verið 

að aukast mjög á undanförnum árum um allan heim. Aukin fræðsla er jafnt foreldrum 

sem og börnum í hag þar sem offita foreldra er einn sterkasti áhrifaþátturinn á offitu 

barna og því vert fyrir foreldra að líta í eigin barm finnist þeim börnin sín vera orðin 

of feit. Þá geta foreldrar og börn í sameiningu tekist á við vandann sem fylgir því að 

vera of feit.29

Flestum foreldrum ætti að vera auðvelt að fylgjast með þróun líkamsþyngdar 

hjá börnum sínum með því að nota viðmiðunargildin fyrir offitu. Einhverjir foreldrar 

geta þó þurft á aðstoð að halda þegar kemur að því að átta sig á þessu vandamáli barna 

sinna þar sem viðmið foreldra eru ekki endilega þau sömu og viðmið heilbrigðisstétta 

og auk þess sem foreldrar geta átt erfitt með að sætta sig við vandann.30 

2.6 Hvað geta skólarnir gert?

Íþróttakennarar eru í lykilhlutverki þegar kemur að fyrirbyggjandi aðferðum við að 

minnka líkur á því að offita aukist meðal barna.31 

26 Hólmfríður Þorgeirsdóttir 2007
27 Kennaraháskóli Íslands 2008
28 Hildur Einarsdóttir 2005:16
29 Anna Sigríður Ólafsdóttir 2001
30 Sigrún K. Barkardóttir 2002:295
31 Erlingur Jóhannsson 2001:30
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Skólarnir geta helst orðið að liði með því að sjá til þess að nemendur fái holla 

fæðu og tækifæri til hreyfingar á skólatíma.32 Því miður er raunin sú að í augum 

margra skólastjórnenda er íþróttakennsla afgangsstærð í skólastarfi og þegar þarf að 

hagræða eða fækka tímum þá er oft á tíðum byrjað á íþróttatímunum. Íþróttakennarar 

eru að sinna mjög veigamiklu forvarnarstarfi í nútímaþjóðfélagi, þar sem íþróttatímar 

í skólanum eru oft eina hreyfingin sem sum börn hljóta. Því er mikilvægt að styrkja 

starfsumhverfi íþróttakennara og auka við stuðningskennslu í íþróttatímum, en oft vill 

gleymast að þess er ekki síður þörf en innan veggja kennslustofunnar. Með því að 

auka við stuðningskennslu í íþróttum er auðveldara að koma til móts við veikustu 

nemendurna og þannig sporna við endalausum vottorðum og afsökunum sem stuðla 

að enn meira hreyfingarleysi.33 Vottorðin sem íþróttakennarar eru að fá eru því miður 

oftar en ekki á litlum rökum reist og helst einungis til þess að nemendur fái að sleppa 

við íþróttatíma. Dæmi er um að íþróttakennari hafi fengið skilaboð frá foreldri um að 

nemandi skuli fá leyfi í íþróttum til að læra undir próf sem var á dagskrá síðar sama 

dag. Þetta er gott dæmi um það viðhorf sem ríkir hjá sumum foreldrum og öðrum 

gagnvart íþróttakennslu, þar sem íþróttatímar þykja ómeðvitað ekki eins mikilvægir 

og önnur kennsla. Það er erfitt fyrir íþróttakennara, sem er einn með t.d. 25 nemendur 

að fá alla til að vera virka allan tímann. Það eru einmitt þeir nemendur sem þurfa hvað 

mest á því að halda að hreyfa sig, sem komast hjá því í íþróttatímum þar sem erfitt er 

fyrir íþróttakennara að hafa stjórn á öllum nemendum í þessum aðstæðum. 

Nám barna og unglinga er einn af mikilvægustu hlutum lífs þeirra, vegna þess 

að þar er lagður grunnur að framtíðinni. Rannsóknir hafa sýnt að þeir nemendur sem 

sífellt eru undir neikvæðu andlegu álagi, þar með taldir þeir sem eiga við 

offituvandamál að stríða, standa að jafnaði verr að vígi. Þess vegna skiptir miklu máli 

að vel sé hlúið að þeim nemendum sem eiga við þessi vandamál að stríða.34 

32 Laufey Steingrímsdóttir 2004:464
33 Erlingur Jóhannsson 2001:30
34 Magnús Ólafsson o.fl. 2002:10
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3. Mataræði

Mataræði er sá umhverfisþáttur sem hefur víðtækust áhrif á heilsu fólks. Þekking á 

mataræði, hvaða mat æskilegt er að borða og hversu mikið magn, er grundvöllur þess 

að vinna gegn aukinni tíðni offitu og þar af leiðandi stuðla að betri heilsu og 

vellíðan.35

Áhrif markaðssetningar matvælaiðnaðarins til að auka neyslu er gríðarleg sem 

og auglýsingar sem hvetja til aukinnar neyslu og eðli málsins samkvæmt fellur fólk 

fyrir þeim brögðum sem beitt er og kaupir og borðar þar af leiðandi meira.36  

Ein þekktasta og stærsta breytingin sem orðið hefur á mataræði, ekki bara hér 

á Íslandi heldur víðs vegar um heiminn, er aukin neysla á gosdrykkjum.37 Úrvalið á 

slíkum vörum verður sífellt meira og auðveldara er að nálgast hana þar sem sjálfsalar 

eru nánast á hverju götuhorni. Frekari skýring á mikilli sykurlöngun barna getur verið 

sú að frumur eins og heilafrumur nærast að miklum hluta á sykri og þess vegna hrópa 

þær sífellt á meiri sykur.38 

3.1 Hvað er æskilegt að borða?

Mynd 1: Fæðuhringurinn

Fæðuhringurinn sýnir fæðuflokkana sex; kornvörur, grænmeti, ávextir og ber, 

fiskur/kjöt/egg/baunir/hnetur, mjólk/mjólkurvörur og feitmeti. Undirstaða holls 
35 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006:7
36 Inga Þórsdóttir 2004:179
37 Inga Þórsdóttir 2004:179
38 Ólafur Gunnar Sæmundsson 2007:163
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mataræðis er að borða fjölbreyttan mat úr öllum fæðuflokkunum því hver fæðutegund 

hefur sérstaka samsetningu af næringarefnum. Hringnum er skipt upp í sneiðar og 

mismikið í hverri sneið til að leggja áherslu á vægi hvers flokks í hollu mataræði. 

Vatnið sem er í miðju hringsins er til að minna okkur á ágæti vatnsins og að vatnið er 

besti svaladrykkur sem völ er á.39  

Þarfir fólks fyrir næringarefni eru mjög breytilegar eftir einstaklingum og þess 

vegna geta ráðlagðir dagskammtar ekki sagt til um einstaklingsbundnar þarfir. Það 

magn sem talið er fullnægja næringarþörf alls þorra heilbrigðs fólks dag hvern er það 

sem kallað er RDS eða ráðlagðir dagskammtar.40 

3.2 Æskileg samsetning fæðunnar

Ekki er nóg að gott samræmi sé á milli heildarneyslu og orkuþarfar heldur þarf einnig 

að huga að samsetningu fæðunnar, það er að segja að  hæfilegt magn næringar- og 

hollustuefna sé í lagi. Orkuefnin þrjú prótein, fita og kolvetni eru líkamanum öll 

nauðsynleg en þó í mismiklu magni og gæðin skipta þar miklu máli.41  

Prótein gegna veigamiklu hlutverki í allri starfsemi líkamans. Hæfilegt magn 

er talið vera 10-20% af heildarorku líkamans. Ef nægilegt magn af próteini fæst úr 

fæðunni þá er tryggt að amínósýrur og köfnunarefni, sem veldur því að líkaminn nýtir 

öll efni betur, vaxi og viðhaldist, auk þess sem prótein veitir líkamanum orku. Gert er 

ráð fyrir um 0,8 grömmum af próteini á hvert kílógramm líkamsþyngdar á degi 

hverjum og er þá miðað við gæðaprótein. Bestu próteinin koma úr dýraríkinu og fæst 

mest af þessum bestu próteinum úr fiski, kjöti, mjólkurmat, sojabaunum og eggjum en 

kornmatur, hveiti, pasta baunir og ertur innihalda einnig talsvert magn af próteini en 

þau prótein flokkast undir slæmt prótein þar sem það hefur lágt lífsgildi.42 Varast 

verður að margar próteinríkar afurðir eru einnig fituríkar og því er mikilvægt að vanda 

valið.43 

Nauðsynlegt er að fá fitu úr fæðunni þar sem henni fylgja bæði mikilvæg 

fituleysin vítamín og lífsnauðsynlegar amínósýrur, en það eru þær 8 amínósýrur sem 

við þurfum að fá úr fæðunni. Hæfilegt telst vera að fá 25-35% orkunnar sem líkaminn 

þarf úr fitu. Mikilvægt er að halda heildarmagni fitu í fæðunni innan ráðlagðra marka 
39 Ólafur Gunnar Sæmundsson 2007:24
40 Ólafur Gunnar Sæmundsson 2007:13
41 Lýðheilsustöð 2006b:26
42 Elísabet S. Magnúsdóttir 2007:64
43 Lýðheilsustöð 2006b:26 

11



svo að auðveldara sé að auka hlut fæðutegunda sem eru auðugri af bætiefnum en að 

sama skapi gefa minni orku og þar með stuðla að fjölbreyttara og hollara fæðuvali án 

ofeldis. Hörð fita, smjörlíki, kex, kökur, snakk og sælgæti, er of stór hluti fæðunnar 

hjá mörgum einstaklingum. Hörðu fitusýrurnar geta haft slæm áhrif á kólesteról í 

blóði og auka hættuna á hjartasjúkdómum og þess vegna ber að halda neyslu þeirra í 

lágmarki. Mun heilsusamlegra er því að leggja áherslu á að velja fremur olíu eða 

mjúka fitu í staðinn fyrir þá hörðu og stilla neyslu á fitu og feitum matvörum í hóf.44

Ekki er síður mikilvægt að gæta að því hvers konar kolvetni verða fyrir valinu 

en hæfilegt er að 50-60% af heildarorkunni sem líkaminn þarf fáist úr kolvetnum, þar 

af ekki meira en 10% úr viðbættum sykri. Helsti munurinn á viðbættum sykri og 

öðrum kolvetnum felst í hollustuefnunum sem þeim fylgja. Þannig er sykurinn 

sneiddur öllum bætiefnum á meðan kolvetnarík fæða svo sem gróft kornmeti, ávextir 

og grænmeti veita margs konar mikilvæg hollefni auk trefja. Viðbættur sykur er í 

mjög mörgum fæðutegundum sem gjarnan eru vinsælar meðal barna og unglinga, s.s. 

gosi og svaladrykkjum, sælgæti, kexi, mjólkurvörum og morgunkorni og þess vegna 

velur fólk þetta frekar en að velja trefjaríka fæðu. Trefjar eru nauðsynlegar fyrir 

heilbrigði meltingarvegar, þær örva meltinguna og hreyfingu þarma sem og hægja á 

upptöku næringarefna úr meltingarvegi.Trefjarík fæða getur einnig haldið 

líkamsþyngdinni innan eðlilegra marka þar sem hún veitir mettunartilfinningu og 

fyllingu maga.45 Kolvetni er einn aðalorkugjafi líkamans og ef ekki er borðað nægilegt 

magn kolvetna skýrir það að hluta til hvers vegna orkuleysi og einbeitingarskortur 

gera vart við sig. Kolvetnisríkar fæðutegundir eru oftast ríkar af vítamínum, 

steinefnum og trefjum og eru þess vegna mjög hollar46

3.2.1 Hver er rétta leiðin?

Nauðsynlegt er að hafa neysluvenjur þannig að hollur matur sé í fyrirrúmi og emmin 

þrjú höfð að leiðarljósi; máltíðarmunstur, magn og matur.47

Grundvallaratriði er að borða reglulega, það er að segja að borða þrjár til fjórar 

og jafnvel upp í fimm máltíðir á dag. Mikilvægt er að sleppa ekki úr aðalmáltíðum, en 

þær eru morgunverður, hádegisverður og kvöldverður. Milli aðalmáltíða er í lagi að fá 

sér aukabita, svo sem síðdegishressingu eða kvöldhressingu. Slæmt er að venja sig á 

44 Lýðheilsustöð 2006b:27
45 Lýðheilsustöð 2006b:27
46 Fríða Rún Þórðardóttir 2005
47 Lýðheilsustöð 2007:8-9
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að vera síborðandi á ólíklegustu stöðum t.d. fyrir framan sjónvarpið, uppi í rúmi, úti í 

sjoppu eða á hlaupum þar sem oftar en ekki er um óholla fæðu að ræða á þessum 

stöðum. Það er þess vegna mikilvægt að takmarka neyslu matar við reglulegar 

máltíðir. 48 Samkvæmt rannsókn sem gerð var á mataræði barna- og unglinga 2003-

2004 neyttu flest ungmennin fjögurra til sex máltíða á dag.49 Einnig kom í ljós að 

æskilegt er að öll börn borði morgunmat þar sem sterk tengsl eru á milli bætts 

námsárangurs og morgunverðarneyslu. Börn sem nærast á morgnana eru almennt 

betur nærð í gegnum daginn en þau sem sleppa honum.50 Samkvæmt sömu rannsókn 

var neysla morgunverðar með besta móti meðal ungmennanna en ekkert þeirra 9 ára 

barna sem tóku þátt slepptu morgunverði báða dagana, sem skráning rannsóknarinnar 

stóð yfir. 3% þeirra 15 ára unglinga sem tóku þátt, slepptu hins vegar 

morgunverðinum báða dagana.51 

Mikilvægt er að huga sérstaklega að því magni matar sem innbyrt er í hvert 

skipti, þar sem ekki er hollt að borða of mikið né of lítið. Nauðsynlegt er að átta sig á 

því hvaða fæðutegundir veita mesta orku og hvaða magn fæðu telst vera hæfilegur 

skammtur til að samsetning fæðunnar veiti líkamanum þá orku sem hann þarfnast. 

