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Agrip
Markmio:
Meginmarkmid rannséknarinnar var ad kanna tengsl likamshreysti, hreyfifeerni, hugreennar feerni og
greindar hja unglingum i 10. bekk i grunnskéla. Undirmarkmid rannsoknarinnar var ad bera saman
likamshreysti, hreyfifeerni, hugraena faerni og greind tveggja hépa nemenda Ur 10. bekk. Annars vegar

nemenda Gr tveimur grunnskolum Reykjavikur og hins vegar nemenda sem tilheyrdu

unglingalandslidshépum i knattspyrnu, handknattleik og frjalsiprottum.

Adferadir:

Likamshreysti, hreyfifeerni, hugraen faerni og greind 141 unglings var meeld, par af voru 107 nemendur
tveggja grunnskéla i Reykjavik sem valdir voru med slembilrtaki og 34 afreksipréttaunglingar sem
tilheyrou ungligalandslioshopum i knattspyrnu, handknattleik og frjalsipréttum pegar rannséknin var
gerd. Likamshreysti var meeld med fjérum stodludum profum; 20 metra spretthlaupi, 6 minatna
polhlaupi, langstokki an atrennu og setseilingarprofi (e. sit and reach) sem maela hrada, pol, kraft og
lidleika. Hreyfifeerni var préfud med MABC-2 hreyfifeernipréfi sem inniheldur atta prautir sem meta
finhreyfingar, boltafeerni og jafnveegi. Hugraen faerni var profud med Ottawa Mental Skills Assesment
Tool (OMSAT-3) préfi sem innheldur 48 spurningar og Ut frd svérunum mé& meta grundvallarfeerni,
séllikamlega feerni og vitraena feerni. Greind var pr6fud med Raven Standard Progressive Matrices

(Raven SPM) sem er fimm kafla 6yrt greindarpréf med tolf prautum i hverjum kafla.

Nidurstodur

Tengsl arangurs & OMSAT-3 hugraena feerniprofinu og likamshreystiprofinu maeldust marktsek midad
vid allan hopinn pegar leidrétt hafdi verid fyrir kynjamun og mun & afrekshépi og skoélahépi. Marktaek
fylgni meeldist einnig & milli hugreennar feerni og likamshreysti. Tengsl &arangurs & MABC-2
hreyfifaernipréfi og hreystipréfinu meeldust markteek midad vid allan hépinn. Markteek tengsl meeldust
a milli pessara préfa hja badum kynjum og i badum hépunum (afrekshoépi og skélahépi). Tengsl
arangurs a Raven-greindarpréfinu og hinna préfanna priggja, OMSAT-3, MABC-2 og likamshreysti,
meeldust ekki markteek. Unglingar i afrekshdpi nadu markteekt betri arangri & OMSAT-3 hugreena
feernipréfinu, MABC-2 hreyfifeerniprofinu og likamshreystipréfinu en unglingar i skélahopi. Drengir
nddu markteekt betri rangri & likamshreystipréfinu en stdlkur. Markteekur munur meeldist ekki &
arangri drengja og stulkna i afrekshopi og skélahépi & Raven greindarproéfinu.

Alyktun:

Tengsl eru a milli likamshreysti og hreyfifaerni og einnig & milli likamshreysti og hugreennar feerni hja
unglingum i 10. bekk. Drengir eru hraustari en stdlkur i 10. bekk baedi i skdlah6pi og afrekshdpi.
Afreksunglingar i 10. bekk eru hraustari, med betri hreyfifeerni og hugreena feerni en adrir

skolaunglingar pé ekki meelist munur & greind hépanna.



Abstract

Objectives:

The aim of the study was to examine the association between physical fithess, motor competence,
cognitive skills and intelligence level in 10" grade adolescents attending Secondary School. A
secondary aim was to compare physical fithess, motor competence, cognitive skills and intelligence
level among two different groups attending 10" grade: a) 10" grade students from two secondary
schools in Reykjavik; and b) 10" grade students from the Icelandic youth national team programs in

football, team handball and athletics.

Methods:

For the study, 107 adolescents from two secondary schools in Reykjavik, Iceland, were randomly selected
to participate and tested on physical fitness, motor competence, cognitive skills and intelligence. Also, 34
adolescents from the Icelandic youth national team programs in football, team handball and athletics
participated, totaling a final number of 141 study participants. Fitness was tested by four standardized tests:
20 m sprint, 6 min run, standing long jump and sit-and-reach test measuring speed, endurance, strength
and mobility. Motor competence was measured with the Movement Assessment Battery for Children-2
(MABC-2) which includes eight different motor tasks measuring fine motor skills, ball skills and balance.
Cognitive skills were measured with the Ottawa Mental Skills Assessment Tool (OMSAT-3) including 48
questions assessing foundation skills, psychosomatic skills and cognitive skills. Intelligence was assessed
by the Raven Standard Progressive Matrices (Raven SPM) which is a five chapter non-linguistic

intelligence test including twelve puzzles in each chapter.

Results:

The association between the results on OMSAT-3 cognitive skills test and the physical fitness test was
statistically significant after controlling for sex and group differences. Cognitive skills and physical
fitness showed significant correlation for both school group and high performance group combined. A
significant correlation was found between motor competence and physical fithess for the groups
combined. The study revealed non-significant correlations between results from the Raven intelligence
test and the other three tests, OMSAT-3, MABC-2 and physical fitness test. Children in the high
performance group showed significantly higher scores on the OMSAT-3 cognitive skills test, MABC-2
motor competence test and physical fithess test than girls and boys in the school group. Boy's scored
significantly higher than the girls on the physical fitness test. Non-significant difference was found

between the groups on the Raven intelligence test.

Conclusion:

There is a significant association between physical fithess and motor competence as well as physical
fitness and cognitive skills among adolescence in 10th grade. The physical fitness status of the boys is
better than of the girls in 10th grade, both in the school group as well as in the high performance sport
group. The 10th grade high performance sport group has a higher fitness level, better motor competence

and higher cognitive skills than the school group. Nevertheless, both groups had equal intelligence scores.



pakkir

bessi ritgerd er hluti af rannsoknartengdu framhaldsnami til fullnadar MS-grddu i iprétta- og
heilsufredum fra Haskdla Islands. Veegi ritgerdarinnar er 60 einingar og byggir & megindlegri
rannsékn a likamshreysti, hreyfifeerni, hugreenni faerni og greind hja nemendum og afreksunglingum i
10. bekk grunnskola.

Leidsogukennari var Dr. Pérarinn Sveinsson professor vid Haskola islands. bPérarni pakka ég fyrir
frabaert samstarf, polinmaedi, gagnlegar radleggingar og Yfirlestur. Sérfreedingur var Dr. Hermundur
Sigmundsson préfessor vio NTNU i bPrandheimi i Noregi. Ragnar borsteinsson svidsstjéri skéla og
fristundasvids Reykjavikurborgar og skoélastjorar og ipréttakennarar Seljaskéla og Hagaskola i
Reykjavik sem greiddu gétu verkefnisins af miklum ahuga og velvilja fa pakkir fyrir peirra mikilsverda
framlag. Nemendum beggja skola eru einnig feerdar pakkir fyrir patttokuna i rannsékninni.
Framkvaemdastjorum Knattspyrnusambands islands (KSI), Handknattleikssambands islands (HSI) og
Frialsipréttasambands islands (FRI) og unglingalandslidspjalfurum allra sérsambandanna priggja
pakka ég gott samstarf &samt afreksunglingunum sem téku pétt i rannsékninni. Samkennurum i HR
og nemendum 4 pridja ari i BS nami i iprottafreedi i HR sem adstodudu vid meelingar eru faerdar bestu
pakkir. J6hénnu Ingadottur vil ég faera pakkir fyrir yfirlestur og adra adstod og bordisi Gisladottur

konunni minni fyrir endalausa hvatningu og adstod i gegnum alla vinnuna vid rannsoéknina.
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1 Inngangur

Tengsl iprottaidkunar unglinga, reykinga og afengisneyslu hafa verid rannsdkud hér landi um nokkurt
skeid (Rannsoknir og greining, 2012; Poérolfur Poérlindsson, Porlakur Karlsson og Inga Dora
Sigfusdottir, 1994) baer rannsoknir hafa synt neikveed tengsl a milli ipréttaidkunar tvisvar i viku eda
oftar vio reykingar og afengisneyslu. Hlutfall peirra unglinga sem reykir eda neytir afengis og aefir
ipréttir fjiorum sinnum i viku eda oftar er marktaekt laegra en i peim hdépi unglinga sem stunda iprottir

einu sinni i viku eda alls ekki.

Medal annars vegna pessara nidurstadna og vegna reynslu pjalfara sem hafa starfad um arabil
med afreksunglingum i iprottum, hafa verid uppi kenningar um ad bérn og unglingar sem stunda
ipréttir af miklum krafti oft i viku ario um kring standi sig einnig vel i nami. Med 6drum ordum ad
einhverskonar tengsl séu a milli pess ad stunda iprottapjalfun af mikilli elju og pess ad na arangri i
nami. Rannséknir a pessu hafa ekki verid gerdar hér a landi svo vitad sé og litid sem ekkert fundist
erlendis af ranns6knum sem gerdar hafa verid & afreksunglingum i ipréttum, ndmséarangri peirra,

hugreenni heefni og hreyfifeerni borid saman vid hdpa unglinga sem stunda ekki iprottir.

Flestar rannsoknir & hreyfingu barna a Vesturléndum syna ad dregid hefur ar almennri hreyfingu a
undanférnum aratugum samfara teeknipréun og aukinni témstundaidju sem felur i sér kyrrsetu
(Doliman, Norton og Norton, 2005). Avinningur daglegrar hreyfingar barna og unglinga er margpaettur,
s.s. aukin afkastageta hugans (Hill, Williams, Aucott, Thomson og Mon-Williams, 2011) og geta til ad
pola streituvaldandi adsteedur betur (Lambiase, Barry og Roemmich, 2010). Rannsdknir hafa einnig
synt ad bdrn og unglingar sem hafa gott prek eru beaedi liklegri til ad hreyfa sig meira pegar pau verda
fullordin (Telama, 2009) og oliklegri til ad préa med sér hjarta- og eedasjukdéma a fullordinsarum
(Halfon, Verhoef og Kuo, 2012).

Anrif hreyfingar & namsarangur barna og unglinga hafa verid rannsékud nokkud. Yfirlit 59
rannsékna fra 1947-2009 leiddi i lj6s ad jakveett samband virdist vera & milli hreyfingar barna og
unglinga og ndmsarangurs peirra og annarra vitsmunalegra patta (Fedewa og Ahn, 2011). bolpjalfun
hafdi hvad sterkust tengsl vid pessa peetti. Castelli og félagar (2007) fundu einnig i rannsékn sinni
jakveed tengsl a milli likamshreysti og arangurs i ndmi hja nemendum i pridja og fimmta bekk i
grunnskadla. Rannsokn & iprottaidkun a skélatima sem krafdist fjarveru ar boklegum timum i skélanum
hafdi ekki neikveed ahrif & ndmséarangur i vioskomandi namsgrein i samanburdi vid pa sem ekki
stundudu slikar eefingar. Aukin hersla & hefdbundna skélaipréttatima haféi einnig jakveed tengsl vid
namsarangur (Trudeau og Shephard, 2008). Dwyer og félagar (1983) fundu ekki tengsl milli
likamlegrar hreysti og ndmsarangurs. En rannsokn peirra syndi fram & jakveed tengsl iprottasefinga &
skélatima og einbeitingar, minni og jakvaedrar hegdunar i skolastofunni. islensk rannsékn syndi ad
24% af dreifninni i einkunnum 5810 grunnskélabarna var haegt ad utskyra med BMI
(likamspyngdarstudli), feeduvali og hreyfingu, pegar buid var ad leidrétta fyrir kyni, menntun foreldra,
fidlskyldugerd og maetingu (Sigfusdéttir, Kristjansson og Allegrante, 2007). Rannsékn & bérnum i
Koéreu i fimmta, attunda og ellefta bekk syndi fram & sterk tengsl & milli arangurs i nami og fjolda
reglulegra maltida sem bérn og unglingarnir fengu daglega en veik tengsl &rangurs i ndmi og
likamshreysti (Kim o.fl., 2003). Bluechardt og félagar (1995) komust ad peirri nidurstddu ad likamleg



pjalfun sem adferd vid ad baeta arangur barna med namsoérougleika virkadi ekki betur en énnur
sérlrraedi sem beitt var. MacMahon (1990) komst ad pvi ad erfidar poleefingar geetu baett sjalfsmynd
og virkad jékveett til ad minnka punglyndi en fann ekki jakveed tengsl milli likamshreysti og
namsarangurs. Onnur rannsokn syndi fram & ad sterk tengsl veeru & milli baettrar likamshreysti dyra
og breytinga baedi a byggingu og virkni i heila peirra (Kramer o.fl., 2003). Rannsoknin syndi einnig
fram & ad likamleg pjalfun geeti haft jakvaed ahrif a sélreena feerni, sérstaklega faerni sem krefst
skipulagdrar hugsunar (e. executive control processing). Jafnframt komu i lj6s tengsl a milli

likamlegrar pjalfunar og virkni heilans hja ménnum.