Matur sem æskilegt er að borða er sá sem hefur þá eiginleika að fólk verður 

satt án þess að fjöldi hitaeininga fari upp úr öllu valdi. Slíkur matur er án óþarfa fitu 

og inniheldur lítinn sykur en er samt sem áður samsettur úr fjölbreyttri fæðu úr öllum 

fæðuflokkunum.52 

3.2.2 Hvað eru börnin að borða?

Matarvenjur hafa verið að breytast mikið á undanförnum áratugum og sterkustu 

séríslensku einkennin frá árum áður eru jafnt og þétt að hverfa. Um er að ræða 

jákvæðar breytingar upp að vissu marki þar sem neysla grænmetis og ávaxta hefur 

aukist meðal yngstu aldurshópanna en þess ber þó að geta að grænmetis- og 

ávaxtaneysla er minni á Íslandi en í öðrum löndum Evrópu samkvæmt nýlegri 

rannsókn.53 Samkvæmt landskönnun á mataræði sem gerð var árið 2002 drekka ungir 

drengir að meðaltali tæpan lítra af gosi á dag sem eru 323 lítrar á ári. Stúlkurnar 

48 Lýðheilsustöð 2007:8-9
49 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006:15
50 Ólafur Gunnar Sæmundsson 2007:163
51 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 2006:15
52 Lýðheilsustöð 2007:8-9
53 Forsætisráðuneytið 2006-2007
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drekka minna, eða um hálfan lítra á dag. Sykurneyslan hér á landi er óheyrilega mikil 

og mun meiri en annars staðar á Norðurlöndunum.54 

Fiskneysla Íslendinga hefur minnkað um þriðjung frá árinu 1990 en þá átti 

þjóðin Evrópumet í fiskneyslu. Segja má að pítsan hafi tekið við af fiskinum sem 

þjóðarréttur ungra Íslendinga þar sem þeir borða tæplega fimm sinnum meira af pítsu 

en fiski. Þessi breyting getur haft afdrifarík áhrif á heilsu landsmanna í framtíðinni þar 

sem fiskur er mikil hollustuvara og hann ásamt grænmeti og ávöxtum geta minnkað 

líkur á ýmsum sjúkdómum. Þess vegna er mikilvægt að reyna eftir fremsta megni að 

koma fiskneyslunni í sinn fyrri farveg og sameina hana við grænmetisneyslu nútímans 

til að ná fram hollari lífsháttum.55 

Lýðheilsustöð hefur sett fram ráðleggingar um mataræði fyrir fullorðna og 

börn frá tveggja ára aldri. Í rannsókn sem Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnarsdóttir 

gerðu árin 2003-2004 kemur fram hversu vel börn og unglingar fylgja þessum 

ráðleggingum. Samkvæmt rannsókninni voru einungis rétt rúmlega 1% barna og 

unglinga sem borðuðu að jafnaði 200 grömm af grænmeti á dag sem er ráðlögð neysla 

frá Lýðheilsustöð. Ávaxtaneysla meðal barna og unglinga var öllu betri þar sem 12% 

9 ára barna og 8% 15 ára barna fylgja ráðleggingum Lýðheilsustöðvar. Þessi 

niðurstaða þeirra segir okkur að meðalgrænmetisneysla barna og ungmenna er sem 

samsvarar hálfri gulrót á dag og meðalávaxtaneysla sem samsvarar rúmlega hálfu epli 

á dag. 

Æskilegt er samkvæmt Lýðheilsustöð að neyta fiskmáltíða a.m.k. tvisvar í 

viku. Rannsóknin sýnir að báðir aldurshópar, þ.e.a.s. 9 og 15 ára gömul börn, neyta 

fisks tæplega 1,5 sinnum í viku að jafnaði sem gerir það að verkum að stór hluti 

ungmennanna fullnægir ekki joðþörf sinni. Joðið hjálpar líkamanum að nýta kalkið 

sem og það hefur áhrif á skjaldkirtilshormón sem stjórna m.a. orkunýtingu líkamans.56

Gróft brauð og annar kornmatur er trefjaríkt fæði og mjög mikilvægur fyrir 

báða aldurshópa. Rannsóknin sýnir hins vegar að brauðmeti og kornmatur í fæði 

barna- og unglinga er ekki jafn trefjaríkt og gróft og það ætti vera, en það 

endurspeglast í lítilli trefjaneyslu og mikilli neyslu á viðbættum sykri sem er að finna í 

sykruðu morgunkorni, kökum og kexi. Því vantar mikið upp á að börn- og unglingar 

54 Anna Sigríður Ólafsdóttir o.fl. 2002.
55 Anna Sigríður Ólafsdóttir o.fl. 2002.
56 Jón Pétur Einarsson 2006
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séu að fá það magn trefja sem þau þurfa miðað við ráðleggingar Lýðheilsustöðvar, en 

úr því má bæta með aukinni neyslu á grófu brauði, grænmetum og ávöxtum.

Mjólkurvörur innihalda kalk og ráðleggingar Lýðheilsustöðvar eru tvö glös á 

dag af mjólk eða fitulitlum og lítið sykruðum mjólkurmat, t.d. skyri eða léttjógúrti. 

80% barna- og unglinga fara eftir ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og drekka því sem 

samsvarar tveimur glösum af mjólk á dag. 

Fram kemur í rannsókninni að saltneysla er yfir ráðleggingum 

lýðheilsustöðvar. Meðalneysla hjá 9 ára börnum var 7,2 grömm á dag en æskilegt er 

að hún sé ekki nema 4-5 grömm á dag. Meðal unglinga var meðalneyslan 8,6 grömm 

á dag en æskilegt er að hún sé 6 grömm hjá stúlkum en 7 grömm hjá drengjum. Þar að 

auki eru ákveðnir hópar sem neyta enn meira salts, 5% 9ára barna neyta meira en 10 

gramma á dag og 5% 15 ára unglinga meira en 14,5 gramma á dag af matarsalti. 

Samkvæmt rannsókninni var lýsisneysla rétt rúm 18% meðal 9 ára barna en 

einungis 3% meðal 15 ára unglinga. Þar sem lýsi er einn helsti D-vítamíngjafinn í 

fæði Íslendinga og D-vítamínið er nauðsynlegt til að kalk úr fæði nýtist sem best þá 

þarf að huga að almennri neyslu þess, sérstaklega yfir vetrartímann. 

Vatnið er hollasti svaladrykkurinn og jákvætt er að vatnsdrykkja barna- og 

unglinga hefur stóraukist á undanförnum áratug. Þess ber þó að geta að neysla á 

sykruðum gosdrykkjum og öðrum sykruðum drykkjum er mjög mikil og á því verður 

að taka til að sporna við ofþyngd og offitu.57 

3.3 Foreldrar hafa mikil áhrif

Flestir ef ekki allir foreldrar hafa á einhverjum tímapunkti áhyggjur af því að barnið 

þeirra sé ekki að borða rétt. Neysluvenjur barns markast af því þroskaferli sem það 

gengur í gegnum. Eina stundina virðist barn vera botnlaust en aðra virðist það lifa á 

vatni og lofti. Orkuneysla helst í hendur við líkamlega þörf og þess vegna er 

orkuefnaneyslan oftast mjög stöðug. Börn með ofþyngdarvandamál skera sig þó úr 

þar sem þau borða gjarnan vegna ytri áhrifa og eiga því frekar til að borða yfir sig. 

Dæmi um þessi ytri áhrif eru bragð og hvatning foreldra til að klára matinn. Hlutverk 

foreldra er fyrst og fremst að gera börnum kleift að nærast reglulega og mikilvægt er 

að bjóða upp á fjölbreytni í mataræði þar sem andi manneldisstefnunnar er hafður að 

leiðarljósi. Það má segja sem svo að foreldrar ákveði hvað á að borða en undir barninu 

57 Inga Þórsdóttir og Ingibjörg Gunnardóttir 2006:11-14
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sjálfu sé komið hvort og hve mikið það borðar. Þessi regla gildir þó einungis um þau 

börn sem búa yfir eðlilegum „neyslustoppara“, sé hann hins vegar ekki til staðar þá 

þarf að grípa til markviss aðhalds. Foreldrar eiga að stjórna því hvað börnin borða, því 

annars myndu flest börn velja mat samkvæmt bragði en ekki hollustu. Sykurbragð 

höfðar mjög sterkt til barna og því má vænta þess að fæðan yrði dísæt. Hófleg 

sykurneysla er ekki skaðleg heilsu en hins vegar kann óhófsneysla á sykurríkum og 

næringarefnasnauðum mat að hafa neikvæð áhrif og meðal annars stuðla að 

næringarefnaskorti og offitu.58 

Miklu máli skiptir hvaða matur er til á heimilinu og er það hlutverk foreldrar 

að sjá til þess að ekki séu til freistandi fæðutegundir, nema til hátíðabrigða. Einnig er 

hlutverk foreldra að ræða við börn sín um hvernig æskilegt er að haga mataræðinu. 

Foreldrar þurfa að koma börnum sínum í skilning um það að fæðutegundir eru oft á 

tíðum merktar eða myndskreyttar þannig að ætla megi að í þeim felist einhver hollusta 

en raunin er oftast önnur. Því er mikilvægt að börnin láti ekki útlitið blekkja og viti 

hvað raunverulega er hollt og hvað óhollt.59  

Mikilvægt er að börn fari með foreldrum sínum í matvöruverslun og læri að 

versla rétt inn á heimilið. Ef börnin eru síkvartandi yfir því að ekki sé til neitt gott á 

heimilinu getur verið gott að grípa til þess ráðs, að senda þau með pening í búðina til 

að versla. Í flestum tilfellum koma þau heim með mjög svipaðar matvörur og fyrir 

voru til á heimilinu. Þá má segja sem svo að börnin hafi lært af foreldrum sínum að 

versla inn og að gamla máltækið að börnin læri það sem fyrir þeim er haft sé í fullu 

gildi.60 

Þegar komið er svo að börn- og unglingar eru orðnir of feitir og grípa þarf til 

úrræða í sambandi við mataræði þeirra þurfa foreldrar að vera meðvitaðir um að 

einangra ekki barnið frá fjölskyldunni, heldur láta sama yfir alla ganga. Mikilvægt er 

að setjast niður með barninu og ræða hvað mætti betur fara í tengslum við mataræðið 

og leyfa því að vera með í ráðum. Þegar ungmennið er farið að finna árangur fer það 

ómeðvitað að minnka skammtastærðir og sneyða hjá óhollum mat á sínum eigin 

forsendum.61

58 Ólafur Gunnar Sæmundsson 2007:163
59 Einar Guðmann 2008
60 Þórdís Sigurðardóttir 2008
61 Einar Guðmann 2008
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3.4 Hvað geta skólarnir gert?

Ávaxta- og grænmetisneysla Íslendinga hefur farið vaxandi á undanförnum árum en 

samt ekki nægilega mikið til að hún sé í samræmi við ráðleggingar lýðheilsustöðvar 

um hollt mataræði. Rannsóknir sýna að rífleg neysla ávaxta og grænmetis virðist 

minnka líkurnar á alvarlegum sjúkdómum og þar á meðal offitu. Fáar hitaeiningar en 

mikið af vítamínum, steinefnum og trefjum er undirstaðan í ávöxtum og grænmeti. 

Samsetning og samspil efnanna hefur þessi góðu áhrif og þess vegna er fólki ráðlagt 

að borða fjölbreytt úrval af ávöxtum og grænmeti.62 

Auka mætti ávaxtaneyslu með því að hafa ávexti hluta af máltíð, t.d. sem nesti 

í skólann og eftirmat.63 Norðmenn riðu á vaðið með svokallaða ávaxtaáskrift og hefur 

það átak undið upp á sig og þess má geta að einhverjir skólar hér á Íslandi hafa nú 

þegar farið að fordæmi þeirra.64 Augljóst er að mörg börn eyða stórum parti af 

deginum innan veggja skólans og þetta átak stuðlar því að aukinni ávaxtaneyslu.  