Tengsl likamshreysti og hreyfifeerni hafa verid rannsékud nokkud erlendis, sérstaklega medal
barna (Burns o.fl., 2009; Hands, Larkin, Parker, Straker og Perry, 2009). Hins vegar fundust engar
rannsoknir a afreksunglingum i ipréttum og hvort samband likamlegrar hreysti og hreyfifeerni veeri
hugsanlega annad hja peim en unglingum sem ekki stunda iprottir af miklu kappi. | rannsékn & 1585
unglingum fannst munur a milli kynja & likamshreysti en enginn munur & hreyfifaerni milli kynja (Hands
o.fl., 2009). Einnig fundust tengsl & milli hreyfifaerni og allra patta i préfum a likamshreysti hja badum
kynjum. Tengsl hreyfingar og hreyfifeerni voru veikari en tengsl likamshreysti og hreyfifeerni.
Nidurstddurnar i heild setja spurningamerki vid dhersluna & hreyfingu i hvada formi sem hun er i stad
aherslunnar & likamshreysti (Hands, 2008). Rannsékn & 9-10 ara bérnum i Noregi syndi sterk tengsl
milli likamshreysti og hreyfifeerni (Haga, 2008). Hands og félagar (2009) baru saman préun a hépi
barna sem meeldist med litla hreyfifeerni og barna med géda hreyfifeerni. bréun a likamshreysti i
hépunum & fimm ara timabili leiddi i lj6s ad hépurinn sem var med goéda hreyfifaerni var med betri

likamshreysti i byrjun og munurinn jokst & pessu fimm ara timabili.

Sem frjalsipréttapjalfari i prja aratugi hefur rannsakandi itrekad fylgst med efnilegum unglingum
préast i afreksmenn & ipréttasvidinu & sama tima og peir standa sig afburda vel i nami. Vegna
pessarar reynslu kviknadi ahugi 4 ad rannsaka hvort tengsl geetu verid a milli likamshreysti,
hreyfifeerni, hugraennar feerni og greindar. Eins og fram kemur hér ad ofan hafa tengsl likamlegrar
hreyfingar, likamshreysti og ndmsarangurs verid rannsokud en ekki sérstaklega medal afreksunglinga
sem &fa iprétt sina oft i viku. Sama ma segja um tengsl hreyfifeerni og likamshreysti par sem
rannsoknir & bérnum hafa synt jakvaed tengsl en rannsoknir & afreksunglingum hafa ekki verid gerdar
svo vitad sé. Tengsl akvedinnar hugreennar feerni og préun hennar vid ihlutun med akvednum
likamlegum pjalfunaradferoum hafa verid rannsékud nokkud en minna er vitad um tengsl

likamshreysti og hugraennar faerni afreksunglinga samanborid vid unglinga sem ekki stunda ipréttir.

P& mé velta fyrir sér hvort edli iprottarinnar sem stundud er geti skipt mali um umraedd tengsl. Eru
tengslin med sama haetti i hépiprottum og einstaklingsipréttum? Med hopiprott er att vid ipréttir a bord
vid knattspyrnu, handknattleik, kérfuknattleik og blak par sem iprottamadur sem stundar greinina er
hluti af li6i sem teflt er fram i keppni vid annad lid. Med einstaklingsiprott er att vid greinar eins og
frjalsipréttir, sund, tennis, judé og fleiri greinar par sem einstaklingurinn keppir einn gegn 6drum
einstaklingum. Er munur & tengslum likamshreysti, hreyfifeerni, hugreennar faerni og greindar a milli
kynja? Saekja bdrn og unglingar sem eiga audvelt med ad setja sér markmid frekar i ipréttir en 6nnur
born, haetta pau kannski sidur i iprottum og na pvi lengra? Er hugsanlegt ad bérn og unglingar leeri i

markmidsmidudu umhverfi ipréttanna ad setja sér markmid sem hafi svo ahrif i 6drum péattum lifs
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peirra, t.d. & ndmséarangur? Hafa ipréttasefingar bein ahrif & virkni eda byggingu heilans? Eda eru
umreedd tengsl likamshreysti, hreyfifeerni, hugraennar feaerni og greindar alls ekki fyrir hendi? betta eru

allt ahugaverdar spurningar sem ad hluta til var leitad svara vid i rannsokninni.
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2 Freaedilegur bakgrunnur

2.1 Hreyfing — likamshreysti

Likamleg virkni (e. physical activity) er hreyfing sem er framkvaemd af beinagrindarvédvum sem leidir til
orkunotkunar umfram grunnefnaskipti (Bouchard, Blair og Haskell, 2012; Caspersen, Powell og
Christenson, 1985). Likamshreysti (e. physical fitness) er medfaedd eda aunnin haefni einstaklingsins til
likamlegrar virkni (Caspersen o.fl., 1985; Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrém, 2008). Hreyfingum er skipt i
prja flokka: ramlaeg hreyfing (e. locomotor) sem er hreyfing likamans i rimi s.s. ad skrida, hoppa, hlaupa
0g ganga; rumlaus hreyfing (e. non locomotor) sem er hreyfing einstakra likamshluta t.d. ad yta, toga og
snla; hagraedd hreyfing (e. manipulative) sem eru hreyfingar med hlutum t.d. med pvi ad gripa, kasta, sla
og sparka (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). iprottapétitaka og hreyfing hefur jakveed ahrif & heilsu
og vellidan einstaklinga (Perkins, Jacobs, Barber og Eccles, 2004). Hreyfing eykur likamshreysti, vellidan
og lifsgeedi almennt og ad sama skapi eykur kyrrseta og litil hreyfing danartidni og likur & sjukdémum
(Fletcher o.fl., 1996; Haennel og Lemire, 2002). Sjukdomar sem haegt er ad tengja vido kyrrsetu og
hreyfingarleysi eru hjarta- og eedasjukdémar, of har bldédprystingur, sykursyki 1l, offita og
krabbameinsjukdémar dsamt punglyndi, kvida og streitu (Haskell o.fl., 2007; Penedo og Dahn, 2005; U.S.
Department of Health and Human Services, 1996; WHO, 2006).

Miklar likamlegar og salreenar breytingar eiga sér stad & unglingsarunum og lifsstill motast sem
hefur ahrif & hegdun og heilsufarsastand & fullordinsarum (Ortega o.fl., 2008). Pétttaka i ipréttum a
kynproskaskeidi leidir til hamarksprounar beinpéttni og vodvastyrks en hreyfingarleysi & unglingsarum
er dgn vio heilbrigdi einstaklinganna seinna a lifsleidinni (Andersen o.fl., 2006; Boreham og Riddoch,
2001). bratt fyrir pennan avinning iproéttaiokunar og hreyfingar a lifsgaedi félks er stor hluti unglinga
sem hreyfir sig ekki nég til ad 6dlast heilsufarslegan avinning (Troiano o.fl., 2008). Samkveemt
alpjodaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) er hvatt til daglegrar hreyfingar af medalékefd i 30 minatur &
dag fyrir fullorona og 60 minatur & dag af medal- og mikilli &kefd fyrir born og unglinga (WHO, 2006).
Lydheilsustdd birtir einnig hreyfiradleggingar sem eru sambeerilegar vid rddleggingar WHO ad bdrn og
unglingar yngri en 18 ara purfi ad hreyfa sig ad minnsta kosti i 60 minutur daglega af baedi midlungs
og mikilli akefd (Lydheilsustdd, 2008). Rosk ganga hefur verid skilgreind sem aefing af midlungs akefd
(e. moderate intensity), en pegar talad er um mikla akefd (e. high intensity) er att vid hreyfingu a bord
vid fjallgbéngu og hlaup (Lydheilsustod, 2008; Thompson, Gordon og Pescatello, 2010). Samkvaemt
islenskri rannsokn sem gerd var a arunum 2003-2004 kom i ljos ad adeins 1,5% fimmtan ara stulkna
og 14,5% drengja & sama aldri uppfylltu viomid Lydheilsustddvar um hreyfiradleggingar (Kristjan por
Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson og Erlingur J6hannsson, 2011). bad er
pvi mikilveegt ad kynna og efla hreyfingu barna & pessu aldursskeidi. Hreyfingin aetti ad vera fjolbreytt
og efla alla peetti likamshreysti, s.s. afkastagetu lungna, hjarta- og sedakerfid, vodvakraft, lidleika,
hrada og samhaefingu (Wilmore og Costill, 2004). begar meta & likamshreysti parf ad meela kraft,

lidleika, hrada og pol (Fjgrtoft, Pedersen, Sigmundsson og Vereijken, 2011; Ruiz o.fl., 2011).
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2.1.1 bol

bol er geta likamans til ad vinna i mikilli og langvarandi areynslu (Dick, 2007). boli er skipt i lofthad og
loftfirrt pol. Loftfirrt pol er geta likamans til ad erfida i stuttan tima og loftfirrt efnaskipti eiga sér stad i
vodvum og likaminn pvi i sarefnisskuld. Lofthad pol er hins vegar geta likamans til ad erfida i langan

tima pegar lofthad efnaskipti eiga sér stad i vodvum.

Hamarkssurefnisupptaka (VO, max) er hamarksmagn surefnis sem likaminn nytir vido
hamarksareynslu. Meeling & hdmarkssurefnisupptdku er talin besta adferdin til ad meta hjarta-, seda-
og 6ndunarstarfsemi likamans og gefur beina meelingu & afkastagetu hjarta- og aedakerfisins til ad
flytja sarefni fra lungum til starfandi vodova (Hawkins, Raven, Snell, Stray-Gundersen og Levine,
2007). beir peettir sem hafa ahrif a hamarkssurefnisupptoku eru pyngd, likamsfita, kyn, aldur, erféir og
pjalfunarastand einstaklinganna (Bouchard o.fl., 1999). begar kyrrsetumadur hefur polpjalfun er talid
ad hamarkssurefnisupptaka haekki um 15-20% & fyrstu premur manudum reglulegrar pjalfunar og nai

um 50% aukningu fra upphafsgildi & tveimur arum (Hoffman, 2002).

Hjarta- og aedakerfi tekur miklum breytingum a uppvaxtararunum (Wilmore og Costill, 2004). begar
likaminn staekkar, staekka lungun og virkni peirra eykst. Hjartavddvinn staekkar og blédmagn likamans
eykst. Hamarksondun eykst med auknum proska en fer pé minnkandi pegar fullum proska hefur verid
nad. Blooprystingur er leegri hja bornum en fullordnum en eykst hratt & kynproskadrunum. Steerri
likami gerir krofur um meiri prysting og pjélfunarpuls barna er pa einnig haerri en hja fulloronum
(Wilmore og Costill, 2004). Fyrir unglinga er mikilveegt ad stunda polpjalfun pvi & kynproskaskeidinu er
likaminn vel i stakk buinn fyrir pjalfunina (Thompson, 2009). Rannséknir hafa leitt i ljost ad unglingar
sem hafa gott pol eru liklegri til pess ad hreyfa sig meira en adrir pegar peir na fullordinsaldri (Telama,
2009) og par med dliklegri til ad préa med sér hjarta- og sedasjukdéma a fullordinsarum (Halfon o.fl.,
2012). Ahrif polpjalfunar & hjarta og sedakerfid, 6ndun og efnaskipti virdast ekki vera kynbundin
(Wilmore og Costill, 2004).

Markmio flestra polpréfa er ad meela lofthada polgetu. Meeling & hamarkssurefnisupptoku er oft
notud i rannséknum til ad meta pol einstaklinga. Vid meelingu a hamarkssurefnisupptoku er
atoéndunarloft safnad og pad greint. Sarefnid i inndndurnarloftinu er pekkt og surefnismagn
utdndunarloftsins er notad til ad meta surefnisupptdku likamans. Hamarkssurefnisupptaka er oftast
sett fram i millilitrum & kilogram likamspyngdar & minatu (ml/kg/min) og er oftast nefnd poltala
(McArdle, Katch og Katch, 2007; Wilmore og Costill, 2004). Einnig er vidurkennt ad nota hlaupaprof til
ad meela polgetu. Profin midast pa vio ad ljuka akvedinni vegalengd a sem stystum tima eda hlaupa
eins langt og mogulegt er a fyrirfram akvednum tima. Einnig er mogulegt ad meela polgetu med pvi ad
hlaupa endurtekid 20 m & stigvaxandi hrada (fjdlprepaprof) (Fjertoft o.fl., 2011; Mechelen, Hlobil og
Kemper, 1986; Winsley, 2003). Kosturinn vid hlaupapréfin er ad rannsakandi getur meelt stéran hop |
einu i stad pess ad meela hvern patttakanda med sér profi eins og gert er vido mealingu a
hamarkssurefnisupptoku. Hlaupapréfin gera ekki kréfur um dyran banad til maelinga. Fylgni & milli
nidurstadna Ur hamarks surefnisupptokupréfum og hlaupapréfum hefur maelst & bilinu r = 0,72-0,87.

Hlaupaprofin eru pvi areidanleg adferd til ad meta lofthdda polgetu (Winsley, 2003).
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2.1.2 Kraftur

Kraftur er geta védvanna til ad yfirvinna motstodu (Brewer, 2008; Faigenbaum, 2000). Krafthreyfingar
eru venjulega flokkadar mea3 tilliti til breytinga sem verda & lengd védvanna vid hreyfingarnar. Haldist
lengd védvans Obreytt i ataki er talad um kyrrstddukraft (e. isometric force). Ef voovinn styttist eda
lengist vid atak kallast pad hreyfikraftur (e. isotonic force) og honum ma skipta i yfirvinnandi (e.
concentric force) og eftirgefandi kraft (e. eccentric force). Haldist hradi hreyfingarinnar jafn Ut allan
hreyfiferilinn an tillits til spennu i védvunum sem framkvaema hreyfinguna kallast pad jafnhradakraftur
(e. isokinetic force) (Mital og Kumar, 1998; Zatsiorsky og Kraemer, 2006).