Öllum börnum á að standa til boða holl máltíð í skólanum. Lýðheilsustöð 

hefur gefið út handbók fyrir skólamötuneyti þar sem mælt er með að fiskur sé á 

borðum tvisvar í viku en saltur og reyktur fiskur þó sem sjaldnast. Mælt er með að 

ávallt séu grænmeti eða ávextir hluti af máltíðinni sem og kalt vatn að drekka. Þar 

sem skólinn er kjörinn vettvangur til að stuðla að bættum neysluvenjum barna er 

mikilvægt að skólinn leggi sitt af mörkum.65 

Kennsla í næringarfræðum á grunnskólastigi hefur verið af skornum 

skammti.66 Eins og segir í aðalnámskrá grunnskóla er það hagur hvers einstaklings að 

geta valið sér holla og góða næringu.67 Kennsla í heimilisfræði á að vera þannig að 

áhersla er lögð á holla næringu og góðar lífsvenjur. Koma þarf nemendum í skilning 

um að ef þeir borða hollan mat gengur þeim betur í leik og starfi. Brýnt er að 

nemendur geri sér grein fyrir mikilvægi reglubundinna máltíða og nauðsyn þess að 

borða morgunmat. Í heimilisfræði gefst kennurum kostur á að útskýra fyrir nemendum 

að neysluvenjur og lífshættir hafi áhrif á heilsuna og að góðar matarvenjur hafi mikla 

62 Hólmfríður Þorgeirsdóttir 2004
63 Hólmfríður Þorgeirsdóttir 2004
64 Brynhildur Briem 2000
65 Hólmfríður Þorgeirsdóttir 2005
66 Inga Þórsdóttir 2004:179
67 Aðalnámskrá grunnskóla - heimilisfræði 2007:5
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þýðingu fyrir góða heilsu. Einnig er hægt að fara yfir þá ýmsu kvilla og sjúkdóma sem 

tengjast mataræði. Með þessu er hægt að stuðla að heilbrigðum lífsháttum nemenda68 

Heimilisfræðikennslu hefur farið mikið fram á undanförnum árum og er það 

skref í rétta átt. Kennslubækurnar eru þannig sniðnar að farið er í mikilvægi hollrar 

fæðu og nemendur vinna ýmis verkefni sem tengjast t.d. innihaldi fæðu og hvaða 

fæða er hollari en önnur. Þó má alltaf gera betur ef duga skal. 

68 Aðalnámskrá grunnskóla - heimilisfræði 2007:7-10
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4. Hreyfing

Með hreyfingu er átt við hvers kyns líkamlega áreynslu sem gerir það að verkum að 

orka eyðist, það er að segja að við brennum hitaeiningum sem við höfum borðað.69 

Dagleg hreyfing, þá er átt við þá hreyfingu þegar gengið er á milli staða eða 

þegar börn leika sér, hefur minnkað. Ekki  er lengur sjálfsagt mál að börn fari 

fótgangandi á milli staða eins og skóla og heimilis. Ástæðuna má t.d. rekja til þess að 

einkabílar eru komnir á flest heimili, umferðin er meiri og hraðari, tómstundir hafa 

breyst og tæknivæðst og með hraðara samfélagi hefur fólk ekki alltaf kost á að gefa 

sér til tíma til að ganga á milli staða.70  

Lykillinn að góðri heilsu er hreyfing og öll hreyfing svo sem sund, skíði, 

ganga, tiltekt, dans eða annað slíkt, gerir heilsunni gott. Þar sem hreyfingarleysi er 

einn stærsti orsakaþáttur hjarta- og æðasjúkdóma, sykursýki og offitu auk þess sem 

hreyfingarleysið eykur hættu á háþrýstingi, blóðfituvandamálum, beinþynningu, 

þunglyndi og kvíða ættu allir að leitast við að hreyfa sig reglulega, óháð aldri, kyni 

eða holdafari. Til að gefa enn skýrari hugmyndir um hvað hreyfingarleysi getur haft 

hræðilegar afleiðingar í för með sér, þá veldur það, beinum eða óbeinum hætti, meira 

en tveimur milljónum dauðsfalla í heiminum á ári hverju.71  

Hreyfing er ekki síður mikilvæg fyrir börn og unglinga en hollur matur. Því 

fyrr sem þau byrja að hreyfa sig reglulega, því meiri líkur eru á að þau lifi lengur við 

betri heilsu.72

4.1 Mikilvægi hreyfingar

Öll einhliða notkun líkamans afmyndar hann, alhliða notkun 
eflir  hann, fegrar  og fullkomnar.  ...streymir  blóðið mest  til 
þeirra  líffæra sem starfa  mest;  þau fá  því  tiltölulega meiri 
næringu en hin og vaxa því og eflast meir.73 

69 Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin 2002
70 Inga Þórsdóttir 2004:179
71 Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin 2002
72 Lýðheilsustöð 2006a.
73 Guðmundur Finnbogason [1903]1994:106-107
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Svona kemst Guðmundur Finnbogason að orði í bók sinni Lýðmenntun sem fyrst var 

gefin út árið 1903. Því má með sanni segja að lengi hafi verið vitað að öll alhliða 

hreyfing sé einungis af hinu góða.

Líkamleg áreynsla er öllum börnum nauðsynleg svo þau vaxi eðlilega og 

öðlist nægan hreyfiþroska, styrk og fimi. Hreyfing dregur einnig úr líkum á geðrænum 

vandamálum og bætir sjálfstraust, sjálfsímynd og námsárangur.74 

Þrátt fyrir að hreyfing sé ætíð mikilvæg er margt fleira en einungis holl 

hreyfing sem fylgir íþróttaiðkun. Samkvæmt bandarískri íþróttaáætlun sem kom út 

árið 1994 þá ýtir íþróttaiðkun undir jákvæða sjálfsmynd, kennir börnum að vinna í 

hópi og byggir upp vilja þeirra til að viðhalda heilbrigðu líferni. Þátttaka í íþróttum 

þróar jafnframt félagslega hæfileika sem auðveldar samskipti við önnur börn og 

fullorðna. Auk þess kenna íþróttir börnum hvernig takast á við sigra sem og ósigra, 

sem lífið er vissulega fullt af, og þannig gera íþróttir börn betur undirbúin fyrir lífið. 

Ekki má heldur gleyma því að íþróttaiðkun kennir börnum að virða aðra, mótherja 

sína sem og samherja.75

Samkvæmt rannsókn sem gerð var árið 2006 dregur íþróttaiðkun og regluleg 

hreyfing úr áhættuhegðun, þar sem heilsusamlegur lífstíll minnkar líkur á því að 

unglingar tileinki sér ýmsa óheilbrigða lifnaðarhætti eins og notkun vímuefna. Í sömu 

rannsókn kemur fram að hreyfing tengist einnig námsárangri með jákvæðum hætti.76 Í 

nútíma samfélagi er námsárangur mikilvægur þáttur í vegsemd einstaklinga ásamt því 

að tengsl unglinga við skólann og líðan þeirra í honum eru mikilvægir þættir fyrir 

almenna velferð þeirra.77 

Aldrei er of snemmt eða of seint að byrja hreyfa sig. Öll hreyfing er betri en 

engin hreyfing og ráðleggingar frá Lýðheilsustöð segja að börn og unglingar eigi að 

hreyfa sig í minnst 60 mínútur daglega sem ekki er langur tími miðað við hversu 

jákvæð áhrif hreyfingin hefur á heilsuna.78 

Aukinni hreyfingu fylgir aukinn ávinningur fyrir alla en mestur er hann fyrir 

kyrrsetufólk sem byrjar að hreyfa sig. Mestu máli skiptir að stunda þá hreyfingu sem 

veitir vellíðan í samræmi við getu og áhuga.79  

74 Gígja Gunnarsdóttir 2005
75 Íþróttir barna og unglinga 2008:25
76 Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2006:41
77 Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2006:30
78 Gígja Gunnardóttir 2006
79 Gígja Gunnarsdóttir 2006
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Ávinningurinn fer eftir tegund hreyfingar, tímalengd, ákefð og tíðni 

hreyfistunda, hvort verið er að auka þol, styrk og/eða liðleika.80

Þeir sem ganga, hjóla eða nýta almenningssamgöngur eru líklegri til að hreyfa 

sig meira en þeir sem nota einkabílinn. Vænlegur kostur er einnig að velja stigann í 

stað lyftu eða rúllustiga, þar sem hvert skref telur þegar kemur að hreyfingu. Enginn 

er of gamall til að leika sér, hægt er að velja hreyfingu sem er skemmtileg og ekki 

skemmir fyrir ef félagsskapurinn er góður. Hreyfing þarf ekki að vera háð 

íþróttamannvirkjum. Ísland er sannarlega ein náttúruperla og þess vegna ættu allir að 

nýta sér þá fjölmörgu möguleika til margs konar útivistar sem umhverfið hefur upp á 

að bjóða.81

Staðreyndin er sú að hreyfingaleysi barna er vaxandi vandamál í þjóðfélaginu. 

Aukin innivera barna og unglinga getur leitt til offitu, en það tíðkast ekki jafn mikið 

og áður í dag að börn og unglingar fari út að leika sér, frekar hittast þau og fara í 

tölvuna.82 Framboð og tími í skipulagðri þjálfun hefur ekki minnkað svo sem æfingar í 

fótbolta, skíðum og þess háttar.83 En því miður hafa sjónvarp og tölvur verið að þróast 

í eina aðaldægradvöl barna og unglinga og hafa tekið við af íþróttaæfingum og 

ýmsum útileikjum.84 Eins og áður hefur komið fram er börnum og unglingum 

jafnframt skutlað alltof mikið á milli staða, í skólann, á æfingu og hvert sem leiðin 

kann að liggja.

Rannsókn á heilsu og líðan íslenskra skólabarna, sem gerð var af Háskólanum 

á Akureyri ásamt Lýðheilsustöð, sýnir að hreyfing nemenda minnkar með aldrinum. 

26% nemenda í 6. bekk, 19% nemenda í 8. bekk og 14% nemenda í 10. bekk  hreyfa 

sig samkvæmt nýjustu hreyfiráðleggingum Lýðheilsustöðvar og eins og sjá má 

minnkar hlutfallið með hækkandi aldri.85

4.2 Geta foreldrar haft áhrif? 

Einungis tæpur þriðjungur íslenskra barna og unglinga nær því markmiði að hreyfa 

sig að minnsta kosti 60 mínútur á dag fimm daga vikunnar. Foreldrar gegna 

veigamiklu hlutverki sem sterkustu fyrirmyndir barna sinna og geta haft mikil áhrif á 

80 Lýðheilsustöð 2006a.
81 Lýðheilsustöð 2006a.
82 Páll Guðmundsson 2006
83 Inga Þórsdóttir 2004:179
84 Gunnar Svanbergsson 2004
85 Háskólinn á Akureyri og Lýðheilsustöð 2006
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það hvort barnið fullnægir hreyfiþörf sinni. Foreldrar geta takmarkað þann tíma sem 

börn þeirra eyða í kyrrsetu og hvatt og stutt barnið bæði til frjálsra leikja og þátttöku í 

skipulögðu tómstundastarfi sem felur í sér hreyfingu af einhverju tagi.86  

Börn sem hreyfa sig reglulega finna snemma að ávinningurinn er af hinu góða 

og kjósa flest að halda áfram að hreyfa sig.87 

Foreldrar eru fyrirmyndir barna sinna og sameiginleg hreyfistund fjölskyldu er 

verðmæt gæðastund.88 Börn njóta þess að eyða tíma með foreldrum sínum og í 

leiðinni setja foreldrar gott fordæmi með því að taka þátt í einhverskonar heilsurækt.89 

Í rannsókn sem gerð var við Kennaraháskóla Íslands árið 2001 kom fram að 30% 

drengja og 24% stúlkna stunda hreyfingu með foreldrum sínum sem er mjög jákvætt, 

þó hlutfallið mætti vissulega vera meira.90

Hreyfing barna minnkar eftir því sem þau eldast og stór hluti unglinga iðkar 

engar íþróttir að staðaldri. Mikilvægt er því fyrir foreldra að hvetja og styðja börnin 

sín til að halda áfram að hreyfa sig.91

Sú hreyfing sem í boði er, er  að miklu leyti í formi skipulagðrar starfsemi 

íþróttafélaganna. Foreldrar verða þó að vera meðvitaðir um það hvað þarf að hafa í 

huga varðandi íþróttaiðkun barna sinna. Foreldrar þurfa að vita í hendurnar á hverjum 

þeir eru að setja barnið sitt. Mikilvægt er einnig að foreldrar átti sig á því að vera 

raunsæ gagnvart líkamlegri getu barna sinna og hjálpa þeim að setja sér raunsæ 

markmið. Þar sem íþróttir eru að miklu leyti farnar að byggjast upp á keppi þurfa 

foreldrar að átta sig á því hvenær barnið er tilbúið fyrir slíkt. Í dag er miðað við þætti 

eins og líkamsstærð, líkamsþroska og hreyfiþroska en þættir á borð við félagslegan 

þroska, sjálfstæði og sjálfstraust vilja gleymast. Talið er að börn átti sig ekki á 

uppbyggingu og tilgangi keppni fyrr en um 10-12 ára aldur og jafnvel ekki fyrr en um 

12-13 ára aldurinn. Raunin er samt sem áður sú að börn eru oft farin að keppa löngu 

áður en þeim aldri er náð. Hlutverk foreldra jafnt sem þjálfara er því að koma börnum 

í skilning um að keppni er leikur og að meiri áhersla er lögð á að auka hæfni en á að 

sigra. Síðast en ekki síst verða foreldrar að koma í veg fyrir að láta sinn eigin 

86 Gígja Gunnardóttir 2005
87 Íþróttir barna og unglinga 2008:26
88 Gígja Gunnardóttir 2005
89 Íþróttir barna og unglinga 2008:26
90 Anna Lilja Sigurðardóttir og Irena Ásdís Óskarsdóttir 2001:34
91 Íþróttir barna og unglinga 2008:26
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íþróttaferil endurspeglast í barninu sínu og hafa jafnframt stjórn á eigin tilfinningum 

þegar kemur að þjálfun og keppni barnanna.92    

4.3 Hvað geta skólarnir  gert til að auka hreyfingu?

Allar  hreyfingar  líkamans,  öll  áreynsla,  hafa  áhrif  á 
blóðrásina  og  andardráttinn,  og  þannig  getur   leikfimin 
beinlínis  eða  óbeinlínis  haft  áhrif  á  öll  líffæri  og  lífstörf 
mannsins og fengið þau til að vinna saman á sem hollastan 
hátt.  Leikfimi er því hið besta meðal  til  að styrkja  og æfa 
líkamann  í  heild  sinni,  fegra  vaxtarlag  og  limaburð,  gjöra 
hreyfingarnar hagfelldari, mýkri, frjálslegri og fegri. Hún er 
ágætt andvægi gegn kyrrsetum þeim, er skólanámið hefur í 
för með sér.  Og af því að hún eykur lífsþróttinn,  elur hún 
lífsgleðina,  þorið  og  snarræðið  og  hefur  þannig  glæðandi 
áhrif á sálarlífið.93 

Skólar gegna ábyrgðarmiklu hlutverki þegar kemur að heilsueflingu barna og 

unglinga.94 Í aðalnámskrá grunnskóla segir að nemendur eigi að fá lágmark þrjár 

kennslustundir í íþróttum í hverri viku skólaársins. Skólaárið er 34 vikur en alltaf falla 

einhverjir kennsludagar niður, til að mynda vegna námsmats.  Stjórnendur hafa svo 

val um hvort þeir bæti við kennslustundum í íþróttum eða ekki en mjög fáir skólar 

fara fram úr þessum þremur kennslustunum sem settar eru að lágmarki. Þrjár 

kennslustundir á viku jafngilda því að hver nemandi fái 102 kennslustundir í íþróttum 

yfir allt skólaárið, þessi fjöldi getur þó lækkað eins og áður segir. 102 kennslustundir 

gera 68 klukkustundir sem jafngilda þeirri hreyfingu sem börn þurfa á 68 dögum 

samkvæmt Lýðheilsustöð. Því má ætla að hreyfing sem börn fá í grunnskólunum 

jafngildi 40%  af þeirri hreyfingu sem þau þurfa á þeim 170 dögum sem skólaárið 

spannar. 

Eins og áður hefur komið fram eru nemendur þó oft á tíðum ekki einu sinni að 

fá þessa þrjá tíma þar sem skólastjórnendur eiga til að lára bitna á íþróttatímunum 

þegar eitthvað annað er á dagskrá í skólunum.

Skólarnir hér á landi mættu að taka Bandaríkjamenn sér til fyrirmyndar hvað 

varðar skólaleikfimi, en áherslan þar er orðin þyngri á skólaleikfimina, og byggt er á 

92 Gunnar Svanbergsson 2004.
93 Guðmundur Finnbogason [1903] 1994:107-108
94 Gígja Gunnardóttir 2005
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hreyfingu til lífstíðar í stað keppni hjá börnum í barnaskóla. Áhersla er jafnframt lögð 

á lengri og fjölbreyttari tíma sem oft snúast um útivist.95

Hreyfing þarf ekki einungis að vera tengd stuttbuxum og íþróttaskóm. Auðvelt 

er að setja hreyfingu inn í hefðbundið skólastarf og hún þarf ekki endilega að vera 

aðeins bundin við tíma íþróttakennarans. Sem dæmi  má nefna útiskóla eða útikennslu 

þar sem kennsla námsgreina í skólanum færist að hluta út í nánasta umhverfi sem 

regluleg kennsla fyrir utan skólastofuna. Verkefnin eru undirbúin inni og eftir það 

tekur útiveran við þar sem gagnaöflun fer fram eða nemendur upplifa eitthvað 

ákveðið. Úrvinnsla tekur svo við, hana er hægt að framkvæma jafnt inni sem úti. Þó 

svo að útikennslan gangi þvert á gamlar hefðir um skólann, þá örvast nemendur á 

margan hátt og betri grunnur er lagður fyrir námið í heild. Þar að auki býður hún upp 

á aukna hreyfingu nemenda sem og hún nær til fleiri nemenda, t.d. barna með lestrar- 

og/eða ritunarerfiðleika.96

Mikilvægt er að hafa í huga er það að börn virðast taka ákvörðun um hvort þau 

eigi heima í íþróttum í kringum 10 ára aldurinn og upplifun þeirra þarf þess vegna að 

vera jákvæð.97 Skólarnir bera því, að hluta til, ábyrgð á því að upplifun nemenda af 

skólaíþróttum sé jákvæð og þau hlakki til að fara í íþróttir.  

Í inngangi að Aðalnámskrá grunnskóla – íþróttir – líkams- og heilsurækt  

kemur m.a. fram að:  

Markvisst íþrótta- og hreyfinám hefur ekki aðeins góð áhrif á 
líkamlega  heilsu  hvers  nemanda,  heldur  hefur  það  einnig 
jákvæð  áhrif  á  andlega  og  félagslega  líðan.  Eitt  það 
mikilvægasta, sem hver skóli getur veitt nemendum sínum, er 
að styrkja sjálfsmynd hans og vellíðan. Slíkt er hægt að gera 
með reglulegum æfingum og leikjum þar sem þroskaþættir 
eru hafðir að leiðarljósi.98

Þar kemur jafnframt fram að:

Jákvæð upplifun íþróttakennslu í skólum getur lagt grunninn 
að  heilsusamlegum  lífsstíl  hvers  nemanda.  Með  jákvæðri 
upplifun af  íþróttum,  þar  sem gleði  og ánægja ríkir,  eykst 
einnig  vinnugleði  og  vellíðan  sem  hefur  áhrif  á  allt 
skólastarfið. Þá getur góð og markviss kennsla einnig styrkt 
stoðkerfi líkamans og bætt líkamsreisn. Það er ekki einungis 
hagur  hvers  nemanda  að  fá  markvissa  kennslu  í  íþróttum 

95 Gunnar Svanbergsson 2004
96 Kennaraháskóli Íslands 2008
97 Gunnar Svanbergsson 2004
98 Aðalnámskrá grunnskóla – íþróttir –  líkams- og heilsurækt 2007:5
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heldur  getur  það  einnig  ráðið  miklu  um  heilbrigði 
þjóðarinnar.99

Eins og sjá má er mikilvægi íþróttakennslu og hreyfingar í skólum gert hátt undir 

höfði í námskránni svo erfitt er að finna ástæður þess að hreyfing skapar jafn lítinn 

sess í skólastarfinu og raun ber vitni. Hver kannast ekki við hugtakið heilbrigð sál í 

hraustum líkama? Skólastjórnendur ættu að hafa það í huga næst þegar þeir fresta 

íþróttatíma fyrir eitthvað annað „mikilvægara“.

99 Aðalnámskrá grunnskóla – íþróttir –  líkams- og heilsurækt 2007:5
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5. Íþróttaiðkun barna og unglinga á Akureyri

Gerð var megindleg rannsókn á íþróttaiðkun barna og unglinga á Akureyri í því skyni 

að leita svara við fjölda þeirra sem iðka íþróttir. Við gerð rannsókna þarf að fylgja 

ákveðnum siðfræðilegum kröfum og til að uppfylla þær var fengið leyfi frá Gunnari 

Gíslasyni skólafulltrúa Akureyrar og þar á eftir haft samband við skólastjórnendur 

skólanna sem allir gáfu sitt leyfi. 

Miðað var við að spyrja nemendur úr þeim bekkjardeildum sem taka samræmt 

próf, að 4. bekk undanskildum þar sem sá aldur var talinn vera of ungur.  Gagnaöflun 

fyrir rannsóknina var tvíþætt, annars vegar spurningalisti sem lagður var fyrir 

nemendur í 7. og 10. bekk úr þremur af sex grunnskólum Akureyrarbæjar.Hins vegar 

var spurningalisti lagður fyrir formenn íþróttafélaganna á Akureyri eftir að haft var 

samband við þá og leitast eftir þátttöku þeirra. 

Spurningalisti sem lagður var fyrir nemendur fylgir með í fylgiskjali  og eru 

spurningar úr honum notaðar beint við úrvinnslu einstakra svara. 

5.1 Markmið

Eitt aðalmarkmið rannsóknarinnar var að athuga hversu mörg börn stunda íþróttir í 7. 

og 10. bekk á Akureyri. Annars vegar með því að leggja spurningalista fyrir 

nemendur í þremur grunnskólum og hins vegar með því að fá upplýsingar um 

iðkendur frá íþróttafélögunum.

Í spurningalistanum sem allir nemendur svöruðu var leitast við að fá 

upplýsingar um fjölskylduaðstæður til að athuga hvort samspil sé á milli aðstæðna og 

hreyfingar. Einnig voru nemendur spurðir hvort þeir ættu systkini sem væru að æfa 

íþróttir til að athuga hvort samspil væri á milli hreyfingar hjá systkinum.

Að sama skapi fengu báðir nemendahópar spurningu um hvort þeim finnst 

gaman í  skólaíþróttum. Einnig voru þeir spurðir um sjónvarpsáhorf og tölvunotkun í 

hverri viku og var þá verið að leitast eftir því hvort þeir sem stunda íþróttir eyða minni 

tíma í slíkar athafnir en þeir sem ekki stunda íþróttir. 

Í spurningalistanum sem forráðamenn íþróttafélaganna  svöruðu var spurt um 

hve hátt æfingagjaldið væri, hvaða útbúnaður væri nauðsynlegur fyrir hverja grein og 

hvað hann kostaði og um ferðakostnað vegna íþróttakeppnisferða. Í spurningalistanum 
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sem nemendur svöruðu voru þeir spurðir hvort þeir vissu hvað kostaði að æfa og hvað 

kostaði að fara í keppnisferðir, færu þeir í slíkar ferðir á annað borð. 

Þeir nemendur sem ekki voru að æfa voru spurðir hvort þeir hefðu áhuga á því 

að æfa og hvers vegna þeir stunduðu ekki íþróttir. 

5.2 Aðferð

Alls tóku 229 nemendur þátt úr þremur grunnskólum á Akureyri. Nemendurnir voru 

fæddir 1992 og 1995. Spurningalistar voru lagðir fyrir í 7. bekk og 10. bekk í þessum 

þremur skólum. Spurningalistanum var skipt upp í tvo hluta eftir því hvort nemendur 

æfðu íþróttir eða ekki. Við spurningu fjögur kom í ljós hvorum hlutanum nemendur 

áttu að svara og fengu þeir þá upplýsingar um hvernig framhaldinu skyldi háttað. 

Spurningarnar voru samt sem áður mjög svipaðar og margar voru alveg eins en aðrar 

voru aðeins fyrir annan hvorn hópinn. Þær beindust þá annars vegar að hlutum 

tengdum því að æfa íþróttir hjá þeim sem voru að æfa og hins vegar ástæðum fyrir því 

hvers vegna nemendur voru ekki að æfa hjá hópi sem ekki æfir íþróttir. 

Haft var samband við formenn flestra íþróttafélaga á Akureyri og alls tóku 10 

þeirra þátt. Þátttakan hefði getað verið betri en raun bar vitni, en var þó nægileg til að 

gefa ágætis hugmynd um iðkendafjölda á þessum tiltekna aldri á Akureyri.

5.3 Úrvinnsla 

Tafla 2: Fjöldi, aldur og kynferði þátttakenda
Drengir 
1992

Súlkur 
1992

Drengir 
1995

Stúlkur 
1995 Samtals

Hllutfall 
af heild

Brekkuskóli 25 20 15 24 84 37%
Giljaskóli 11 19 17 18 65 28%
Glerárskóli 22 20 20 18 80 35%

Samtals 58 59 52 60 229 100%

Taflan sýnir kyn- og aldursskiptingu nemenda í þeim skólum á Akureyri sem tóku 

þátt í rannsókninni. Kynskipting nemenda í 10. bekk er mjög jöfn eins og sjá má, 

drengirnir eru 58 talsins meðan stúlkurnar er 59. Örlítið meira bil er milli drengja og 

stúlkna í 7. bekk, stúlkurnar eru 60 talsins meðan drengirnir eru 52. Giljaskóli er með 

minnsta hlutfall nemenda eða 65 af 229 sem gera 28% af heildinni. Brekkuskóli er 
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samtals með mesta nemendafjöldann eða 84 nemendur af 229 og þar af leiðandi með 

stærsta hlutfall nemenda eða 37% af heildinni. 