Hreyfikraftur er pjalfadur i formi kraftpols (e. strength endurance), hamarkskrafts (e. maximum
strength) og sprengikrafts (e. power) (Dick, 2007). Hamarkskraftur er mesti pungi sem védvi getur lyft
eda yfirunnid. Kraftpol er geta vdédvans til langvarandi kraftataka. Sprengikraftur er geta véovans til ad
yfirvinna moétstédu & sem mestum hrada (Dick, 2007; Thompson, 2009). Vodvakraftur er
naudsynlegur til ad framkvaema hreyfingar a skilvirkan méata. Ef vodvakraftur er ekki nsegur verdur
mattur hreyfinga minni (Rice og Howell, 2000). bad fer eftir iprottagrein eda markmidi med
kraftpjalfuninni hvada krafteefingar eru valdar i pjalfunina. Kraftpjalfun eetti ad mida ad pvi ad nyting
kraftsins sem pjalfadur er sé sem bestur fyrir pa ipréttagrein sem einstaklingurinn stundar (Zatsiorsky
og Kraemer, 2006). Vid pjalfun til hamarksarangurs eetti kraftpjalfunin ad innihalda baedi yfirvinnandi
og eftirgefandi hreyfikraftspjalfun. Einnig aetti baedi ad velja aefingar sem krefjast hreyfinga um einn lid
og marga lidi likamans (Kraemer o.fl., 2002). Rannséknir stydja ad kraftpjalfun er érugg og ahrifarik
adferd til ad pjalfa upp likamshreysti hja fullordnum (Ciccolo, Carr, Krupel og Longval, 2010;
Roubenoff, 2001). Adur var talid ad kraftpjalfun veeri 6videigandi og heettuleg bérnum og unglingum
en rannséknir sidustu ara syna ad kraftpjalfun unglinga hefur jdkveed éahrif & likamshreysti peirra
pbegar han er kennd af fagadilum og aefingarnar fara fram undir eftirliti peirra (Faigenbaum, 2000;
Faigenbaum o.fl., 2009; Myer og Wall, 2006). Avinningur kraftpjalfunar er margpeettur s.s. aukinn
voodvakraftur og kraftpol (Malina, 2009), sterkari bein (Strong o.fl., 2005), vddvar ryrna sidur a efri
arum (Roubenoff, 2001) og meidslationi er laegri (Myer og Wall, 2006). Ad kynproskaaldri er munur a
vodvakrafti kynjanna litill sem enginn en vid kynproskaskeidid eykst magn testdsterons horménsins
mikid hja drengjum. Testdsterdn er mikilveegt uppbyggingarhormon védva. bad stjérnar uppbyggingu
préteins sem er byggingarefni likamans. betta skyrir pann mun sem verdur 4 védvamassa kynjanna

frd og med kynproska og par med kraftmyndun (Wilmore og Costill, 2004).

Markmid kraftpréfa er ad meela hamarkskraft, kraftpol eda sprengikraftsgetu vodvanna (Brewer,
2008). Hamarkskraftur i vddvum er meeldur med kraftpréfi par sem einstaklingurinn lyftir einu sinni
eins mikilli pyngd og hann getur. Kraftpol vodva er heegt ad maela med fjdlda endurtekninga sem
einstaklingur lyftir & dkvednum tima, oftast 1-2 minatur eda til 6rmdgnunar. Langstokk an atrennu
meelir vodvakraft i formi sprengikrafts.

begar meta a kraft i stbrum hoépi einstaklinga er hagkveemt og algengt ad nota langstokk an
atrennu (Wakai og Linthorne, 2005). Helsti kostur vid profid er ad pad krefst ekki flokins bunadar,
flestir unglingar pekkja profid, pad tekur stuttan tima i framkveemd og er vidurkennt i rannséknum &
likamshreysti (e. physical fithess) (Fjertoft o.fl., 2011; Hands, 2008; Ruiz o.fl., 2011). Profid er
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areidanlegur maelikvardi a kraft og hefur sterka fylgni vio énnur kraftprof fyrir fétleggi r = 0,83-0,86 og

onnur kraftpréf fyrir efri hluta likamans r = 0,70-0,85 (Ruiz o.fl., 2011).

2.1.3 Hradi

Hradi er haefni likamans til ad framkvaema hradar hreyfingar eda komast sem hradast milli tveggja stada
(Brewer, 2008; Thompson, 2009). Hradi er yfirleitt maeldur i metrum & sekindu en getur lika falist i pvi
hversu fliétur einstaklingur er ad framkvaema akvedna hreyfingu eda visst margar endurtekningar (Dick,
2007). | spretthlaupi er hlaupinu skipt nidur i fjora peetti, pad er vidbragdshrada (e. reaction time),
hradaukningu/hrédun (e. acceleration speed), hamarkshrada (e. maximal speed) og hradapol (e. speed
endurance). bessir peettir hafa ahrif & pad hversu fljétur einstaklingurinn er ad komast a milli tveggja stada
(Kovacs, 2012; Thompson, 2009). En pad fer eftir vegalengd hvad vaegi hvers pattar er mikid. [ iprottum
sem krefjast margatta heyfinga & miklum hrada er krafist pjalfunar & mérgum tegundum hreyfinga s.s.
stodubreytinga, vidbragds og stédvunar. bessar hreyfingar eiga sér stad i timarammanum tveer til fimm
sekundur (Gambetta, 2007). Einn mikilvaegasti patturinn i pjalfun & hrada er hradaaukningin sem er pjalfud
pegar einstaklingurinn fer Ur standandi byrjunarstodu og hleypur sprett. bPessi hreyfing kemur fyrir i

mdorgum ipréttagreinum og er oft siendurtekin (Kovacs, 2012).

Oft er talad um ad hradi sé medfaeddur t.d. ad godir spretthlauparar séu taldir hafa akvedna medfaedda
eiginleika umfram adra, ad hradi sé ad stérum hluta medfeeddur heefileiki. beir erfdafreedilegu eiginleikar
sem visad er til eru tegund og hlutfall védvaprdda (Wang o.fl., 2004). Flestir spretthlauparar hafa mun
heerra hlutfall af hrédum voédvapradum en almennt gerist. A0 vissu marki ma segja ad til pess ad verda
spretthlaupari a heimsmeelikvarda parf ad bua yfir hau hlutfalli af hrédum védvapradum. Fair ipréttamenn
na ad virkja heefileika sina ad fullu i hrada par sem pad tekur langan tima ad pjalfa upp hamarkshrada og
hradi er hadur 6drum getupattum s.s. hamarkskrafti, sprengikrafti, lidleika, loftfirrtu poli og jafnvel lofthadu
poli. Eins og med adra hreyfigetu (e. motor skill) med dkvedid markmid i huga pa er haegt ad auka hrada
med hreyfinami (e. motor learning) og markvissri pjalfun (Gambetta, 2007). Skreftidni og skreflengd hafa
einnig ahrif & hrada einstaklinga (Dick, 2007).

Vid hradapjalfun er mikilveegt ad einstaklingar geri eefingarnar & sem mestum mégulegum hrada
(Brewer, 2008). Afingar undir hdmarkshrada adlaga ekki tauga- og voddvakerfid ad hrodum
hreyfingum. Ef t.d. hlaupari afir ekki reglulega & hAmarksakefd mun hradi hreyfinga hans ekki aukast.
Hradapjalfun & hdmarksékefd krefst pess ad naegjanleg hvild sé tekin milli eefingalota. Jafnframt er
naudsynlegt ad pjalfun teekni og samheefingar fylgi hradapjalfuninni og sampeetta eigi inn i 25%-50%
af sprettaefingunum spretti med tilheyrandi binadi (bolta, sp6dum, hlifdarbinadi), auk spretta i peim

atakshornum sem greinin gerir kréfu um, s.s. stefnubreytingahlaup og beygjuhlaup.

Likamlegur proski og voxtur hafa ahrif & hrada (Thompson, 2009). Liffeeri og vefir proskast a
mismunandi aldursskeidum og hlutfall likamshluta breytist medan & vexti stendur. Leggja skal aherslu
a hradapjalfun pegar taugakerfid hefur nad vidunandi proska og getur pvi flutt taugabodin hratt. betta
a sér stad i kring um sex ara aldur. Einnig aetti ad leggja aherslu a hradapjalfun a unglingsarunum a
aldursbilinu 12-15 ara hja stalkum og 13-16 ara hja drengjum. Hradaeiginleikar stulkna og drengja eru

svipadir fram a unglingsarin en pa verdur frammistada drengja betri. Skreflengd drengjanna verdur
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meiri og aukin kraftmyndun & sér stad vid kynproskaskeidid sem hefur jakvaed ahrif a hrada drengja

umfram stdlkna (Praagh, 1998).

Markmid hradaprofa er ad meela hrada i hreyfingum eda hve hratt likaminn feerist & milli stada.
Oftast meelt i sekiindum og sekundubrotum. Algeng préfunaradferd fyrir hrada er spretthlaup a tima.
Algengar vegalengdir sem notadar eru pegar meta & hrada eru 10 m, 20 m og 30 m (Brewer, 2008;
Thompson, 2009). Tuttugu metra sprettpréfid er einfalt i framkvaemt og vegalengdin hagsteed par sem
haegt er ad hlaupa 20 m sprett i svo til éllum ipréttahisum og eina teekid sem parf er skeidklukka.

Tuttugu metra hradaprofid er vidurkennt i rannséknum a likamshreysti (e. physical fitness) (Fjgrtoft

o.fl., 2011; Hands, 2008; Ruiz o.fl., 2011).

2.1.4 Lidleiki

Lidleiki er heefni likamans til ad nyta hreyfimdguleika lidaméta til fullnustu (Gleim og McHugh, 1997).
Lioleiki er hddur légun og asigkomulagi lidamota og panhaefni peirra banda, sina og vodva sem umlykja
pau (Alter, 2004). Lidamét likamans hafa mismunandi hreyfividd. Kululidir (e. ball-and-socket) leyfa
hreyfingar i allar attir, t.d. axlalidur, en hjaralidir (e. hinge joint) geta adeins beygt og rétt i sama planinu, t.d.
olnbogalidur (Brewer, 2008). Teygjanleiki vodva, sina og lidbanda hefur ahrif & lidleika. Lidbdnd eru ekki
teygjanleg og peirra hlutverk er ad mynda stodugleika um lidamoétin (Alter, 2004; Dick, 2007). Allir
beinagrindarvédvar hafa innbyggt varnarkerfi sem kemur i veg fyrir ad lenging védvans verdi of mikil og
geti pannig valdid meidslum (Alter, 2004). Takmarkadur lidleiki er algengasta &steeda sleemrar teekni i

ipréttum og getur einnig haft &hrif & hrada og pol (Mikolajec o.fl., 2012; Thompson, 2009).

Lidleikazefingar ma flokka eftir edli peirra. Einfold flokkun er ad skipta lidleikaaefingum i hreyfi- og
kyrrstdduteygjuaefingar. Hreyfiteygjur (e. active stretching) er pad kallad pegar eigin vodvakrafti er
beitt til ad mynda sveiflukenndar hreyfingar sem hafa i for med sér mikla teygingu & vodvum.
Kyrrstoduteygjur er pad kallad pegar vodvanum er haldid i dkvedinni stddu sem teygir & vodvanum
(Thompson, 2009). Lidleikazefingar geta pé jafnframt verid virkar og O&virkar (The American
Orthopaedic Society for Sports Medicine,1988). Med virkum lidleikasefingum er att vid teygjueefingar
sem framkveemdar eru med eigin vodvaafli. Ovirkar lidleikazefingar eru hins vegar pser sem byggja &
ad utanadkomandi krafti sé beitt til ad teygja & vodvunum. Utanadkomandi kraftur getur pa verio
samverkamadur, sérhaefd teeki eda eigin likamspyngd (Bryant og Green, 2003). Kyrrstbou-
lidleikagefingar eru einfaldar og 6ruggar i notkun og rannsoknir hafa synt ad ekki etti ad halda
stoédunni i peim lengur en 20-30 s i upphitun. Lengri teygitimi getur dregid ar getu vddvans til ad vinna
med hamarkskrafti eda sprengikrafti (Evetovich, Nauman, Conley og Todd, 2003; Kokkonen, Nelson
og Cornwell, 1998; Young og Elliott, 2001). Rannsoknir & hreyfiteygjum i upphitun hafa leitt i lj6s ad
paer auka getu vodvanna i sefingum sem & eftir koma (Sale, 2002; Young og Elliott, 2001). Flestar
rannsoknir syna ad lidleiki minnkar med haekkandi aldri hja bérnum og ad drengir byrja ad tapa
lidleika um 10 ara aldur en stalkur eftir 12 ara aldur (Ehrman, Gordon, Visich og Keteyian, 2013).
Stalkur meelast yfirleitt lidugri en drengir (Brewer, 2008; Ehrman o.fl., 2013).

Markmid lidleikaprofa er ad meela lidleika i hreyfingum um eitt eda fleiri lidamot. Lidleiki er oftast
meeldur i gradum eda sentimetrum. | rannséknum er algengt ad nota set seilingarprof (e. sit-and

reach test) vid profun & lidleika (Fjertoft o.fl., 2011; Rodriguez, Santonja, Lépez-Mifarro, Sainz de
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Baranda og Yuste, 2008). Profido meelir lidleika i aftanverdum laervdéda og i mjébaki. Nokkur afbrigdi af
set seilingarpréfinu eru til, en pau eiga pad pé 6ll sameiginlegt ad fela i sér beygju um mjadmir,
lendarhrygg og brjostholshrygg (Mifiarro, Andujar, Garcia og Toro, 2007). Annad algengt lidleikaprof
er ad snerta teer (e. toe touch). bessi tvo prof teljast vera areidanleg meeling & lidleika i mjédmum,
lendum og brjéthols hrygg (Kippers og Parker, 1987). Fylgni a milli maelinga par sem lidleiki um
mjadmalid er meeldur annarsvegar med gradumeeli og hins vegar i sentimetrum med setseilingarprofi
err =0,76 (Cornbleet og Woolsey, 1996).

Setseilingarprofid er handhsegt pegar maela & marga einstaklinga & vettvangi og er einfalt ad
framkvaema i iprottahudsi. Bunadur sem parf er sérstakur meaelikassi par sem meelt er i sentimetrum
hversu langt patttakendurnir teygja sig fram. Profid er vidurkennt i rannséknum & likamshreysti
(Fjertoft o.fl., 2011; Hands, 2008; Ruiz o.fl., 2011).

2.2 Hreyfifeerni

Hreyfifeerni (e. motor competence) er geta einstaklings til ad framkveema fin- og grofhreyfingar
(Henderson, Sugden og Barnett, 2007). Dagleg hreyfing eins og ad kleeda sig, ganga og hlaupa krefst
akvedinnar hreyfifeerni. Grofhreyfingar eru hreyfingar sem framkveemdar eru med nokkrum stérum
vodvahopum eins og pegar bolta er kastad, hlutum lyft og pegar hoppad er. Finhreyfingar eru
framkveemdar med smeerri védvahépum sem stjdrna minni og nakveemari hreyfingum eins og ad

skrifa, sauma, vélrita og hneppa télum (Gallahue o.fl., 2012).

Hreyfifaerni og likamshreysti eru faernipaettir sem hafa ahrif &4 patttéku i hreyfingu og par af leidandi
a heilsu barna og unglinga (Bouffard, Watkinson, Thompson, Dunn og Romanow, 1996; Cairney,
Hay, Faught og Hawes, 2005; Ortega o.fl., 2008; Wrotniak, Epstein, Dorn, Jones og Kondilis, 2006).
Hreyfifeerni og likamshreysti hafa einnig ahrif & hvort akefdin i hreyfingum sé neegileg til pess ad
hreyfingin hafi jakveed heilsufarsleg ahrif (Cantell, Crawford og Doyle-Baker, 2008; Mcintyre, Hands
og Parker, 2010; Stodden o.fl., 2008; Stodden, Langendorfer og Roberton, 2009; Wrotniak o.fl.,
2006). Born med slaka hreyfifeerni eru liklegri til ad glima vid salreena erfidleika (Skinner og Piek,
2001), hafa minna sjalfstraust og minni trd & eigin getu i hreyfingum en bdrn med medal eda gbda
hreyfifeerni (Haga, 2008). bPau eru einnig liklegri til ad velja kyrrsetulifsstil en bdrn med godda
hreyfifeerni sem jafnframt eru liklegri til virkari patttéku i hreyfingu (Okely, Patterson og Booth, 2001,
Wrotniak o.fl.,, 2006). Talid er ad helmingur af 6llum bdérnum sem eru ofvirk og med athyglisbrest
(ADHD) hafi slaka hreyfifeerni (Diamond, 2000). Mikilveegt er ad born taki pétt i fijdlbreyttri hreyfingu
par sem hin er talin leida til betri hreyfifeerni (Williams o.fl., 2008) og auki likur & dstundun hreyfingar
a unglingsaldri (Barnett, Van Beurden, Morgan, Brooks og Beard, 2009; Stodden o.fl., 2008; Wrotniak
o.fl., 2006). | ranns6kn & kynjamun & hreyfifeerni 11 ara barna kom i ljés ad drengir stédu sig betur i
boltafeerni og a einu jafnveegisprofi en enginn munur var a milli kynja i finhreyfingum og
heildareinkunn & hreyfiproskaprofi (Vedul-Kjelsas, Stensdotter og Sigmundsson, 2013). Kynjamunur
er & hreyfingu stulkna og drengja. Drengir eru virkari og taka patt i hreyfingu af meiri akefd en stalkur
(Harten, Olds og Dollman, 2008; Mota, Santos, Guerra, Ribeiro og Duarte, 2003). Drengir taka oftar

pétt i boltaleikjum sem purfa stéran leikvoll en stalkur stunda hreyfingu sem parf minna leiksveedi en
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drengir nota (Malina, Bouchard og Bar-Or, 2004). bessar nidurstédur & mun & hreyfimynstri stalkna og

drengja eru liklegar skyringar & kynjamun i hreyfifaerni, sérstaklega a boltafeerni og i finhreyfingum.

Markmid hreyfifeernipréfa er ad meela jafnvaegi, fin- og gréfhreyfingar. Medal profa sem notud eru
til ad maela hreyfifaerni eru Movement Assessment Battery for Children-2 (MABC-2), the Bruininks-
Oseretsky test of Motor Profiency (BOTMP), Test of Gross Motor Development (TGMD) og The
Peabody Developmental Motor Scale (PDMS) (Fine, 1979; Henderson og Sugden, 1992; Wiart og
Darrah, 2001). MABC-2 er endurbeett utgafa af MABC sem gerdi pad mogulegt ad préfa bérn og
unglinga & aldursbilinu 3-16 ara sem adur hafdi verid takmarkad vid 4-12 ara aldur (Holm, Tveter,
Aulie og Stuge, 2013). Profid er alpjodlegt stadlad hreyfifeerniprof fyrir mismunandi aldursskeid.
Nidurstddur profsins eru flokkadar eftir getu einstaklinga i edlilega getu, einstaklinga sem heett er vid
hreyfifeernivandamalum og sidast en ekki sist einstaklinga sem flokkast med hreyfifeernivandamal
(Henderson o.fl., 2007). Réttmaeti proéfsins er talid gott, endurmaelingaareidanleiki 0,77 og milli
matsmanna areidanleiki 0,79. Innri areidanleiki er gédur, 0,51 fyrir finhreyfingar, 0,70 fyrir boltafaerni

og 0,66 fyrir jafnveegi (Ellinoudis o.fl., 2011).

2.3 Greind

Greind er skilningur og stjérnun & hugsun, heefileiki einstaklings til ad leera af reynslunni og adlagast
umhverfinu (Sternberg og Williams, 2010). Salfreedingar hafa i gegnum tidina meelt greind med
greindarpréfum. Hugmyndir um greind hafa pvi midast vid atkomu & greinarpréfum (e. 1Q test) sem
voru fundin upp um 1900 af sélfreedingnum Alfred Binet. | upphafi var préfid sem Binet hannadi notad
sem teeki i menntakerfinu til ad draga fram hvada born aettu ad setja i sérskdla (Gleitman, Fridlund og
Reisberg, 1999). Flest greindarprof i dag byggja a préfi Binet (Sternberg og Williams, 2010). Gja getur
verid a milli nidurstadna ur greindarprofum og skynsemi eda démgreindar einstaklings sem getur lyst
sér i pvi ad peir sem néa harri einkunn a greindarpréfum koma kjanalega fram i daglegu lifi (Leighton,
2010). Rannsokn McClelland (1973) syndi fram & ad greindarpréf spadu best fyrir um namsarangur en
spadu ekki vel fyrir um adra feerni sem naudsynleg er i daglegu lifi. Hefébundin syn & greind og
greindarpréf tok breytingum pegar Howard Gardner kom fram med fjélgreindarkenningu sina &rid
1983 (Gardner, 1999). | henni skilgreinir hann éatta tegundir greindar, p.e. malgreind, rok- og
steerdfreedigreind, rymisgreind, tonlistargreind, hreyfigreind, félagsgreind, sjalfspekkingargreind og
umhverfisgreind. Med pvi hafnar hann pvi ad pad sé til ein tegund greindar. Kennarar og foreldrar
hafa tekid kenningum Gardners um greind vel og hugmyndafraedi hans hefur verid nytt i skoélakerfinu
sem hefur leitt til breyttra kennsluhatta, vidhorfs og namsmats (Anderson og Weber, 1997; Hassan,
Sulaiman og Baki, 2011). Rannsoknir hafa synt ad einstaklingar na betri arangri & andlegum préfum
eftir likamlega hreyfingu (Clark, 2008).

Markmid greindarprofa er ad maela vitsmunalega greind. Medal greindarpréfa ma nefna The
Bayley Scales of Infant Development (BSID), The Stanford-Binet Test, The Wechsler Scales, The
Kaufman Assessment Battery for Children (K-ABC) og The Raven Progressive Matrices test (SPM)
(Hetherington og Parke, 2003). Raven Standard Progressive Matrices (SPM) greindarprofid var préad
af breska salfreedingnum J.C. Raven og var fyrst lagt fyrir &rio 1938 (Raven, Raven og Court, 2003).

Préfio meelir andlega feerni og er hannad baedi fyrir bérn og fullordna, 6ll menntunarstig, pjéderni og
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menningu (e. culture-fair test). Raven préfid hentar 6llum aldursh6pum og byggir & myndum og pvi er
feerni i tungumalinu ekki heftandi pattur. Réttmaeti og areidanleiki préfsins er talid hatt r = 0,93-0,96
(Burke, 1972).

2.4 Hugreen feerni

Hugreen faerni er styrd hugsun, haefni einstaklingsins til ad leysa vandamal, meta vaegi hluta og
skipuleggja hugsanir sinar (Gleitman o.fl., 1999). bjalfarar, ipréttamenn og ipréttasalfreedingar hafa
lengi haft &huga & samspili andlegrar og likamlegrar feerni. Oljést er hvernig hugurinn hefur ahrif &
likamann og likaminn & hugann, enda mérgu 6svarad um starfsemi heilans. Hugraenir peettir skipta
miklu mali pegar kemur ad arangri i ipréttum og méa par nefna peetti eins og einbeitingu, sjalfstal,
sjalfstraust, skynmyndapjalfun og markmidssetningu (Durand-Bush og Salmela, 2002). Hugraen
pjalfun getur aldrei komid i stadinn fyrir likamlega pjalfun en rannséknir hafa synt fram a ad pjalfun a

hugraenum pattum getur haft jakvaed ahrif & ipréttadrangur (Craciun, Dobosi, loan og Prodea, 2011).

Sjélfstraust (e. self-confidence) er lykilpattur i &rangri i ipréttum (Feltz, 1988) en pad eitt og sér
fleytir iprottaménnum ekki afram. ipréttamadur verdur fyrst og sidast ad hafa haefni og getu i sinni
ipréttagrein. Falskt sjalfstraust (e. overconfidence) er sjalfstraust sem er ekki i samraemi vid eigin getu
og leidir til dvinandi frammistddu hja vidkomandi ipréttamanni. Einnig leidir skortur & sjalfstrausti til
vantrdar & eigin getu sem getur valdid kvida og 66ryggi (Weinberg og Gould, 2007). Fjdlmargar
rannsoknir stadfesta jdkveett samband & milli sjélfstrausts og frammistédu (Moritz, Feltz, Fahrbach og
Mack, 2000; Pedersen og Seidman, 2004).

Jakveett sjalfstal er good leid til ad byggja upp sjalfstraust. Notud eru einfdld ord og stuttar setningar
sem einblina & styrkleika ipréttamanns (Conroy og Metzler, 2004; Kendall, Hrycaiko, Martin og
Kendall, 1990; Manzo, Mondin, Clark og Schneider, 2005; Van Raalte, Brewer, Rivera og Petitpas,
1994). Rannsokn & knattspyrnustilkum leiddi i ljés betri skotnytingu peirra med notkun sjélfstals

(Johnson, Hrycaiko, Johnson, & Halas, 2004).

Skynmyndapijalfun er notud til ad efla hugraena feerni. ba notar ipréttamadurinn skynfaerin til ad
upplifa adsteedur i huganum. Skynmyndir eru fjdlskynjunarreynsla (e. multi sensory experience). bad
pyoir ad hugurinn byr til imyndad sjén-, lyktar-, heyrnar-, bragd-, tilfinninga- og hreyfiskyn (Hale,
Seiser, McGuire og Weinrich, 2005). Rannsoknir & skynmyndapjalfun syna jdkveed ahrif & likamlega
og hugraena feerni ipréttamanna (Driskell, Copper og Moran, 1994; Olsson, Jonsson og Nyberg,
2008). Talid er ad afreksipréttafdlk hagnist meira & skynmyndapjalfun og markmidssetningu en
byrjendur (O’Brien, Mellalieu og Hanton, 2009; Olsson o.fl., 2008). | iprottum er markmidssetning (e.
goal-setting) mikilvaeg. bekkt er ad iprottamenn og pjalfarar peirra setji skammtima- og
langtimamarkmid i pjalfuninni. pegar ipréttamadurinn uppfyllir sérhvert skammtimamarkmid & leid

sinni ad langtimamarkmidi eykst sjalfstraust hans (Weinberg og Gould, 2007).