Innan skólanna þá er Glerárskóli með jöfnustu kynskiptinguna, en í báðum 

árgöngum eru drengirnir tveimur fleiri en stúlkurnar. Í Giljaskóla eru stúlkurnar fleiri 

í báðum árgöngum en þó er meira bil þar á milli í 10. bekk en alls munar 8 

nemendum. Í Brekkuskóla eru drengirnir fleiri en stúlkurnar í 10. bekk og svo eru 

stúlkurnar talsvert fleiri en drengirnir í 7. bekk. 

Mynd 2: Fjölskylduhagir þeirra sem æfa íþróttir
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Mynd 3: Fjölskylduhagir þeirra sem ekki æfa íþróttir
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Í rannsókninni voru nemendur spurðir um fjölskylduhagi, það er að segja hvort 

þau byggju hjá báðum foreldrum, öðru foreldri eða hvort staða mála væri önnur. 

Markmið spurningarinnar var að athuga hvort fjölskylduform hefði áhrif á 

þátttöku nemenda í íþróttum. Af þeim nemendum sem eru að æfa íþróttir eru 113, 

af 144 nemendum í heild, sem búa hjá báðum foreldrum, það er um 78% 

nemenda. 29 sem búa hjá öðru foreldri, sem jafngildir 20% og 2 eða 2% sem búa 

við aðrar aðstæður. Hjá þeim nemendum sem ekki eru að æfa íþróttir eru 53, af 85 

nemendum, sem búa hjá báðum foreldrum, það er um 62% nemenda. 30 

nemendur eða 35% búa hjá öðru foreldri og 2 sem búa við aðrar aðstæður sem 

jafngilda 2% nemenda. 

Eins og áður kom fram var tilgangurinn með spurningunni að athuga hvort 

fjölskylduform hefði áhrif á þátttöku nemenda í íþróttum. 78% þeirra barna sem 

stunda íþróttir búa hjá báðum foreldrum á meðan 62% þeirra barna sem ekki 

stunda íþróttir búa hjá báðum foreldrum. 

29



Mynd 4: Æfir þú íþróttir (sp. 4)
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  Mynd 5: Æfir þú íþróttir (sp. 4)
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Einn af stærstu þáttum rannsóknarinnar var að komast að því hversu margir nemendur 

væru að stunda íþróttir. 38 drengir fæddir 1995 stunda íþróttir, sem er 73% hlutfall. 

Fjöldi stúlkna, fæddar 1995, sem stunda íþróttir er 48 talsins sem gerir 80% af þeim 

stúlkum sem tóku þátt í rannsókninni. Hlutfall drengja sem ekki stunda íþróttir er 27% 

á meðan hlutfallið er 20% hjá stúlkunum. Niðurstaðan er jákvæð þar sem hún sýnir að 

nemendur sem stunda íþróttir eru mun fleiri en þeir sem stunda þær ekki hjá 
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nemendum fæddum 1995. Alls eru því 86 nemendur, eða 77%, sem æfa íþróttir í 7. 

bekk.

 Hjá nemendum sem fæddir eru 1992 er munurinn milli þeirra sem stunda 

íþróttir og þeirra sem ekki stunda íþróttir talsvert minni. Af þeim drengjum sem 

fæddir eru 1992 eru 27 drengir sem stunda íþróttir sem gerir 47% af heild. Hlutfall hjá 

stúlkum sem fæddar eru 1992 er 31 stúlka sem stundar íþróttir sem jafngildir 53% af 

heild. Hlutfall drengja sem ekki stunda íþróttir er hærra en hjá stúlkum sem ekki 

stunda íþróttir. 53% drengja í 10. bekk stunda ekki íþróttir á meðan 47% stúlkna 

stunda ekki íþróttir. Alls eru því 58, eða 49,5%, sem æfa íþróttir í 10. bekk.

Í báðum árgöngum eru það stúlkurnar sem hafa yfirhöndina hvað varðar 

íþróttaiðkun barna- og unglinga í þremur grunnskólum á Akureyri.  

Mynd 6: Áttu einhver systkini sem æfa íþróttir? (sp. 11 og 17) 

Samspil íþróttaiðkunar hjá systkinum
65

13

37

27
21

13
21

32

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50
55
60
65

7. bekkur
sem æfa

7. bekkur
sem ekki

æfa

10. bekkur
sem æfa

10. bekkur
sem ekki

æfa

Börn

Fj
öl

di
 b

ar
na Eiga systkini sem

æfa
Eiga ekki systkini
sem æfa

Nemendur voru spurðir hvort þeir ættu einhver systkini sem stundi íþróttir. Allir 

þátttakendur fengu þessa spurningu óháð því hvort þeir væru að stunda íþróttir eða 

ekki. Aðalástæða spurningarinnar var að athuga hvort samspil væri milli systkina, og í 

raun fjölskyldna í heild sem stunda íþróttir. 

Fjöldi nemenda í 7. bekk sem stunda íþróttir eru 86 eða 77% og af þeim eru 65 

sem eiga systkini sem stunda íþróttir en 21 sem ekki á systkini sem gerir það. Það eru 

því 65% nemenda sem stunda íþróttir sem eiga systkini sem gera slíkt hið sama. Af 
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þeim nemendum sem ekki æfa íþróttir eru 13 sem eiga systkini sem æfa og 13 sem 

ekki eiga systkini sem æfa, sem gerir 50%.

Hjá nemendum í 10. bekk eru 64 nemendur af 117 sem eiga systkini sem 

stunda íþróttir. Af þessum 117 nemendum eru 58 nemendur sem sjálfir stunda íþróttir. 

32% þeirra nemenda sem sjálfir stunda íþróttir eiga systkini sem gera slíkt hið sama á 

meðan 23% þeirra nemenda sem ekki stunda íþróttir eiga systkini sem æfa íþróttir.  

Í báðum árgöngum er hlutfall þeirra sem eiga systkini í íþróttum hærra ef þeir 

æfa íþróttir sjálfir og má því segja að samspil sé á milli íþróttaiðkunar hjá systkinum. 

Mynd 7: Löngun í að æfa og ástæður þess að gera það ekki
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Mynd 8: Löngun í að æfa og ástæður þess að gera það ekki
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Þeir nemendur sem ekki voru að æfa íþróttir fengu spurningu um hvort þá langaði til 

að æfa einhverja íþrótt. Af þeim 26 nemendum í 7. bekk æfa íþróttir voru 17 eða 65% 

sem langaði til að æfa. Ástæður fyrir því að þeir voru ekki að æfa voru mismunandi, 3 

eða 18% voru í öðru námi, 2 eða 12% finnst vera of dýrt að æfa og 12 eða 71% 

merktu við annað. Í flokknum annað var að finna ástæður eins og biðlista, en þá hafði 

viðkomandi ekki komist að í æfingahóp,nemandi hafði ekki fundið neitt við sitt hæfi, 

viðkomandi bar út dagblað, var að fara að byrja æfa, gleymdist að skrá í íþróttina og 

hafði ekki náð sambandi til að skrá sig. 

Í 7. bekk eru 9 nemendur sem ekki langar til að æfa og ástæður fyrir því að 

æfa ekki eru; 7 æfa ekki vegna áhugaleysis, 1 vegna leti og 1 vegna tímaskorts. Af 

þessum nemendum er aðalástæðan áhugaleysi eða 78% hlutfall.

Af þeim 59 nemendum úr 10. bekk sem ekki æfa íþróttir voru 22 sem langaði 

til að æfa, eða 37%. Ástæður fyrir því að þeir nemendur voru ekki að æfa eru 

eftirfarandi; 2 vegna áhugaleysis, 1 vegna leti, 2 vegna of mikils kostnaðar, 2 voru í 

öðru námi, 2 vegna tímaskorts og 11 merktu við annað. Þær ástæður sem nemendur 

nefndu í flokknum annað voru meiðsli, ekki fundið réttu íþróttina, vegna vinnu, kemst 

ekki inn sem væntanlega þýðir að fullt hafi verið orðið í íþróttina og ekki fleiri teknir 

inn og vegna undirbúnings fyrir próf.

Af þeim 37 nemendum úr 7.bekk sem hvorki eru að æfa íþróttir né langar til 

þess er  ástæðan áhugaleysi hjá 21 nemanda eða 37% allra , 3 vegna leti, 6 eru í öðru 
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námi, 1 vegna tímaskorts og 6 merktu við annað. Ástæður sem flokkaðar voru undir 

annað eru t.d. að spila WOW, sem er tölvuleikur, og einn nemandi sagðist stunda 

snjókross á veturna og mótorkross á sumrin en honum fannst það ekki flokkast undir 

íþróttir sem það reyndar gerir.

Mynd 9: Fjöldi keppnisferða á keppnistímabili 
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Þeir nemendur sem eru að æfa íþróttir voru spurðir að því hversu oft þeir færu í 

keppnisferðalög. Af þeim 144 nemendum sem eru að æfa íþróttir eru 115 nemendur 

sem fara í keppnisferðalög eða 80%. Nemendur úr 10. bekk eru 58 talsins og því eru 

28% sem aldrei fara í keppnisferðir, 14% fara í 1-2 ferðir á tímabili, það er sá tími 

sem greinin spannar yfir á ársgrundvelli, 16% fara í 3-4 ferðir á tímabili og 43% fara 

oftar. Nemendur úr 7. bekk eru 86 talsins og af þeim eru 15% sem aldrei fara í 

keppnisferðir, 24% nemenda fara í 1-2 ferðir á tímabili, 26% nemenda fara í 3-4 ferðir 

á tímabili og 35% fara oftar í slíkar ferðir.

Miðað við hlutfall þeirra sem æfa þá eru 87,5% nemenda úr 10. bekk sem fara 

í keppnisferðalög. Hlutfallið er mjög svipað hjá nemendum í 7. bekk, eða 85% þeirra 

nemenda sem eru að æfa.
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Mynd 10: Nemendur sem vita kostnað við íþróttaiðkun
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Nemendur voru spurðir að því hvort þeir vissu hvað kostaði að fara í keppnisferð. 

Einnig voru þeir spurðir hvort þeir vissu hvað kostaði fyrir þá að æfa. Af þeim 86 

nemendum í 7. bekk sem æfa íþróttir eru 38% sem vita hvað kostar að æfa en 62% 

sem ekki vita það. 73 nemendur, eða 85%, nemenda fara í keppnisferðir og af þeim 

eru 53% sem segjast vita hvað kostar að fara í slíkar ferðir en 47% þeirra vita ekki 

hvað slíkt kostar. Þó verður að koma fram að ekki var um raunhæfa upphæð að ræða í 

öllum þessum tilvikum, þar sem upphæðir voru að jafnaði of lágar hjá nemendum og 

má því reikna með einhverri skekkju. 

Af þeim 58 nemendum í 10. bekk sem æfa íþróttir eru 48% sem vita hvað 

æfingagjaldið er hátt og 52% sem ekki vita það. Það eru 42 nemendur, eða 72%, fara í 

keppnisferðir og af þeim eru 81% þeirra sem veit hvað kostar að fara í slíka ferð. Í alla 

staði var um raunhæfar upphæðir að ræða hjá 10. bekkjar nemendum. 
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Mynd 11: Ánægja skólaíþrótta
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Samanlagður fjöldi nemenda sem tók þátt í rannsókninni var 229 alls. Af þeim fjölda 

eru 144 nemendur eða 63% sem æfa íþróttir, af þeim eru 132 nemendur eða 92% sem 

þykir gaman í skólaíþróttum. Alls eru 85 nemendur sem ekki æfa íþróttir og af þeim 

eru 73% sem finnst gaman í skólaíþróttum. Í heildina, óháð því hvort nemendur æfa 

íþróttir eða ekki, eru 85% nemenda sem þykir gaman í skólaíþróttum. Af þessari 

niðurstöðu má sjá að langflestum nemendum þykir gaman í skólaíþróttum en þó eru 

15% sem ekki eru á þeirri skoðun, og því mætti leitast við að breyta.
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Mynd 12: Sjónvarpsáhorf og tölvunotkun
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Nemendur voru spurðir um sjónvarpsáhorf og tölvunotkun þar sem slíkt getur haft 

áhrif á hreyfingu og mataræði og þar með leitt til offituvandamáls. 

Nemendum er skipt niður eftir því hvort þeir æfðu íþróttir eða ekki og 

jafnframt eftir bekkjum. Af þeim nemendum í 7. bekk sem æfa íþróttir eru 9 sem 

horfa á sjónvarp í 1 klukkustund á viku, 35 nemendur horfa á sjónvarpið í 2-3 

klukkustundir á viku, 22 nemendur horfa á sjónvarpið í 4-5 klukkustundir á viku og 

síðan eru 20 nemendur sem horfa á sjónvarpið meira en 4-5 klukkustundir á viku. 

Flestir, eða um 41% nemenda í 7. bekk eyða 2-3 klukkustundum í sjónvarpsáhorf. 

Þegar kemur að tölvunotkun þessara sömu nemenda eru 2 sem eyða minna en 1 

klukkustund á viku, 17 nemendur eyða 1 klukkustund á viku í tölvunni, 30 nemendur 

eyða 4-5 klukkustundum á viku og 18 nemendur telja sig eyða meira en 4-5 

klukkustundum. Flestir nemendur eða um 35% virðast því eyða 4-5 klukkustundum á 

viku í tölvunni.