Einbeiting og athygli eru mikilveegir hugreenir peettir sem hafa ahrif a ipréttadrangur (Lavallee,
Kremer, Moran og Williams, 2004). i boltagreinum parf ad pjalfa upp feerni til ad halda athygli & mérgu
samtimis s.s. boltanum, samherjum og métherjum (Moran, 2004). Kvidi er pekkt tilfinning i tengslum
vid ipréttakeppni. Kvidi og streita geta valdid likamlegum einkennum svo sem Orvun hjartslattar

(Jarvis, 2006). b6 ad kvioi sé edlilegt astand vid vissar adsteedur pa getur of mikill kvidi haft truflandi
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ahrif a ipréttaarangur. Hann getur valdid of mikilli spennu i védvunum, einbeitingarskorti og dregid tr
sjalfstrausti. A® sama skapi getur of litill eda enginn kvidi truflad frammistddu i ipréttum, pa verdur
ipréttamadurinn ahugalaus og leggur sig minna fram (Balague, 2005). Til ad stjérna kvida er haegt ad

nota sjalfstal og slékunaradferdir sem minnka spennu i védvunum (Davis, Eshelman og M’Key, 2009).

Margar rannsoknir a sjélfstrausti unglinga syna ad stulkur hafa minna sjalfstraust en drengir
(Bolognini, Plancherel, Bettschart og Halfon, 1996; Quatman og Watson, 2001). Ranns6kn Gadbois
and Bowker (2007) syndi aftur & méti engan mun & almennu sjalfstrausti p6 drengir i rannsokninni
segoust vera anaegdari og hefou jakvaedari likamsvitund en stilkurnar. Rannséknir hafa lika synt ad
drengir eru sjalflaegari (e. ego-oriented) en stilkur, leggja meiri aherslu a keppni, syna minni kvida og
meta iprottagetu sina haerra en stulkur, en ekki meeldist kynjamunur & likamsvitund og ahyggjum af
mistékum i keppni (Cartoni, Minganti og Zelli, 2005; Digelidis og Papaioannou, 1999).

Markmid hugraenna préfa er ad meta hugreena feerni. pPo talid sé ad hugreen og likamleg feerni
tengist hefur ekki tekist ad Gtbta prof sem meela pessi tengsl (Orlick, 1986). ipréttasalfraedin skodar
hugraena feerni Gt fra ymsum péattum. Ein leid er ad skoda ahrif andlegra og lifedlisfraedilegra pétta a
likamleg viobrogo (e. psychophysiological orientation) en pa er fylgst med 6sjalfradri likamsstarfsemi
t.d. hjartsleetti. Onnur leid er ad skoda tengsl umhverfis, hugsana, hegdunar, tilfinninga og likamlegra
vidbragda (e. cognitive-behavioral orientation) og fa pannig heilsteyptari mynd af hugraenni faerni
(Weinberg og Gould, 2007).

OMSAT-3 (Ottawa Mental Skills Assessment Tool) er pr6f sem metur hugreena faerni & vioum
grunni. Um er ad raeda sjalfsmatslista sem inniheldur 48 stadheefingar sem meta hugreena faerni.
Listinn veitir dbyggilegar upplysingar um hugreena styrkleika og veikleika einstaklinga (Durand-Bush,
Salmela og Green-Demers, 2001). Profid er vidurkennt i rannséknum & hugreenni feerni. Innri

areidanleiki préfsins er = 0,78 (alpha) og &areidanleiki profsins r = 0,63 (Bota, 1994).
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3 Markmio

Tilgangur rannséknarinnar var ad kanna tengsl likamshreysti (e. physical fithess), hreyfifeerni (e.
motor competence), nidurstadna a greindarprofi og hugraennar feerni (e. cognitive skills) hja 15-16 ara
unglingum i 10. bekk. Undirmarkmi® rannséknarinnar var ad bera saman likamshreysti, hreyfifaerni,
nidurstddur greindarpréfs og hugreena feerni tveggja hopa nemenda Gr 10. bekk. Annars vegar
nemenda ar tveimur grunnskélum i Reykjavik og hins vegar nemenda i 10. bekk sem tilheyréu

unglingalandslidshépum i premur ipréttagreinum og eru flokkadir sem afreksipréttaunglingar.
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4 Efni og adferdir
4.1 Uppbygging rannsoknarinnar

Rannso6knin var fylgniathugun og samanburdarrannsékn unnin i samvinnu vid KSi, HSI, FRI og skéla-
og fristundasvid Reykjavikur. Konnud voru tengsl likamshreysti, hreyfifeerni, nidurstadna &
greindarpréfi og hugreennar faerni hja 15-16 ara unglingum i 10. bekk. Undirmarkmid rannsoknarinnar
var ad bera saman likamshreysti, hreyfifeerni, nidurstodur greindarprofs og hugreennar feerni tveggja
hépa nemenda Ur 10. bekk. Annars vegar nemenda Ur grunnskélum i Reykjavik og hins vegar
nemenda i 10. bekk sem tilheyrdu unglingalandslioshopi og eru flokkadir sem afreksipréttaunglingar.

4.2 Framkveemd

Meelingar rannsoknarinnar voru framkvaemdar i mars og april 2009 og féru fram i tveimur olum fyrir
skolahdpana og i Laugardalshéll og ipréttahisinu & Seltjarnarnesi fyrir afrekshépana. Vio framkveemd
préfanna voru 12 adstodarmenn, sjd nemar a pridja namsari i BS nami i ipréttafraedi vid Haskdélann i
Reykjavik (HR) auk fimm kennara a iprottafreedisvioi HR. beir fengu allir pjalfun i ad leggja profin fyrir.
Adstodarfolkid var sérhaeft i pvi préfi sem pad sa um, pannig ad allir patttakendur fengu sému
leidbeiningar og meelanda & hverju profi fyrir sig. batttakendum i rannsékninni var radad nidur a proéfin
og feerdu sig milli stddva pannig ad allir patttakendur téku préfin i sému r6d. Polhlaupid var sidasta
prof hja ollum patttakendum. Greindarprofid og hugraena feerniprofid var lagt fyrir alla péatttakendur i

kennslustofum samdeegurs adur en likamshreystiprofid og hreyfifeernipréfid var lagt fyrir.

Vid framkveemd rannsoknarinnar var studst vid stodlud préf. Vio val a likamshreystiprofum og
hreyfifeerniprofum var haft i huga ad pau veeru framkveemanleg i skoélaipréttasal fyrir storan hop a
stuttum tima. Til ad meta greind var Raven-greindarprofid lagt fyrir og til ad maela hugreena feerni var
OMSAT-3 profio lagt fyrir patttakendur. Proftiminn var 2% klukkustund fyrir hvern einstakling og var
rannséknarhopnum skipt nidur i fjéra hopa. Afreksipréttah6punum var skipt nidur i tvo hépa og peir
préfadir a tveimur laugardagseftirmiodégum. Skoélah6pnum var skipt i tvo hépa sem voru préfadir a
skolatima, hvor hopur i sinum skoéla og skolaipréttahuisi. Allir patttakendur og foreldrar peirra fengu
upplysingablad par sem sagt var fra rannsokninni, markmidi hennar, deetlun og tilgangi. Foreldrar
patttakendanna skrifudu undir upplyst sampykki. | upplystu sampykki kom fram ad pétttakandi gaeti
heett i rannsékninni hvenaer sem veeri &n pess ad geta til um &staedur. Sampykki Visindasidanefndar
var fyrir rannsokninni (VSN 09-009).

4.3 batttakendur

pétttakendur i rannsokninni voru 141 unglingur, 15-16 &ra, faeddir arid 1993. Allir voru nemendur i 10.
bekk skélaarid 2008-2009. Eitthundrad og sjo unglingar, hér eftir nefndur skélahépur, voru valdir ar
tveimur grunnskolum Reykjavikur, Seljaskdla og Hagaskola. bar af voru stdlkur 48% eda 51 og
drengir 52% eda 56. Nemendum Ur pessum skolum var bodin patttaka pvi umhverfi peirra var talid
gefa g6da mynd af borgarsamfélaginu med blandada byggd. Ollum nemendum i 10. bekk beggja
skola var bodin patttaka. Auk pess voru 34 unglingar, hér eftir nefndur afrekshopur, valdir ar

unglingalandslidshépum KSi, HSI og FRI, veturinn 2008-2009. Unglingalandslidspjalfarar sérsam-
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bandanna priggja véldu i unglingalandslio samkveemt peim adferoum sem vidgengust hja hverju
sérsambandi fyrir sig. | afrekshépnum voru 8 unglingar Gr knattspyrnu, 13 Gr handknattleik og 13 ur

frialsiprottum. i afrekshopnum var 21 stilka eda 62% og 13 drengir eda 38%.

4.4 Meeliteeki

4.4.1 Hreyfifeerniprof

MABC-2 hreyfifeernipréfid (Henderson o.fl,, 2007) var notad til ad afla gagna um hreyfifaerni
patttakenda. MABC-2 hreyfifeerniprofid er endurbeett prof fra MABC (Henderson og Sugden, 1992) en
pad var byggt a Test of Motor Impairment (TOMI) (Stott, Moyes og Henderson, 1984). MABC-2
hreyfifeernipréfido er stadlad préf a hreyfifeerni barna og unglinga 3-16 ara. Préfido er samsett af
mismunandi sefingum sem midadar eru vio aldur patttakenda. Profid skiptist i 8 verkefni sem maelir
prja peetti, sem eru (1) finhreyfingar (e. manual dexterity), (2) boltafeerni (e. ball skills) og (3) jafnveegi
(e. static and dynamic balance) (Henderson o.fl., 2007). Lysing & profpattum MABC-2 fylgir hér fyrir
nedan.

(1) Préfprautir fyrir finhreyfingar:

Snua pinnum & spjaldi (Turning Pegs)

| verkefninu & ad snua vid 12 pinnum & spjaldi eins hratt og moégulegt er. Timi er meeldur i sekGndum.
Baedi vinstri og heegri hendi préfud. Hamark tveer tilraunir & hendi. Byrja skal a hendinni sem
péatttakandi skrifar med.

Méta prihyrning (Triangle with Nuts and Bolts)

i verkefninu & ad skrafa saman prja ilanga hluta og mynda prihyrning eins hratt og mégulegt er. Timi

er meeldur i sekindum. Hamark tveer tilraunir.
Draga linu (Drawing Trail)
i verkefninu & ad draga linu & stadlad blad & milli tveggja Gtlina sem mynda braut fra dkvednum

upphafspunkti ad endapunkti. Leitast skal vid ad dregin lina skarist hvergi vid Gtlinurnar sem mynda

brautina. Fjoldi skarana dreginnar linu vid Gtlinur taldar. Hamark tveer tilraunir.
(2) Préfprautir fyrir boltafeerni:
Kasta og gripa (Catching with one Hand)

i verkefninu & ad kasta tennisbolta i vegg af tveggja metra faeri med annarri hendi og gripa med sému
hendi. Baedi vinstri og heegri hendi eru préfadar. Tiu tilraunir eru framkveemdar med hvorri hendi og

skradur er fjoldi heppnadra tilrauna med hvorri hendi. Frjals kastadferd.
Kasta a skotmark (Throwing at Wall Target)

| verkefninu & ad kasta tennisbolta & skotmark i hofudhaed med annarri hendi af 2,5 metra faeri.

Einungis rikjandi hendi préfud i 10 tilraunum og skradur er fjoldi heppnadra tilrauna. Frjals kastadferd.
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(3) Préfprautir fyrir jafnveegi:
Stdédujafnveegi a bordi (Two-Board Balance)

i verkefninu & ad standa jafnfeetis & jafnveegisbordi i 30 s. Heell fremri fotar nemur vid ta aftari fotar. Ef
patttakandi missir jafnvaegid adur en 30 s eru lidnar faer hann adra tilraun.

Ganga afturabak a linu (Walking Toe-to-Heal Backwards)

| verkefninu & ad ganga afturabak & mjorri linu sem er 4,5 m 16ng. Patttakandi & ad feta sig aftur & bak med
pvi ad setja taer 4 aftari faeti & moti heel a fremra faeti. Fjoldi feta er skradur sem tekst ad framkvaema rétt.
Ekki ma fara Gt af linunni eda snerta golf med lausa feetinum til ad na eda halda jafnvaegi, laga fétinn eftir
ad buid er ad stiga nidur a linuna eda hafa bil a milli feta. Hamark tvaer tilraunir.

Hoppa a milli reita (Zig-Zag Hopping)

i verkefninu & ad hoppa milli sex reita & 63rum faeti. Upphafstada er & 68rum feeti i fyrsta reit. Baedi
haegri og vinstri fétur préfadur. Fjoldi heppnadra hoppa skradur. Lenda verdur standandi i jafnveegi
eftir fimmta og sidasta hoppid. Pad mé ekki hoppa ut fyrir reitina, ekki tvihoppa og lausi foturinn ma
ekki snerta golfio. Hamark tveer tilraunir & hvorn fot.

Urvinnsla nidurstadna Gr MABC-2.

Stig patttakenda voru skrad i hverju verkefni & par til gerd Urlausnareydubl6d. Heildarstigafjoldi (Standard

Score) fundinn Gt samkveemt reglum MABC-2 profsins. [ toflu 1 ma sjé hvernig finna & Gt hundradsmork (e.

Percentile) og stédludu stigin (e. Total Score) Ut fra heildarstigum (e. Standard Score).
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Tafla 1 - Heildarstigafjoldi (e. Standard Score), stadladur stigafjoldi (e. Total Score) og stig
midad vid hundradsmork (e. Percentile) & MABC-2 hreyfifeerniprofi.

Heildarstig Stdolud stig Hundradsmork
19 108+ 99,9
18 105-107 99,5
17 102-104 99
16 99-101 98
15 96-98 95
14 93-95 91
13 90-92 84
12 86-89 75
11 82-85 63
10 78-81 50

9 73-77 37
8 68-72 25
7 63-67 16
6 57-62 9
5 50-56 5
4 44-49 2
3 38-43 1
2 30-37 0,5
1 <29 0,1

Edlileg hreyfifeerni telst vera yfir 15. hundradsmorkum (e. percentile), likur & hreyfifeerni
vandamalum eru midud vid 5.-15. hundradsmérk og hreyfifeernivandamal undir 5. hundradsmérkum
(Henderson o.fl., 2007).

4.4.2 Likamshreystiprof

Préfin sem notud voru til ad meta likamshreysti voru polpréf, kraftpréf, hradaprof og lidleikapréf. brju
profanna, polprofid, kraftpréfid og hradaprofid eru hluti af Test of Physical Fitness (Fjartoft, Pedersen,
Sigmundsson og Vereijken, 2003; Fjgrtoft o.fl., 2011) og lidleikaprofid er hluti af Eurofit profinu (Adam,
Klissouras, Ravazollo, Renson og Tuxworth, 1998). Likamshreystiprofin maela getu a fjorum helstu
pjalfunarpattum likamshreysti. Vid val & likamshreystiprofum var haft i huga ad pau veeru
framkvaemanleg i skolaipréttasal og krefdust ekki flokins bunadar. Oll profin eru vidurkennd i

rannsoknum & likamsshreysti. Lysing a likamshreystiprofum fylgir hér fyrir nedan.

polprof, 6 min hlaup: Markmid patttakenda er ad hlaupa eins langa vegarlengd og mégulegt er a 6
mindtum. Hlaupid er i kringum 9x18 m voll (blakvoll), sem afmarkadur er med keilum. Eftir sex
minatur stédva patttakendur, standa par sem peir haettu og eru hringirnir pa taldir saman auk peirra
metra sem farid var umfram pa. Hver pétttakandi faer eina tilraun en tiu einstaklingar hlaupa i einu.

Meelt er i metrum.
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Kraftprof, langstokk an atrennu: Markmid patttakenda er ad stokkva eins langt og mégulegt er r
jafnfaetisstodu og lenda jafnfeetis. Patttakandi stekkur eins langt og hann getur & laréttu golfi og er meelt fra
stokklinu par sem fremsti hluti foétar nemur vid og ad aftasta snertifleti eftir lendingu (oftast aftari heel). Hver

patttakandi faer tveer tilraunir og su betri gildir. Mzelt er i metrum og sentimetrum.

Hradapraéf, 20 m hlaup: Markmid pétttakenda er ad hlaupa 20 m vegalengd & sem stystum tima. Reesir
gefur merki vio upphafslinu og timavérdur vid endalinu setur skeidklukku af stad. Patttakandi hleypur Gr
standandi vidbragdsstodu med fremri fot vid raslinu eins hratt og hann getur yfir 20 m endalinu og
timavorour stédvar klukkuna pegar brjost patttakanda fer yfir endalinuna. Hver patttakandi feer tveer

tilraunir og gildir st betri. Meelt er i sekindum med nékvaemni upp & 1/10 Ur sekdndu.

Lidleikaprof, setseilingarprof (e. sit and reach test): Markmid patttakanda er ad teygja efri hluta
likamans fra mjodmum, buk og handleggi eins langt fram og mogulegt er i setstddu, an pess ad
beygja hné. lljar eru settar vid enda a meelikassa og parf ad halda lokastédunni i tveer sekdndur.
Setseilingarmeelikassinn er stadlad meelitseki sem notad er vid préfun 4 lidleika aftan i leerum og baki.
Hver patttakandi feer tveer tilraunir og su betri gildir. Par sem iljar nema vid kassann synir
meelikvardinn 15 sentimetra. Meelt er i sentimetrum.

Heildarnidurstada Gr likamshreystipréfunum fjérum

Arangur allra patttakenda i hverju profi var skrédur og heildarlikamshreystistig reiknud med pvi ad

breyta nidurstédum ar 6llum fijérum préfunum i Z stig.

4.4.3 Hugreent feerniprof

I rannsokninni var notad Ottawa Mental Skills Assesment Tool (OMSAT-3 préfid) til ad meela
hugreena feerni (Durand-Bush o.fl., 2001). Notast var vid islenskri Gtgafu préfsins en han byggir a
pydingu Hauks Inga Gudnasonar (2006). Profio samanstendur af 48 stadhaefingum sem meta
hugreena feerni. Svarmoguleikarnir eru & fimm punkta Likert kvarda, fra pvi ad vera algerlega
6sammala (1) til algerlega sammdla (5). Profid skiptist i prjd grunnpeetti og tolf undirpeetti.
Grunnpeettirnir prir meta grundvallar hugreena feerni (e. foundation skills), sallikamlega feerni (e.
psychosomatic skills) og vitraena faerni (e. cognitive skills). Grundvallar hugraen feerni samanstendur af
premur undirpattum; markmidssetningu (e. goal setting), sjalfstrausti (e. self-confidence) og
skuldbindingu (e. commitment). Sallikamleg feerni samstendur af fjorum undirpattum;
streituviobrégdum (e. stress reaction), slokun (e. relaxation), 6ttastjérnun (e. fear control) og virkjun
(e. activation). bridji grunnpatturinn, vitreen feerni, samanstendur af fimm undirpattum;
skynmyndanotkun (e. imagery), hugreenni pjalfun (e. mental practice), einbeitingu (e. focusing),

athyglisstjornun (e. refocusing) og keppnisaaetlun (e. competition planning).

4.4.4 Greindarprof

Raven Standard Progressive Matrices (Raven SPM) var notad til ad meela greind patttakenda. Profid
er fimm kafla oyrt greindarprof. Hver kafli inniheldur 12 prautir, samtals 60 Urlausnarpeetti. Prautirnar
felast i a0 meta samband myndar eda munsturs sem hluti hefur verid fjarlaegdur Ur. batttakendur velja

flarleegda hlutann r sex til tta moguleikum. Hver flokkur byrjar & 1éttum Urlausnarefnum en endar a
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floknari. Raven SPM meelir aimennan patt greindar (g-patt). I préfinu vinnur hver og einn & sinum

hrada fra byrjun an truflana. Allir aldursflokkar fa sama proéfio (Raven o.fl., 2003).

4.5 Urvinnsla/ greining

Vid drvinnslu gagnanna var notast vio tolfraediforritid SPSS (Statistacal Package for the Social
Science atgéafa 19.0). Myndir og t6flur voru unnar i Excel forritinu. Fj6lpatta linuleg adhvarfsgreining
var notud til ad kanna tengsl & milli heildararangurs i faerni- eda greindarpréfunum fjérum, par sem
hépa- og kynbreyturnar voru alltaf hafdar med i likénum til ad leidrétta tengslin fyrir pessum breytum.
begar heildarnidurstddur voru skodadar fyrir einstok feerni- eda greindarprof var notud fidlpatta
dreifnigreining (factoral ANOVA) par sem einnig var profad fyrir vixlhrifum & milli kynja- og
hépbreytanna vardandi tengsl peirra vid vidkomandi svarbreytu. Undirpeettir feerni- og
greindarpréfanna voru bornir saman a milli skéla- og afrekshopa med einféldu t-profi. Tolfraedileg
marktektarmaork eru 0,05.
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5 Nidurstéour

Gerd verdur grein fyrir nidurstodum rannsoknarinnar med tvennu mati. | fyrsta lagi verdur tengslum & milli
arangurs & greindarprdfinu, hreyfifeernipréfinu, hugraena feernipréfinu og likamshreystiprofinu lyst hja
patttakendum. | 68ru lagi verdur arangur afrekshops og skolahops & préfunum fjorum borinn saman.

I rannsokninni var 141 patttakandi, par af 69 drengir (48,9%) og 72 stulkur (51,1%). Eitthundrad og
sjo pétttakendur voru nemendur Ur 10. bekk tveggja grunnskoéla i Reykjavik og 34 patttakendur voru
afreksunglingar Ur knattspyrnu, handknattleik og frjalsiprottum & sama aldri. Medalaldur pétttakenda
var 15 ar og 9 manudir og stadalfravik 3,6 manudir. Gogn frd 134 patttakendum voru notheef vid
arvinnslu & Raven greindarpréfinu, 133 & MABC-2 hreyfifeerniprofinu, 119 a likamshreystipréfinu og
118 4 OMSAT-3 hugraena feerniproéfinu.

Ekki meaeldust markteek tengsl a milli &rangurs i greindarpréfinu og arangurs i hinum premur
profunum (hugreena faerniprofinu, hreyfifeernipréfinu og likamshreystipréfinu), pegar leidrétt var fyrir
kynjamun og mun & hépunum i fidlpatta adhvarfsgreiningu (Tafla 2). Ekki maeldust heldur markteek
tengsl & milli arangurs & hugraena faernipréfinu og hreyffaernipréfinu. A hinn boginn reyndist marktaek
jakveed fylgni & milli arangurs a likamshreystiprofinu annars vegar, og hugreena faernipréfinu og
hreyfifeerniprofinu hins vegar.

Tafla 2 - Fylgni arangurs a greindarprofi, hugraenu faernipréfi, hreyfifaernipréfi og
likamshreystipréfi pegar leidrétt er fyrir kynjamun og mun & hépum.

Svarbreyta Skyribreyta P-tolur Kyn  Munur  P-tolur Hépur Munur  P-tolur
srr;i“dar' Hreystipréf 0,12 027)  Kyn 31 (0,06) Hopur 0,46  (0,83)
pGrr;i“dar' grr;}’ fifeerni--— 4 o1 0,93) Kyn 28  (0,06) Hépur 18  (0,32)
pGrr;i“dar' Pa‘;?nrlfr”cff 0,04 0,73) Kyn 34 (0,02  Hépur 15  (0,40)
;‘;?nrifr”g]: Hreystiprof 0,37 (<0,001)* Kyn 4,8 (0,30) Hopur 12,9  (0,04)*
Pa‘;?nrifr”g; E{g}}’f”aemi' 013 021) Kyn -1,1  (0,80) Hopur 17,8 (<0001
Hreyfifaerni-

orof Hreystiprof 0,35 (<0,001)* Kyn 1,2 (0,004)*  Hoépur 1,1 (0,04)*

* Marktaek fylgni; fidlpatta adhvarfsgreining
Munur = drengir — stalkur; leidréttur munur sem feest Ur fjdlpatta adhvarfsgreiningunni
Munur = skélahopur — afrekshépur; leidréttur munur sem faest Ur fijdlpatta adhvarfsgreiningunni

pegar arangur & profunum er skodadur nanar fyrir hvert prof fyrir sig, kemur i ljés ad munurinn & hépunum
tveimur, skélahdpi og afrekshopi, er s sami medal drengja og stulkna i 6llum préfunum fiérum, p.e. hvergi
fundust markteek vixlhrif (Myndir 1-4). begar leidrétt var fyrir mun a kynjum i fidlpatta dreifnigreiningunni,
reyndist afrekshépurinn standa sig markteekt betur a hugraena feerniprofinu (Mynd 2), hreyfifaernipréfinu
(Mynd 3) og likamshreystiprofinu (Mynd 4) en ekki & greindarpréfinu (Mynd 1). Drengir komu markteekt
betur Gt a likamshreystiprofinu (Mynd 4) en stalkur, en ekki var markteekur munur a arangri kynjanna i

hinum préfunum ef leidrétt er fyrir mun & hépunum (Myndir 1-3).
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Greindarprof
60 r Vixlhrif: p=0,07
55 -~ T
w 45 -
c L —Stulkur
g . 0,35
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25 -
20
Skélahépur Afrekshépur
Drengir n=52 Drengir n=13
Stulkur n=48 Stalkurn=21

Mynd 1 - Samanburdur & sk6lahopi og afrekshépi a Raven greindarprofi fyrir bsedi drengi og
stulkur. Medaltal og stadalfravik synt. Fjolpatta dreifnigreining med vixlhrifum.

Hugraent faerniprof
240 Vixlhrif: p=0,35
Q0220 -
el .
Vo000 - ——Drengir
o™
|L180 L —Stualkur
< _
£160 - p=0,46
<0,001*
O 140 - P>
120
Skélahépur Afrekshépur
Drengir n=45 Drengir n=10
Stulkur n=37 Stulkur n=18

Mynd 2 — Samanburdur a skdlahépi og afrekshépi & OMSAT-3 hugraenu faernipréfi fyrir baedi
drengi og stulkur. Medaltal og stadalfravik synt. Fjélpatta dreifnigreining med
vixlahrifum.
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Hreyfifaerniprof
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Mynd 3 - Samanburdur & sk6lahopi og afrekshépi a MABC-2 hreyfifeerniprofi fyrir beedi drengi
og stulkur. Medaltal og stadalfravik synt. Fjolpatta dreifnigreining med vixlhrifum.

Likamshreystiprof
8 1 Vixlhrif: p=0,93
6 L
4 - .
——Drengir
200 °
s 0o - —Stulkur
N2 p<0,001*
4 p<0,001*
6 -
-8
Skélahépur Afrekshépur
Drengir n=48 Drengir n=10
Stulkur n=46 Stalkur n=15

Mynd 4 - Samanburdur & skélahépi og afrekshépi & likamshreystiprofi fyrir baedi drengi og
stulkur. Medaltal og stadalfravik synt. Fjolpatta dreifnigreining med vixlhrifum.