Af þeim nemendum í 10. bekk sem æfa íþróttir eru 2 sem horfa á sjónvarp í 

minna en 1 klukkustund á viku, 5 nemendur sem horfa í 1 klukkustund, 20 sem horfa 

á sjónvarpið í 2-3 klukkustundir á viku, 19 sem horfa í 4-5 klukkustundir og 12 sem 

horfa á sjónvarp í meira en 4-5 klukkustundir á viku. Um 35% nemenda eyða 2-3 

klukkustundum í sjónvarpsáhorf á viku og 33% sem eyða 4-5 klukkustundum, sem 

segir okkur að ekki er mikill munur á milli 2-3 klukkustunda og 4-5 klukkustunda 

áhorfs. Þegar tölvunotkun sömu nemenda er skoðuð er 1 sem eyðir 1 klukkustund á 

viku í tölvunni, 9 eyða 2-3 klukkustundum, 13 eyða 4-5 klukkustundum og 35 
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nemendur eyða meira en 4-5 klukkustundum að meðaltali í tölvunni. Því eru 

langflestir eða um 60% nemenda sem eyða meira en 4-5 klukkustundum á viku að 

meðaltali í tölvunni. 

Þegar sjónvarpsáhorf er skoðað hjá báðum bekkjum virðast 2-3 klukkustundir 

vera meðal sjónvarpsáhorfs nemenda. Þegar kemur hinsvegar að tölvunotkun eyða 

tíundubekkingar að meðaltali meiri tíma í tölvunni en sjöundubekkingar. 

Mynd 13: Sjónvarpsáhorf og tölvunotkun
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Þegar kemur að þeim nemendum sem ekki æfa íþróttir í 7. bekk eru 3 

nemendur sem horfa á sjónvarp í minna en 1 klukkustund á viku, 1 nemandi eyðir 1 

klukkustund á viku, 4 nemendum eyða 2-3 klukkustundum á viku í sjónvarpsáhorf, 11 

nemendur eyða 4-5 klukkustundum og 7 nemendur telja sig eyða meira en 4-5 

klukkustundum í sjónvarpsáhorf í hverri viku. Algengast er því að nemendur eyði 4-5 

klukkustunum á viku í sjónvarpsáhorf eða um 42% nemenda. Þegar tölvunotkun er 

skoðuð hjá sömu nemendum þá er 1 nemandi sem eyðir minna en 1 klukkustund á 

viku í tölvunni, 2 eyða 1 klukkustund á viku, 4 telja sig eyða 2-3 klukkustundum á 

viku, 14 nemendur eyða 4-5 klukkustundum og 7 eyða meira en 4-5 klukkustundum á 

viku í tölvunotkun. 54% nemenda eyða að meðaltali 4-5 klukkustundum á viku í 

tölvunni, sem er sami klukkustundafjöldi og sjónvarpsáhorf sýndi fram á. 

Nemendur í 10. bekk sem ekki æfa íþróttir eru 59 talsins og af þeim eru 11 

nemendur sem eyða 1 klukkustund í sjónvarpsáhorf á viku, 22 nemendur eyða 2-3 

klukkustundum á viku, 13 nemendur eyða 4-5 klukkustundum og aðrir 13 nemendur 
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eyða meira en 4-5 klukkustundum á viku í sjónvarpsáhorf. Algengast er því að eyða 

2-3 klukkustundum á viku í sjónvarpsáhorf eða um 37% nemenda. 

Af þessum nemendum er enginn sem eyðir minna en 2-3 klukkustundum á 

viku í tölvunotkun. Nemendur sem eyða 2-3 klukkustundum á viku í tölvunotkun eru 

16 talsins, 11 eyða 4-5 klukkustundum og langflestir eða 30 nemendur eyða meira en 

4-5 klukkustundum í tölvunotkun á viku. Helmingur þeirra nemenda sem ekki æfa 

íþróttir eða um 51% eyða því meira en 4-5 klukkustundum á viku í tölvunotkun.

Þegar nemendur, þeir sem æfa og ekki æfa, eru bornir saman kemur í ljós að 22% 

þeirra nemenda sem æfa íþróttir horfa á sjónvarp í meira en 4-5 klukkustundir en 24% 

þeirra nemenda sem ekki æfa íþróttir. 2-3 klukkustundir á viku virðast vera algengasti 

klukkustundafjöldinn, um 38% þeirra nemenda sem æfa og 31% þeirra nemenda sem 

ekki æfa eyða þeim fjölda klukkustunda fyrir framan sjónvarpið.

Þegar kemur að samanburði á tölvunotkun kemur í ljós að 37% þeirra sem æfa 

íþróttir eyða meira en 4-5 klukkustundum á viku í tölvunni en 44% þeirra sem ekki 

æfa íþróttir. Næst hæsta hlutfall er 2-3 klukkustunda tölvunotkun eða um 27% 

nemenda sem æfa íþróttir en hjá þeim sem ekki æfa íþróttir eru 4-5 klukkustundir, eða 

um 29% nemenda næst hæsta hlutfall. 

Því má segja að sjónvarpsáhorf sé svipað milli þessara hópa en tölvunotkun 

ívið meiri hjá þeim sem ekki æfa íþróttir. 
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Mynd 14: Fjöldi iðkenda innan íþróttafélaganna
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 Formenn þeirra íþróttafélaga á Akureyri sem tóku þátt í rannsókninni fengu 

spurningalista sem þeir svöruðu eða aðrir í forystu félagsins svörðu. Meðal annars var 

spurt um fjölda iðkenda innan félagsins sem fæddir voru árin 1995 og 1992. Einnig 

voru svarendur beðnir um kynjaskiptingu innan hvors árs um sig. Svör hafa borist frá 

10 íþróttafélögum á Akureyri. Tvö félög á Akureyri eru með knattspyrnu innan síns 

félags en einungis er um að ræða annað þeirra hér og þ.a.l. vantar upp á þann 

iðkendafjölda. 

Hestaíþróttir eru fjölmennasta íþróttagreinin af þeim sem greinum sem fengist 

hafa svör frá, eða 80 iðkendur,  knattspyrna kemur þar á eftir með 60 iðkendur og í 

þriðja sæti, með talsvert minni fjölda, er golfíþróttin með 20 iðkendur á þessum aldri. 

Engar stúlkur eru að æfa körfuknattleik og einungis eina stúlku er að finna í 

blaki fædd 1992, og í júdó, fædd 1995. Einungis einn drengur á þessum aldri er á skrá 

innan skíðafélagsins og er hann fæddur 1992. 

Í sundi eru stúlkurnar fleiri en drengirnir og árgang 1992 hjá drengjunum vantar alveg 

í sundið. 

Stúlkurnar eru áberandi fleiri í fimleikafélaginu en þær eru 12 á móti 3 eða 

75% fleiri. Sömu sögu er að segja um hestaíþróttir, sem hefur mestan iðkendafjölda, 

en stúlkurnar eru 58 á móti 22 drengjum. 
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Í júdó eru drengirnir áberandi fleiri eða 8 á móti 1 stúlku og sömu sögu er að 

segja um golf, þar sem drengirnir eru 16 á móti 4 stúlkum. 

Mesta jafnræði í kynjahlutföllum er annarsvegar innan knattspyrnunnar, þar sem 30 

drengir, 60% þeirra fæddir 1995, og 30 stúlkur, 50% þeirra fæddar 1995 eru að æfa, 

og hinsvegar í frjálsum íþróttum en þar eru 15 iðkendur, 8 drengir og 7 stúlkur, en 

allir þessir iðkendur eru fæddir 1995 og þar af leiðandi vantar alveg árgang 1992. 

Tafla 3: Kostnaður sem fylgir íþróttaiðkun barna og unglinga

Íþróttagrein Æfingagjald Útbúnaður Ferðakostnaður
Fimleikar 30-40.000  á önn Ca. 21.500 

krónur
15-18.000 krónur hver 
ferð.

Frjálsar 42.000 (1995), 
51.000 (1992)

Ca. 15.000 
krónur

20-35.000 krónur hver 
ferð

Júdó 4.000 á mánuði 
(1995) 5.000 á 
mánuði (1992)

Gallinn kostar á 
bilinu 5-30.000 
krónur

Hestaíþróttir 3.500 krónur Á bilinu 150-
500.000 krónur

Sund 5.500 krónur á 
mánuði í 10.mánuði 
(1995), 6.300 
krónur á mánuði í 
11 mánuði (1992)

Í kringum 
100.000 krónur

20.000 krónur hver 
ferð, (1995) fara 4 
ferðir,(1992) fara 9 
ferðir.

Blak 26.000 krónur Skór 4-10.000
Föt ca 10.000

12.000 krónur hver 
ferð, 2 ferðir yfir 
tímabil. (1992) 

Knattspyrna 48.000 krónur fyrir 
allt árið

Skór 4-16.000
Galli 8.000
Legghlífar 
1.500-3.000

1995(kk) 59.000
1995(kvk) 140.500
1992(kk) 58.000
1992(kvk) 145.000

Golf 15.000 krónur 
(1995), 21.000 
krónur (1992)

Ca 50.000 
byrjendagolfset
3-400.000 fyrir 
lengra komna 

Mjög misjafnt eftir 
iðkendum

Körfuknattleikur 22.000 krónur Fá keppnisgalla
Skór 4-10.000
Föt ca. 10.000

7.500 krónur hver ferð, 
farnar 6-10 ferðir.

Skíðaíþróttir Alpa: 45.000 
(1995), 
75.000(1992)
Ganga: 
31.500(1995), 
50.000(1992)

50-100.000 
(1995)
75-150.000 
(1992)

15.000 krónur (1995)
85.000 krónur (1992)
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Þegar kemur að kostnaði við ofangreindar íþróttagreinar er erfitt að segja að dýrast 

eða ódýrast sé að æfa einhverja ákveðna grein, þar sem tímabil eru mislöng innan 

þeirra. Á meðan æfingagjald tekur yfir allt árið hjá einni grein þá er einungis um að 

ræða vetrartímann hjá annarri. Að sama skapi eru mismargar æfingar á viku innan 

félaganna og ekki var heldur tekið tillit til þess hversu langar æfingarnar eru í hvert 

sinn. Markmiðið var einna helst að sýna fram á það hversu dýrt getur verið að stunda 

íþróttir og að alls ekki allir foreldrar hafa tök á að senda börnin sín í skipulagt 

íþróttastarf innan íþróttafélaganna. Æfingagjaldið er ekki það eina sem þarf að leggja 

út fyrir heldur einnig fyrir öllum útbúnað, sem að sama skapi er misdýr eftir því hvaða 

íþróttgrein um ræðir. Síðast en ekki síst eru það undantekningar ef ekki eru farnar 

keppnisferðir til höfuðborgarsvæðisins og stundum eitthvað. Einnig eru æfinga- og 

keppnisferðir erlendis til alltaf að aukast og t.d. er ferðakostnaður knattspyrnustúlkna 

hærri en drengja vegna þessa.  Kostnaðurinn er mjög misjafn eftir félögum og má 

helst rekja muninn til mismunandi ferðamáta þar sem kostnaður fer eftir því hvort 

farið er með flugi, rútu eða einkabíl. Að sama skapi er misjafnt hvernig gistingu 

félögin kjósa að nýta sér, ódýrast er að fá inni í félagsmiðstöðvum í svefnpokaplássi 

en dýrast að gista á hóteli. 

Þessar kostnaðartölur hér að framan eru einungis viðmiðunartölur, en þó 

mikilvægar til að sýna fram á kostnaðinn sem fylgir því að stunda hinar ýmsu 

íþróttagreinar og mikilvægi þess að bæjarfélög leggi meira til en þau gera eins og 

staðan er í dag, en börn fá ávísun að upphæð 10.000 krónur sem hægt er að nota í öllu 

tómstundastarfi ekki bara íþróttum.

Fimleikar: 

• Æfingagjöld fara eftir því hvað hver einstaklingur æfir mikið á viku. 

Æfingafjöldi er mismunandi eftir aldurshópum og eftir því á hvaða stigi þeir 

eru.

• Fimleikabolur kostar á bilinu 6-10 þúsund krónur, Tátiljur kosta á bilinu 4-5 

þúsund og félagsgalli í kringum 6500 krónur.

• 25% systkinaafsláttur er veittur innan félagsins.100

Frjálsar:

• Ef greitt er innan 10. daga frá auglýstri innheimtu fá iðkendur 10% aflsátt af 

æfingagjaldi. Að auki fá allir nýliðar peysur frá félaginu þegar gjaldið er greitt.

100 Þórhildur Þórhallsdóttir 2008
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• Iðkendur þurfa að kaupa sér UFA-galla og keppnisbúning þegar að því kemur 

að keppa auk skófatnaður.

• Systkinaafsláttur er veittur innan félagsins. Fyrsta barna borgar fullt og næstu 

börn hálft sem gerir 50% systkinaafsláttur.101 

Júdó

• Enginn kostnaður er utan æfingagjalds sem iðkendur verða að borga þar sem 

þeir geta fengið lánaða galla hjá félaginu. 

• Ekki virðast vera farnar keppnisferðir á vegum félagsins.