Markteekur munur meeldist & afrekshépi og skoélahopi a ollum fijorum undirpattum likamshreysti-
profsins, langstokki an atrennu, 20 m spretthlaupi, 6 min polhlaupi og lidleikaprofi (Tafla 3). Afreks-
hépurinn stokk ad medaltali 34 cm lengra i langstokki an atrennu, og hljop 0,4 s hradar ad medaltali
en skélahopur & 20 m spretthlaupsproéfinu. Afrekshopurinn hljop ad medaltali 202 m lengra i 6 min

polpréfinu og teygdi sig ad medaltali 6,6 cm lengra & lidleikapréfinu en skdlah6purinn.
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Tafla 3 - Arangur afrekshéps og skélahéps a fjorum undirpattum likamshreystiprofsins,
langtokki an atrennu, 20 m spretthlaupi, 6-min polhlaupi, lidleikapréfi og samtals.

Préf/Undirpéttur Hopur Medaltal Stadalfravik Fjoldi (n)
afrekshopur 201* 33 32
Langstokk an atrennu (cm) o
skolahopur 167 43 103
skélahopur 3,9 0,5 103
i afrekshopur 1326* 138 25
6 min polhlaup (m) o
skolahopur 1124 183 95
afrekshopur 36,7* 7,2 34
Lidleikapréf (cm)
skolahopur 30,1 9,7 107
afrekshopur 2,4* 2,0 25
Likamshreysti (z-stig)
skolahopur -0,8 2,7 94

*Markteekur munur & milli hépa (p<0,01); t-prof

Marktaekur munur meeldist a afrekshdpi og skolahépi a tveimur préfpattum af premur & MABC-2
hreyfifaernipréfinu, finhreyfingum og boltafeerni (Tafla 4). Afrekshépurinn nadi markteekt betri arangri
en skdélah6purinn a 6llum premur grunnpattum OMSAT-3 préfsins, grundvallar hugraenni faerni,
séllikamlegri faerni og vitreenni faerni (Tafla 5). AfrekshOpurinn nadi marktaekt betri arangri a sjo
undirpattum af tolf eda markmidssetningu, sjélfstrausti, skuldbindingu, virkjun, skynmyndanotkun,
hugraenni pjalfun, og keppnisaasetlun. A hinum fimm undirpattunum meeldist ekki marktaekur munur
eda a streituviobrogdum, éttastjérnun, slokun, einbeitingu og athyglisstjornun (Tafla 5).

Tafla 4 - Arangur afrekshops og skélahops & premur undirpattum & MABC-2
hreyfifeernipréfinu, finhreyfingum, jafnveegi, boltafeerni og samtals.

Prof/Undirpattur Hépur Medaltal Stadalfravik Fjoldi (n)

Finhreyfi (stig) afrekshopur 8,7* 2,0 33
inhreyfingar (sti
’ J skélahépur 7,0 2,6 105
Jafnveegi (stig) afrekshopur 12,5 2,2 33
skolahopur 11,7 2,4 103
Boltafzerni (stig) afrekshopur 12,6* 1,8 34
oltafaerni (sti
? skélahopur 10,4 3,2 107
Hreyfiteerni s (stig) afrekshopur 11,1* 15 32
reyfifaerni samtals (sti

? skélahépur 9,2 2,4 101

* Marktaekur munur & milli hopa (p<0,001); t-prof
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Tafla 5 - Arangur afrekshops og skélahdps & premur grunnpattum og tolf undirpattum

OMSAT-3 hugraena feerniproéfsins.

Undirpattur Hopur Medaltal Stadalfravik (+) Fjoldi (n)
afrekshépur 15,2* 24 33
Markmio ) ’pu
skolahopur 13 3,7 91
» afrekshopur 16,7* 2,7 34
Sjalfstraust o
skolahopur 13,9 3,8 92
afrekshépur 16,3* 3,1 34
Skuldbinding SXsnop
skolahopur 12,1 3,8 91
afrekshépur 22,5 2,7 31
Streituvidbrogd SXsnop
skolahopur 22,0 3,2 90
3 L afrekshopur 23,5 2,2 34
Ottastjornun L
skolahopur 23,1 29 92
. afrekshoépur 14,0 2,8 34
Slékun L
skolahopur 13,0 3,0 90
o afrekshoépur 14,2* 2,1 34
Virkjun s
skolahopur 12,2 3,4 90
) . afrekshopur 23,2 3,1 32
Einbeiting L
skolahopur 22,8 31 90
L afrekshopur 21,2 2.9 33
Athyglisstjornun L,
skolahopur 21,9 3,2 90
afrekshopur 14,9* 2,6 33
Skynmyndanotkun L,
skolahopur 12,4 3,5 90
L afrekshopur 13,5* 3,0 34
Hugreen pjalfun L,
skolahopur 11,1 3,1 91
o, afrekshopur 13,8 * 2,3 34
Keppniséeetlun L,
skolahopur 10,9 3,5 89
) afrekshopur 48,0* 7,1 33
Grundavallar feerni L
skolahopur 39,0 10,3 91
o . afrekshopur 74,2* 6,9 31
Sallikamleg feerni L
skolahopur 70,6 6,6 87
) ) afrekshopur 86,9*% 10 30
Vitreen feerni L,
skoélahopur 79,0 8,8 85
Hugraen feerni afrekshépur 209,4* 18,4 28
samtals skolahopur 188,6 22,5 82

* Markteekur munur & milli hépa (p<0,001); t-prof

32



6 Umreaeda

Helstu nidurstdédur voru ad ekki meeldist fylgni & milli arangurs a Raven-greindarprofi og hinna priggja
profanna. Fylgni &rangurs & likamshreystipréfinu og OMSAT-3 hugraena faerniprofsins meeldist
markteek og nidurstédur Ur MABC-2 hreyfifeernipréfinu h6fdu markteeka fylgni vid nidurstddur ar
likamshreystipréfinu (Tafla 2). Meginmarkmid rannsoéknarinnar var ad kanna pessi tengsl. begar
arangur skolahéps og afrekshdps var borinn saman nadi afrekshépur marktaekt betri arangri a
likamshreystiprofi, MABC-2 hreyfifeerniprofi og OMSAT-3  hugreenu faernipréfi. A Raven-
greindarpréfinu  meeldist ekki markteekur munur & hépunum (Myndir 1-4). Undirmarkmid

rannsoknarinnar var kanna mun & pessum pattum.

6.1 Tengsl greindar, hreyfifeerni, hugreennar feerni og likamshreysti.

Nidurstédur rannséknarinnar syndu ad tengsl milli Raven-greindarpréfs og hinna priggja megin-
profanna meeldust ekki markteek. Nidurstddurnar benda til ad meiri tilhneiging sé til tengsla & milli
likamshreysti og hugreennar faerni en & milli hugreennar feerni og greindar. Greind er talin ein af
mikilveegustu eiginleikum mannsins og eetla meetti ad greind hefdi sterkari tengsl vid hugraena faerni
en likamshreysti. Rannsékn & greind ungra barna og apa leiddi pé i ljos ad p6 svo ad greind peirra
veeri & svipudu stigi pa héféu bérnin préadri faerni til ad glima vio félagslegt umhverfi (Herrmann, Call,
Hernandez-Lloreda, Hare og Tomasello, 2007). Ranns6kn McClelland (1973) sem haféi vidteek ahrif &
umreedu um greind syndi fram a réttmeeti greindarprofa til ad segja fyrir um namsarangur en réttmeeti
peirra til a0 maela adra feerni i lifinu veaeri lagt. Prof sem maela hugraena feerni eru talin betri meelikvardi
a félagslega feerni, starfsframa og hegdun einstaklingsins en greindarprof (Barrett og Depinet, 1991).
Tengsl greindar og hreyfifeerni meeldust ekki marktaek i rannsokninni sem er i samraemi vid rannsékn
Smits-Engelsman og Hill (2012) sem syndi ad baedi g6d og slok hreyfifeerni meeldist & 6llum stigum
greindar. Pad ad nidurstodur greindarpréfs syndu ekki marktaek tengsl vid hreyfifeerni eda
likamshreysti kom ekki & ovart midad vid ofangreindar rannséknir sem syna ad greindarpréf spa
einungis fyrir um afmarkada peetti adallega namsarangur og virdast pvi hafa litil tengsl vid hreyfifaerni

eda likamshreysti.

Ekki meeldust markteek tengsl a milli greindar og hugreennar faerni en aftur a moti meaeldust
marktaek tengsl & milli hugraennar faerni og likamshreysti pegar leidrétt haféi verid fyrir kynjamun og
mun & hépum. Af pessum nidurstodum ma leida hugann ad pvi hvort likamleg hreystipjalfun hafi
jakvaed ahrif a hugreena faerni unglinga eda hvort hugraen feerni efli med einhverjum heetti
likamshreysti. Fa eiginleikar eins og markmidssetning, sjélfstraust, einbeiting og skuldbinding meiri
Orvun hja peim sem stunda iprottir af miklu kappi en hja peim sem stunda paer minna eda alls ekki?
Hvad er pad i iprottaidkuninni sem hugsanlega eflir hugraenu faernina? Hugsanlega hafa likamlegar
efingarnar, hradaeefingar, poleefingar, krafteefingar og lidleikasefingar bein ahrif & hugreena feerni.
Rannsoknir hafa synt jakvaed ahrif polaefinga & hugreena feerni. boleefingar hafa ahrif a byggingu
heilans (Colcombe o.fl., 2003), haraedum fjolgar sem eykur blddflaedi og surefnisflutning til heilans og
flutning Urgangsefna fra honum. bessar breytingar & heilanum hafa jakvaed ahrif a hugreena faerni

(Allegrante, 2004; Endres o.fl., 2003; Singh, Uijtdewilligen, Twisk JR, van Mechelen og Chinapaw,
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2012). Trudeau og Shepard (2008, 2010) syndu fram & tengsl & milli hreyfingar og baettrar
athyglihaefni og milli hreyfingar og aukins sjalfstrausts. Auk pess syndu peir fram a beetta hugraena
feerni strax ad lokinni hreyfingu. Atla ma ad markvissar afingar til eflingar einum eda fleiri
pjélfunarpattum krefjist markmidssetningar, einbeitingar, aga og skuldbindingar. Markmidssetning i
iprottum er talin beeta arangur (Kyllo og Landers, 1995; Senécal, Loughead og Bloom, 2008) og
skammtimamarkmid auka likur & ad langtimamarkmid naist. Markmidssetning hefur ahrif a hvernig
ipréttamadur leggur sig fram, prautseigju hans og athygli og endurgjéf er naudsynleg til ad
markmidssetning hafi tileetlud ahrif (Locke og Latham, 1985). bPannig ma gera rad fyrir ad reglulegar

eefingar sem mida ad settu marki pjalfi hugreena feerni.

bjalfun teeknilegrar feerni i iprottum byggir & likamlegum eiginleikum eins og krafti, poli, hrada og
lidleika, og svo hugraeenum eiginleikum eins og skynmyndanotkun og einbeitingu. Fyrsta skrefio i
teeknikennslu iprotta er ad ipréttamadurinn fai rétta mynd i huga sinum af pvi hvernig tiltekin hreyfing
eda teekniatridi a4 ad lita ut. Viokomandi hreyfing er sidan framkveemd aftur og aftur par til ad han er
teeknilega rétt framkveemd og hreyfingin verdur o6sjalfrad i umhverfi par sem ipréttamadurinn verdur
ekki fyrir truflun fr& andsteedingi eda 6drum adsteedum. Sidan parf ad pjalfa sig i pvi ad geta
framkveemt viokomandi teekniatridi i keppni vid andsteedinga og undir peim prystingi sem fylgir
mikilveegum motum (Harre og Barsch, 1982). Litli heili sem &dur var eingdngu talinn vera stjornstéd
hreyfifeerni er na talinn hafa vidteekara hlutverk. Rymisgreind, hreyfifeerni, faernipréun og
tungumalskilningur eru allt eiginleikar sem préast i litla heila. Styrking eda pjalfun eins eiginleika er
talinn efla hina (Allegrante, 2004). bvi ma eetla ad teeknipjalfun i ipréttum sé likleg til ad érva akvedna
hugraena heefni ekki sidur en likamlega. A hinn boginn gengur kenning Edelmans um tauga-
Darwinisma ut 4 ad akvedin areiti styrki tengsl vid dkvedin svaedi i heilanum (Edelman, 1993). Med
pvi ad eefa dkvedna feerni, t.d. hreyfingu, styrkist tauganetid sem er notad til ad framkveema pessa
tilteknu hreyfingu. Med 68rum ordum pu beetir pig i peirri hreyfingu sem pu &fir en &hrif pjalfunarinnar
yfirfeerast ekki a adrar hreyfingar (Haga, Pedersen og Sigmundsson, 2008; Sporns og Edelman,
1993). Nidurstdour rannsoknarinnar syna ekki marktaek tengsl milli hreyfifeerni og hugreennar faerni

sem er i samreemi vid kenningu Edelmans um ad nam sé sérheeft.

bpegar iproéttamenn undirbla sig fyrir mikilveega keppni er oftar en ekki stefnt ad akvednum &rangri
og undirbuningur stendur oftast i einhverja manudi eda &r. Undirbdningurinn er likamlegur,
teeknilegur, leikfreedilegur, taktiskur og salreenn. Salreeni undirbdningurinn felst m.a. i pvi ad eefa sig
vid peer adsteedur sem keppnin fer fram vid eins og t.d. timi dagsins, hitastig umhverfisins,
vallaradsteedur, ahorfendafjdlda, svipada andsteedinga og keppnisreglur. Slikur undirblningur er
liklegur til ad efla hugraena feerni. beir sem stunda iprottir purfa ad leera keppnisreglur og fara eftir
peim. bjalfarar ipréttamanna og lida gefa fyrirmeeli, kenna og pjalfa og eetlast til ad ipréttamennirnir
leeri ad fylgja fyrirmaelum. Patttaka i skipulagdri ipréttastarfsemi pjalfar upp jdkveed samskipti milli
bjalfara og ipréttamanns samkvaemt félagslega- og sidferdilega vidurkenndum vidmidum (Rutten o.fl.,
2007). Hugsanlega eru reglufestan, aginn og samskiptin peettir sem pjalfa og efla hugreena feerni i
skipulégdu ipréttastarfi. Pa ma einnig velta fyrir sér hvort hinar félagslegu adsteedur sem ipréttirnar
eru stundadar vio efli hugreena feerni. Skipulagt ipréttastarf skapar jakveett félagslegt og sidferdilegt

umhverfi (Eccles, Barber, Stone og Hunt, 2003; Rutten o.fl., 2007). Born og unglingar sem taka patt i
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skipulégdu ipréttastarfi beeta félagsfaerni sina og eru éliklegri til ad syna andfélagslega hegdun en peir
sem ekki stunda ipréttir (Rutten o.fl., 2007).