• Fullt gjald er greitt fyrir fyrsta barn, hálft gjald fyrir annað barn og þriðja 

barnið eða fleiri fá að æfa frítt.102

Hestamannafélagið Léttir:

• Ekki er mikið um ferðalög hjá hestamannafélaginu en þegar þannig stendur á 

greiðir viðkomandi barn kostnað vegna þess. Félagið styrkir þátttakendur á 

Landsmót, Fjórðungsmót og til þátttöku í FEIF (alþjóðasamtök íslenska 

hestsins) starfi erlendis.

• Almennt er ekki veittur systkinaafsláttur innan félagsins, enda æfingagjaldið 

ekki mjög hátt.103

Sundfélagið Óðinn

• Æfingabúnaðurinn sem kemur fram í töflunni er áætlaður fyrir börn fædd 

1992 og ætla má að hann sé um helmingi ódýrari fyrir börn fædd 1995.

• Þess ber að geta að í þessar upphæð felst; Froskalappir, spaðar, snorkel, 

korkur og flár fyrir 20.000 krónur, félagsfatnaður fyrir 20.000 krónur, 

æfingafatnaður fyrir 30.000 krónur og keppnisfatnaður fyrir 30.000 

krónur. Það eru alls ekki allir sem þurfa á öllum þessum útbúnaði að halda.

• Systkinaafsláttur er þannig að fullt gjald er greitt fyrir fyrsta barn, hálft 

fyrir annað barn og frítt er fyrir þriðja barn.104 

Blak

• Fáir iðkendur eru í þeim aldurshópi sem spurt var um. Iðkendur í yngri 

flokkum félagsins eru óvenju fáir eins og staðan er í dag og því eðlilegt að 

eyður myndist í einhverjum flokkum.

101 Guðmundur Víðir Gunnlaugsson 2008
102 Jón Óðinn Óðinsson 2008
103 Andrea Þorvaldsdóttir 2008
104 Ásta Birgisdóttir 2008
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• Systkinaaflsáttur er 30% fyrir annað barn og 50% fyrir þriðja barn.105

Knattspyrna

• Þess ber að geta að ferðakostnaður hjá stelpum á þessum aldri er meiri en 

venjulega þar sem farið var í æfingaferð erlendis þetta árið. 

• Vorgjald er 12.000 krónur, sumargjald er 24.000 krónur og haustgjald er 

12.000 krónur. Með sumargjaldi fylgir gjöf frá unglingaráði.

• Systkinaafslætti er þannig háttað að elsta barn borgar fullt verð, næstelsta 

borgar 50% af fullu verði og þriðja systkini æfir frítt. Þriðja barnið greiðir þó 

hóflegt gjald fyrir gjöf sem fylgir sumaræfingagjaldi. 

• Ef æfingagjald er staðgreitt í upphafi árs er jafnframt veittur 10% afsláttur af 

gjaldi fyrsta barns.106 

Golfklúbbur Akureyrar

• Hvað varðar kostnað við búnað þá getur hann náð allt frá ódýru 

byrjendagolfsetti sem kostar um 50.000 krónur og upp í fjárhæðir sem hlaupa 

á hundruðum þúsunda. 

• Ferðalög eru einungis hjá keppnisfólki og kostnaður er mismikill eftir því 

hvert á land er farið.107

Körfuknattleikur

• Félagið útvegar keppnisbúninga, en það fer eftir einstaklingum hversu mikið 

er eytt í annan búnað svo sem skó og æfingaföt.

• Systkinaafsláttur er veittur þannig að fyrsta barn greiðir fullt gjald, annað barn 

helming af gjaldi fyrsta barns og þriðja systkini æfir frítt.108

Skíðafélag Akureyrar

• Meiri útbúnað þarf í alpagreinar en skíðagöngu og kostnaðurinn fer mikið eftir 

aldri barna. Reikna má með að útbúnaður sé um 30-40% minni við 

skíðagöngu.

• Ferðakostnaðurinn getur verið breytilegur milli ára og í töflunni hér að framan 

er einungis reiknað með ferðalögum innanlands. Eldri krakkarnir fara gjarnan í 

eina æfingaferð til útlanda og yngri krakkarnir í alpagreinunum hafa farið 

annað hvert ár í æfinga- og fjölskylduferð til Ítalíu. Því getur verið erfitt að 

bókfæra þennan kostnað.
105 Sigurður Arnar Ólafsson 2008
106 Valdimar Pálsson 2008
107 Halla Sif Svavarsdóttir 2008
108 Stefán Einar Jónsson 2008
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• Systkinaafsláttur er veittur innan félagsins, ekki kemur þó fram hvernig 

honum er háttað.

• Kostnaðartölurnar sem koma fram í töflunni, fyrir utan æfingagjöldin, eru gróf 

ágiskun og mjög mismunandi milli iðkenda.109 

109 Björn Gunnarsson 2008
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6. Umræður 

Hér verða settar fram vangaveltur um niðurstöður rannsóknarinnar. Þær eru bornar 

saman við niðurstöður eldri rannsókna og ljósi varpað á það hvort um nýjar 

upplýsingar er að ræða. Sagt er frá ýmsum hugmyndum sem litu dagsins ljós og snúa 

að grunnskólum, foreldrum, íþróttahreyfingunni og bæjarfélaginu. Að lokum er sagt 

frá þeim takmörkunum sem rannsókninni fylgja og hvað hægt er að gera í framhaldi 

af henni.

6.1 Niðurstöður

Markmið rannsóknarinnar var fyrst og fremst að athuga hversu margir nemendur væru 

að stunda íþróttir af einhverju tagi sem og að athuga hversu mörg börn væru að æfa á 

vegum einstakra íþróttafélaga. 

Í upphafi var farið af stað með niðurstöður annarra rannsókna sem allar sýndu 

að mikið brottfall verður úr íþróttum þegar börn eldast. Þessar niðurstöður 

endurspegluðust hér þar sem augljóslega kemur í ljós brottfall frá 7. bekk og upp í 10. 

bekk. Einnig höfðu eldri rannsóknir sýnt að stelpur stunda síður íþróttir með 

íþróttafélögum,110 en raunin var önnur hér þar sem stelpurnar taka jafn mikinn þátt og 

jafnvel meira þar sem stúlkurnar voru í meirihluta þeirra sem voru að æfa íþróttir í 

báðum árgöngum eða 55% allra sem voru að æfa. Að sama skapi voru þær 125 talsins 

eða 53% af öllum sem voru að æfa innan íþróttafélaganna. 

Fjölskylduform, það hvort nemendur byggju hjá báðum foreldrum, öðru 

foreldri eða hvort málum væri háttað á annað veg, var rannsakað með það fyrir augum 

að athuga hvort það hefðu áhrif á íþróttaiðkun barna og unglinga. Það virðist alls ekki 

vera og litlu sem engu máli skiptir hvort börn búi hjá báðum foreldrum eða öðru 

foreldri. Ályktanir í upphafi voru þær að þar sem mjög dýrt getur verið að æfa íþróttir 

þá hefðu einstæðir foreldrar einfaldlega ekki efni á að leyfa börnum sínum að æfa 

íþróttir, en sú ályktun stendur ekki undir sér. Einnig var samspil systkina skoðað þar 

sem íþróttahefðin helst oft innan heimilanna. Hjá báðum árgöngum nemenda sem 

voru að æfa voru fleiri nemendur sem áttu systkini sem voru líka að æfa en þeir sem 

110 Svandís Nína Jónsdóttir o.fl. 2002:89
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ekki áttu systkini sem æfðu íþróttir. Þetta leiðir líkur að því að tengsl séu milli þess að 

eiga systkini í íþróttum og æfa sjálfur. 

Þegar þeir nemendur sem ekki voru að æfa voru spurðir hvort þeir hefðu 

áhuga á að æfa, var jákvætt hversu margir þeirra höfðu áhuga en hinsvegar 

áhyggjuefni hversu margir voru ekki að æfa þar sem þeir höfðu ekki fundið neitt við 

sitt hæfi. Því má segja að ef íþróttirnar væru sýnilegri og auðveldara væri fyrir börn 

og unglinga að prófa sig áfram, þá væru ef til vill fleiri að æfa. Hjá þeim nemendum 

sem ekki voru að æfa var áhugaleysi oftast nefnt sem ástæða fyrir því. Þá má spyrja 

hvers vegna áhugaleysi? Eru íþróttir ekki nægilega áhugaverðar? Gæti áherslan hjá 

íþróttafélögunum hugsanlega legið of mikið í keppni og þar af leiðandi missi þeir 

áhugann sem eru í íþróttum til að hafa gaman af en ekki til að keppa? Rannsóknir hafa 

leitt í ljós að helsta ástæða þess að börn og unglingar hætta í íþróttum er of mikið álag 

vegna keppni.111 Ungmennafélagsandinn er ekki eins mikið við lýði og áður var, börn 

eru ekki að æfa eingöngu til að vera með, heldur byggist starf íþróttafélaganna mikið 

upp á keppnum og getur það verið ein af ástæðum þess að margir kjósa að æfa ekki 

íþróttir. Það eru ekki allir í stakk búnir að taka þátt í keppni og leggja á sig stífar 

æfingar.

Skólaíþróttir eru mjög mikilvæg námsgrein innan skólakerfisins þar sem 

nemendur fá hreyfingu sem mótvægi gegn allri kyrrsetunni sem grunnskólanámið er. 

Nemendur voru spurðir hvort þeim þætti gaman í skólaíþróttum til að kanna áhuga 

þeirra á námsgreininni. Skólaíþróttir er vinsæl námsgrein af rannsókninni að dæma og 

er það mjög jákvætt þar sem um ágætis hreyfingu er að ræða og mikilvægt að 

nemendur fái þessa hreyfingu þar sem hún er oft á tíðum eina hreyfing sem þeir eru að 

fá.

Þegar nemendur voru spurðir um ástæður fyrir því að æfa ekki voru ekki svo 

margir sem svörðu því að of dýrt væri að æfa. Þar sem börnin sjálf eru oftast ekki að 

greiða æfingagjöld og ferðakostnað úr eigin vasa, er ekki víst að þau geri sér grein 

fyrir því hversu dýrt það er að æfa. Það gæti þó hugsanlega verið ástæða fyrir því að 

börn hætta að stunda íþróttir eða fást ekki til að æfa vegna kostnaðar sem þeim fylgir. 

Börn gera sér grein fyrir því upp að vissu marki og vilja ekki að foreldrar þeirra þurfi 

að borga slíkar upphæðir. Foreldrar gætu dregið úr barninu til að komast hjá því að 

borga þetta án þess að barnið geri sér grein fyrir að það hafi eitthvað með kostnað að 

gera eða jafnvel að þau átti sig að það er verið að draga úr þeim.
111 Gunnar Svanbergsson 2004
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Þeir nemendur sem æfa voru spurðir hvort þeir vissu hvað kostaði að æfa og ef 

þeir færu í keppnisferðir hvort þeir vissu kostnaðinn sem fylgdi þeim. Hærra hlutfall 

nemenda vissi hvað kostaði að fara í keppnisferðir en vissi hvað æfingagjaldið væri 

hátt. Ástæðan fyrir því gæti verið sú að iðkendur eru meðvitaðri um hvað kostar að 

fara í slíkar ferðir þar sem þeir fá upplýsingar frá þjálfurum hvað þeir þurfi að borga 

til að fá að fara með á miðum eða með öðrum boðleiðum. En upplýsingar um 

æfingagjöld fara ekki endilega í gegnum börnin sjálf. 

Tölvunotkun og sjónvarpsáhorf var kannað til að athuga hvort mikill munur 

væri á þeim nemendum sem eru að æfa og þeim sem ekki eru að æfa þegar kæmi að 

slíkri notkun. Ekki er jafn mikill munur þar á og reiknað var með í upphafi en 51% 

nemenda í 10. bekk sem ekki eru að æfa íþróttir eyða meira en 4-5 klukkustundum á 

viku í tölvunni og 60% þeirra sem eru að æfa. 22% þeirra sem ekki eru að æfa eyða 

meira en 4-5 klukkustundum í sjónvarpsáhorf en 21% þeirra sem eru að æfa.

Rannsóknir hafa sýnt að tölvunotkun og sjónvarpsáhorfi fylgi meira nart og 

tölvur og sjónvarp eru þar af leiðandi einn af áhrifavöldum offitu.112 Nartið og 

kyrrsetan hafa meiri skaðleg áhrif á þá nemendur sem ekki stunda íþróttir en þá sem 

eru að æfa, þar sem þeir fá þá hreyfingu upp á móti kyrrsetunni sem hinir ef til vill fá 

ekki. 

6.2 Ýmsar hugmyndir

Nauðsynlegt er að vinna gegn offituvandamálinu sem tröllríður samfélaginu. 

Foreldrar, skólar, bæjarfélagið og íþróttahreyfingin gegna því veigamikla hlutverki að 

sporna gegn offitunni. 

Foreldrarnir þurfa að vera góðar fyrirmyndir jafnt í mataræði sem og 

hreyfingu. Börn og unglingar finna fyrirmyndir sínar innan fjölskyldunnar, fá 

stuðning og hvatningu og þar af leiðandi geta foreldrar átt mikinn þátt í því hvort börn 

þeirra stundi íþróttir.113 Foreldrar geta gert margt með börnum sínum sem tengist 

hreyfingu, og þannig verið góðar fyrirmyndir og veitt börnum sínum hvatningu, t.d. 

gönguferðir eða hjóltúra, sund, skíði, skauta eða annað slíkt. Góð aðstaða er á 

Akureyri til að stunda hreyfingu og Kjarnaskógur er t.d. fyrirmyndar útivistarsvæði 

þar sem foreldrar geta farið með börnin sín og notið útiverunnar í faðmi 

112 Laufey Steingrímsdóttir 2004:464
113 Þórólfur Þórlindsson o.fl. 2000:107
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fjölskyldunnar. Rannsóknir hafa sýnt að tími með foreldrum hefur jákvæð áhrif á líf 

unglinga114 sem ýtir enn frekar undir það að foreldrar ættu að eyða góðum tíma með 

börnum sínum við heilsusamlega iðju.

Skólarnir þurfa fyrst og fremst að huga að því að nemendur fái alla þá 

íþróttatíma sem nemendur eiga að fá í hverri viku. Breyta þarf hugafari 

skólastjórnenda og starfsfólks innan skólanna. Hætta verður að nota íþróttatíma 

nemenda í aðra hluti sem skólastjórnendur telja vera mikilvægari en hreyfingu 

nemenda. Aðrir kennarar þurfa einnig að huga að hreyfingu nemenda, en auðveldlega 

er hægt að tengja hreyfingu inn í námið og samþætta þannig ýmsar greinar. Sem dæmi 

má nefna ýmsa ratleiki þar sem bæði reynir á hreyfigetu nemenda og færni þeirra til 

að t.d. svara stærðfræðiþrautum eða öðru slíku. Ekki má heldur gleyma því að, þar 

sem þekking á náttúrunni er öllum holl115 er gott að nýta nálægð við hana sem mest í 

kennslunni, og fara í vettvangsferðir sem jafnvel er hægt að fara á tveimur 

jafnfljótum. Frímínútur eru tilvalinn vettvangur fyrir leiki, og því mætti setja upp á 

skólalóðina hugmyndir að leikjum fyrir nemendur. Oft á tíðum ætla nemendur að fara 

í leiki en engum dettur í hug skemmtilegur leikur sem allir geta tekið þátt í og þá gætu 

leikjahugmyndirnar komið að góðum notum fyrir nemendur. Þessar leikjahugmyndir 

gætu einnig komið í veg fyrir að nemendur verði útundan og meiri líkur verða á að 

allir finni eitthvað við sitt hæfi. 

Mikilvægt er að íþróttir nái til allra og vissulega eru til íþróttir fyrir nánast alla 

en þær þurfa að vera til staðar svo allir geti notið góðs af. Íþróttafélögin þyrftu einnig 

að kynna starfsemi sína betur og bjóða alla velkomna. Íþróttirnar eru til staðar en 

staðan er sú að ekki eru allir sem gera sér grein fyrir möguleikunum og að æfingar séu 

fyrir alla. Eins og fram kemur í rannsókninni þá er ákveðinn hluti nemenda sem ekki 

hefur fundið neitt við sitt hæfi og hugsanlega má rekja það til ákveðins ósýnileika 

ýmissa íþróttagreina úti í samfélaginu. Kynning er þess vegna mjög mikilvæg og þar 

þarf bæjarfélagið að leggja íþróttafélögunum lið við að auglýsa íþróttirnar betur og 

bjóða nýja iðkendur  velkomna. 

Bæjarfélögin ættu að láta meira fé renna til þeirra íþróttafélaga sem eru að 

vinna gott starf innan sinna félaga. Ekki er raunhæft að öll börn fá ávísanir upp á 

ákveðna upphæð, heldur gæti virkað betur ef t.d. börn og unglingar fengju ávísun sem 

gildir sem einn frír mánuður í íþróttagrein að eigin vali, þar sem margir höfðu ekki not 

114 Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2006:21
115 Páll Guðmundsson 2006
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fyrir ávísanirnar og enn aðrir brunnu inni með þær þó svo að þeir hefðu not fyrir þær, 

en ekki var hægt að nota þær eftir ákveðinn tíma. Einnig gæti virkað mun betur að 

bæjarfélagið gefi íþróttafélögunum rausnarlegri styrki sem hægt væri að nota til að 

lækka æfingagjöldin og borga þjálfurum hærri laun, því enginn vafi er á hversu 

mikilvægt er að hafa hæfa þjálfara innan félaganna þar sem þeir eru stórir 

þátttakendur í mótun einstaklingsins. Því miður hefur þjálfarastarfið þó oft á tíðum 

ekki verið vel launað og nauðsynlegt er að bæta úr því. Foreldrar setja börnin sín ekki 

í hendurnar á hverjum sem er og krefjast vandaðra og ábyrgra vinnubragða.116 

Foreldrar verða að geta gengið að því vísu að þjálfarar búi yfir fagþekkingu innan síns 

starfs og að valinn maður sé í hverri stöðu.

6.3 Takmarkanir, framtíðarrannsóknir og notagildi

Helstu takmarkanir rannsóknarinnar eru að aðeins voru kannaðir þrír af sex 

grunnskólum Akureyrarbæjar og einungis tíu íþróttafélög tóku þátt en verulega 

ánægjulegt var hin mikla þátttaka félaganna og jákvætt við mót þeirra. 

Fróðlegt væri ef Akureyrarbær myndi hrinda af stað tilraun og hafa frítt fyrir 

ákveðinn aldurshóp í 2- 3 ár í skipulagða íþróttastarfsemi íþróttafélaganna og síðan 

yrði gerð rannsókn á því hversu margir væru að æfa íþróttir eftir þann tíma. Skoða 

þyrfti fjöldann áður en tilraunin yrði sett í gang til að sjá aukninguna. Mjög fróðlegt 

væri að sjá hver niðurstaðan væri og hvort aukning yrði innan íþróttafélaganna. 

Fylgjast mætti betur með mötuneytum skólanna og þannig huga betur að því 

hvað börnin eru að borða í skólanum. En þá vaknar spurning um það hver á að 

fylgjast með mötuneytunum? Til að fylgjast betur með væri áhugavert að gera 

rannsókn á því hvað er á boðstólnum í mötuneytunum skólanna og skoða hvaða 

tegundir af mat nemendur kjósa helst að borða, hvort að ávaxta- og grænmetisframboð 

sé eins og það eigi að vera með matnum og annað slíkt.

Notagildi sem rannsókn af þessu tagi hefur fyrir skólana, foreldra og 

þjóðfélagið í heild er talsvert mikið. Þjóðfélagið sem inniheldur foreldrana og 

stjórnendur íþróttastarfseminnar ásamt fleirum geta skoðað rannsóknina sem vonandi 

vekur athygli þeirra og gerir þeim grein fyrir hinum ýmsu vandamálum sem geta fylgt 

hreyfingarleysi og röngu mataræði og fengið hugmyndir af því hvernig þeir geta tekið 

116 Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon 1997:5
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sig á og boðið börnum sínum upp á heilsusamlegra líferni. Glöggt er gests augað og 

skólastjórnendur ættu að færa sér í nyt svona vel ígrundaðar utanaðkomandi 

ábendingar um það sem betur má fara hjá þeim. 
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7. Lokaorð

Skólarnir hafa ýmis úrræði til að sporna gegn offitu og hreyfingarleysi. Oft er þó 

auðveldara að tala um hlutina en að framkvæma, en þau úrræði sem skólarnir gætu 

gripið til þurfa ekki að vera svo ýkja erfið í framkvæmd.

Ef skólamötuneytin hafa holl fæði á boðstólum og ef heimilisfræðikennsla 

stendur undir settum markmiðum um að efla þekkingu nemenda á réttu og hollu fæði 

er það gott skref í rétta átt. Einnig er þörf á viðhorfsbreytingu skólastjórnenda 

gagnvart mikilvægi íþróttatíma svo þeir mæti ekki alltaf afgangi þegar tímabundið 

þarf að koma einhverju öðru að. Síðast en ekki síst mætti efla samþættingu annarra 

námsgreina grunnskólanna við íþróttir og þannig stuðla að aukinni hreyfingu og 

útiveru nemenda.  

Nauðsynlegt er að börn og unglingar stundi reglubundna hreyfingu og ekki fer 

á milli mála að íþróttaiðkun barna og unglinga er liður í forvarnarstarfi þar sem 

rannsóknir hafa sýnt að þessi börn leiðast síður út í áfengis- og vímuefnaneyslu. 

Námsárangur þeirra er líka jafnan betri en hjá nemendum sem ekki stunda íþróttir eða 

annað tómstundastarf.117

Rannsóknir hafa sýnt að brottfall barna úr íþróttum er mikið þegar þau eldast. 

Niðurstaða rannsóknar sem unnin var í tengslum við þetta lokaverkefni staðfestir þetta 

og sýnir að talsverður munur er á íþróttaiðkun barna- og unglinga í 7. bekk 

annarsvegar og 10. bekk hinsvegar. Því er augljóslega mikið brottfall úr íþróttum 

þegar komið er upp í unglingadeildir grunnskóla. Ekki er gott að gera sér grein fyrir 

ástæðunni fyrir þessu brottfalli en í rannsókninni voru 46% af þeim sem ekki voru að 

æfa sem langaði til þess og oft á tíðum virtist ástæðan fyrir hreyfingarleysinu vera sú 

að viðkomandi fann ekkert við sitt hæfi. Spurningin er því hvort ekki sé um nægilega 

mikið úrval að ræða þegar kemur að skipulögðu starfi íþróttafélaganna. Ef það reynist 

vera svarið þarf að vinna sérstaklega vel og reyna auka úrvalið til að koma til móts við 

þarfir fjölbreyttari hóps barna og þannig stuðla að meiri íþróttaiðkun barna og 

unglinga.

Vinnan við ritgerðina og rannsóknina var mjög áhugaverð, skemmtileg og 

lærdómsrík. Gaman væri að vinna áfram með þetta efni í náinni framtíð.

117 Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl. 2006:41
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Fylgiskjal 1
-Tafla og graf-



Tafla  – Útreikningstafla fyrir þyngdarstuðul

BMI Percentile Calculator for Child and Teen English | 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 - Viðmiðunargraf



Fylgiskjal 2
-spurningalisti nemenda-



1. Fæðingarár_________

2. Kyn

□ KK

□ KVK

3. Heimilisaðstæður:

□ Bý hjá báðum foreldrum

□ Bý hjá móður 

□ Bý hjá föður

□ Annað

4. Æfir þú íþróttir? 

□ Já (vinsamlegast svarið niður að spurningu 15)

□ Nei (Ef nei þá svarar þú næst spurningu 15)

5. Ef já, hvaða íþrótt/ir?

__________________________________________

6. Hversu oft í viku?

□ Einu sinni

□ 2-3 sinnum 

□ 4-5 sinnum

□ Oftar

Ef oftar, hversu oft?________________________



7. Hve margar klukkustundir í senn?

□ 1 klst

□ 1,5 klst

□ 2 klst

□ fleiri

Ef fleiri, hve margar?__________________ 

8. Veistu hvað æfingagjaldið er hátt?

□ Já 

□ Nei

Ef já, hvað kostar að æfa?________________________________

9. Hversu oft ferðu í keppnisferðir ef farnar eru slíkar ferðir?

□ Aldrei

□ 1-2 sinnum á tímabili

□ 3-4 sinnum á tímabili

□ Oftar

10. Veistu hvað kostar að fara í slíka ferð?

□ Já 

□ Nei

Ef já, hvað kostar að fara í slíka ferð? _____________________

11. Áttu einhver systkini sem æfa íþróttir?

□ Já

□ Nei

Ef já, hversu mörg?________________________

Hvaða íþróttir stunda þau?______________________



12. Finnst þér gaman í skólaíþróttum?

□ Já 

□ Leikfimi

□ Sundi

□ Nei

13. Hversu mörgum klukkustundum á viku eyðir þú í tölvunni?

□ 1 klst

□ 2-3 klst

□ 4-5 klst 

□ meira

14. Hversu mörgum klukkustundum á viku eyðir þú fyrir framan sjónvarpið?

□ 1 klst

□ 2-3 klst

□ 4-5 klst 

□ meira



15. Langar þig að æfa íþróttir?
□ Já 

□ Nei

16. Hvers vegna æfir þú ekki íþróttir?

□ Áhugaleysi

□ Leti

□ Of dýrt

□ Er í öðru námi með skóla (tónlist, myndlist, leiklist, o.s.frv.)

□ Tímaskortur

□ Annað:________________________________________

17. Áttu einhver systkini sem æfa íþróttir?
□ Já

□ Nei

Ef já, hversu mörg?________________________

Hvaða íþróttir stunda þau?______________________

18. Finnst þér gaman í skólaíþróttum?

□ Já 

□ Leikfimi

□ Sundi

□ Nei

19. Hversu mörgum klukkustundum á viku eyðir þú í tölvunni?

□ 1 klst

□ 2-3 klst

□ 4-5 klst 

□ meira



20. Hversu mörgum klukkustundum á viku eyðir þú fyrir framan sjónvarpið?

□ 1 klst

□ 2-3 klst

□ 4-5 klst 

□ meira