Allt eru petta atridi sem koma til greina sem ahrifavaldar a hugraena faerni peirra sem idka ipréttir.
Fjoldi rannsékna hafa synt ad pad umhverfi sem folk elst upp i hefur ahrif a hegdun pess og athafnir
(Duke, Skay, Pettingell og Borowsky, 2009; Johnson, 2007; Story, Neumark-Sztainer og French,
2002). bvi verdur p6 ekki & méti meelt ad hver einstaklingur faedist med adkvedna heefileika sem hafa
svo mismunandi ahrif a hegdun og gerdir hans. bad sem raedur pvi hvad pessir haefileikar eru
ahrifamiklir er hvernig peir eru virkjadir (Gleitman o.fl., 1999). Rannsoéknir hafa synt fram & ad
unglingar sem stunda iprottir reglulega af miklu kappi hafa meira sjalfstraust en jafnaldrar peirra
(Hausenblas og Downs, 2001; Kristjansson, Sigfusdaéttir og Allegrante, 2010). | kennslu barna og
unglinga er ein adferdin til eflingar a sjalfstrausti ad bla peim adsteedur par sem peir geta aeft
verklega faerni t.d. ipréttir. Med baettum arangri i ipréttum eda verklegum pattum eflist sjalfstraustid og
um leid viljinn til ad fast vid hugraen verkefni s.s. lestur, skrift eda steerdfreedi (Rees og Sabia, 2010).
Hér erum vio ef til vill komin ad peim paetti sem geeti skyrt tengslin & milli likamlegrar hreysti og
hugreennar faerni umfram annad. pad ad na tokum & likamlegum pattum eins og hrada, poli, krafti,
lidleika og teekni med reglulegum iprottasefingum styrkir hugsanlega idkandann i trunni & ad hann geti
tileinkad sér hugraena feerni eins og markmidssetningu, skuldbindingu og ad bregdast rétt vio streitu.
Med 6drum ordum ad sjalfstraustid sem feest med pvi ad beeta likamlegt atgervi auki um leid

sjalfstraustid til ad beeta hugraent atgervi.

Su tilgata er svo skodunarverd ad peir einstaklingar sem bua yfir miklum hugraenum heefileikum
eins og ad setja sér markmid, hafa mikid sjélfstraust og einbeitingu og eru tilbunir til ad skuldbinda sig
til langs tima til ad na arangri velji frekar iprottaumhverfid en eitthvad annad. Ad peir sem hafa
hugreenu heefileikana i miklum meeli geti med peim jafnvel baett upp fyrir minni likamlega
ipréttahaefileika. Einnig ad peir nai jafnvel ad virkja likamlega heefileika sina betur en peir sem ekki
bda yfir eins mikilli hugraenni faerni. Um leid mé aetla ad bdrn og unglingar sem finna ad pau hafi ekki
pessa hugraenu haefni préatt fyrir 4geeta likamlega heefileika flosni frekar upp Ur ipréttum en hinir sem
hafa meiri hugraena heaefileika. Nidurstddur rannséknarinnar eru i samreemi vid fyrri rannséknir sem
syna ad markviss hreyfing og likamshreysti einstaklinga hefur jdkvaed ahrif & hugreena feerni (Penedo
og Dahn, 2005; Trudeau og Shephard, 2008). A£tla m& ad badir paettir hafi ahrif, medfaeddir haefileikar
og umhverfid sem vidkomandi einstaklingur elst upp i. Ad bua yfir miklum medéfeeddum hugraenum og
likamlegum haefileikum til iprétta sem svo eru virkjadir & uppbyggilegan hatt eykur likurnar verulega a
ao godur ipréttaarangur naist.

Markteek fylgni meeldist & milli hreyfifeerni og likamshreysti. Af nidurstédunum méa réda ad
hreyfifeerni hafi meiri tengsl vid likamshreysti en hugraena faerni og greind hja unglingum. Leida ma ad
pvi likum ad unglingar sem eru likamlega hraustir hafi purft ad beita afingum og adferdum til ad verda
hraustari sem Utheimta hreyfifeernipjalfun samtimis. pegar teekni, gréfhreyfingar og finhreyfingar i
mismunandi ipréttagreinum eru pjalfadar parf ad beita vodvakrafti, hrada, lidleika og oftar en ekki poli
i formi endurtekinna hreyfinga. Med 68rum ordum ad pegar teekni hreyfinga er aefd i ipréttum er oft &
sama tima pjalfad upp pol, kraftur, hradi og lidleiki (Barnett o.fl., 2009). Markteek tengsl likamshreysti

og hreyfifeerni komu pvi ekki & ovart. i likamshreystiprofinu var t.d. langstékk an atrennu einn af
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préfpattunum sem krefst baedi krafts og hreyfifeerni. Sama ma segja um 20 m hlaupid sem krefst
hradra hreyfinga og um leid hreyfifeerni. Fyrri rannséknir syna svipadar nidurstddur, ad sterk tengsl
séu & milli hreyfifeerni og likamshreysti hja bérnum og unglingum (Haga, 2008; Stodden o.fl., 2009).
Born sem na slokum &rangri & hreyfifeerniprofum syna slakari arangur a likamshreystipréfum en bérn
sem syna gédan arangur a hreyfifeernipréfum (Hands, 2008; Rivilis o.fl., 2011). Hreyfifeerni virdist
einnig hafa afgerandi ahrif & patttoku einstaklinga i hreyfingu og iprottum og hafi pannig ahrif &
likamshreysti og heilsu peirra (Cantell o.fl., 2008; Fisher o.fl., 2005; MclIntyre o.fl., 2010; Stodden o.fl.,
2008, 2009; Wrotniak o.fl., 2006). Nidurstédur rannsoknarinnar gefa til kynna ad tengsl séu a milli

likamshreysti og hugraennar faerni og likamshreysti og hreyfifeerni hja unglingum & pessum aldri.

Athyglisvert er, ad p6 likamshreysti hafi markteek jakveed tengsl vid baedi hugraena feerni og
hreyfifeerni, pa meaelast ekki marktaek tengsl a milli hugraennar faerni og hreyfifaerni. Pad bendir til pess
ao hafi pjalfun a likamlegum hreystipattum ahrif & hreyfifaerni og hugreena faerni, pa eru pessi ahrif
ekki tengd hvort 60ru, p.e. eru 6hadir peettir. Fyrri rannséknir & hreyfifeerni barna og unglinga hafa
stadfest tengsl & milli hreyfifaerni og likamshreysti (Barnett o.fl., 2009; Haga, 2008; Hands o.fl., 2009;
Stodden o.fl., 2009). Hvada peettir likamshreystinnar pad eru sem hafa mest ahrif a tengslin er ekki
haegt ad fullyrda um. Eins og adur hefur komid fram er liklegt ad hrada-, pol-, kraft-, lidleika- og
teeknipjalfun efli hreyfifserni med endurtekinni beitingu vodva til ad framkveema fjélbreyttar hreyfingar.
bvi betur sem likaminn er pjalfadur verdi hann haefari til ad takast & vid hreyfifeernina. Ef tengsl
likamshreysti og hugreennar feerni byggja a 6¢drum patttum en peim sem tengja hreyfifeerni og
likamshreysti veeri frodlegt ad vita hvada peettir pad veeru. Fyrr var getid um ad peir sem stunda
ipréttir af kappi hafa meira sjalfstraust, eru vanari pvi ad setja markmid og 6liklegri til andfélagslegrar
hegdunar en peir sem ekki stunda iprottir. betta bendir til pess ad tengsl likamshreysti og hugreennar
feerni megi skyra med peim hugreenu pattum sem hugsanlega pjalfast um leid og likaminn er pjalfadur
til ad komast i gott likamshreystiastand. Rannsoknir hafa verid gerda & ahrifum hreyfingar 4 hugreena
feerni sem hafa synt fram a jakvaed ahrif (Etnier, Nowell, Landers og Sibley, 2006).Samt sem &dur parf
ao gera frekari rannsoknir sem geta skyrt pessi tengsl nanar. Tengsl likamshreysti vid hreyfifaerni ma
pbvi hugsanlega skyra med nanum tengslum likamlegra aefinga en tengsl hugreennar faerni vio

likamshreysti med peim hugraenu pattum sem styrkjast med skipulagori pjalfun til likamshreysti.

Hinn moguleikinn, sem ekki er heaegt ad utiloka heldur, er ad hugreen faerni annars vegar og
hreyfifeerni hins vegar séu tveir peettir sem hafa ahrif a likamshreysti 6had hvor 66rum. Synt hefur
verid fram a ad born sem eiga vid hreyfifeernivanda ad strida stunda sidur ipréttir eda hreyfingu en
pau sem hafa betri hreyfifeerni (Cairney, Hay, Faught, Corna og Flouris, 2006; Haga, 2008; Hands
o.fl., 2009; Kantomaa o.fl., 2011). Bérn sem hreyfa sig litid eru mun liklegri til ad halda afram & braut
hreyfingarleysis i gegnum unglingsarin og fram a fullordinsar en bérn sem hreyfa sig mikid (Cairney
o.fl., 2005). Hreyfivenjur sem festar eru i sessi & unglingsarum eru liklegar til ad halda sér til
fullordinsara (Conroy, Cook, Manson, Burning og Lee, 2005). Hreyfing og iprottapéatttaka &
unglingsaldri er mikilveeg forvdrn gegn lifsstilssjgkdomum sidar a eevinni (Ortega o.fl., 2008).
Nidurstddurnar benda til ad peir sem hafa géda hugreena faerni séu haefari til ad setja sér markmid,
skuldbindi sig frekar til reglulegra eefinga og einbeiti sér betur vid framkveemd aefinga og nai betri

arangri i iprottum en peir sem na lakari arangri i hugraenni feerni. bvi ma eetla ad ahrif hugraennar
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feerni a likamshreysti séu fyrst og fremst & hugarfario sem bparf til ad komast i gott
likamshreystiastand. A hinn boginn ma aetla ad ahrif hreyfifeerni & likamshreysti séu frekar likamlegs
edlis en hugarfarslegs edlis. Pannig mé hugsanlega skyra ahrif hreyfifaerni og hugreennar feerni a
likamshreysti sem 6had hvort 66ru. Samt sem adur er mérgum spurningum oOsvarad vardandi tengsl

og ahrif hreyfifaerni, hugraennar feerni og likamshreysti hvert & annad.

6.2 Samanburdur & greind, hugreaenni feerni, hreyfifeerni og

likamshreysti i afrekshop og skélahop og a milli kynja
Eins og kom fram i nidurstodukafla naer afrekshdopur marktaekt betri arangri en skélahépur & premur
meginpréfum af fijorum sem 16gd voru fyrir. A Raven-greindarpréfinu meeldist ekki marktaekur munur &
milli hopanna. Kveikjan ad pessu verkefni var su tilgata héfundar ad ipréttaunglingar sem sinna
aefingum af miklu kappi og na géodum &rangri i ipréttum standi sig einnig vel i skéla. Ef nidurstada
greindarpréfsins segir med nokkurri nakveemni til um ndmsarangur unglinganna (McClelland, 1973)
sem profadir voru stenst ekki su tilgata rannsakanda ad framurskarandi iprottaunglingar standi sig

betur i nami en peir sem stunda ekki ipréttir af sama kappi.

Markteekur munur meeldist ekki & arangri kynjanna a greindarpraéfinu en hluti af skélahdpi drengja nadi
pé aberandi slokustum arangri & Raven-greindarpréfinu midad vid afrekshop drengja og stulkna og
skolahdp stulkna (kemur fram sem meiri dreifni & Mynd 1). Asteedur pess eru hugsanlega paer ad drengir i
skélahdpi &4 pessum aldri vandi sig ekki eins og afreksdrengirnir eda stulkurnar vid ad taka profio.
Afrekshdpsdrengirnir eru veentanlega vanari pvi ad preyta préf af ymsum toga og nalgast préfin med meiri
keppnisanda en jafnaldrar peirra sem ekki stunda ipréttir af jafn miklu kappi. Pvi ma velta fyrir sér hvort

Raven greindarprofid sé réttmaetur meelikvardi & greind og ndmséarangur unglinga & pessum aldri.

Stadalfravik skélah6panna tveggja meeldist mun heerra en afrekshépsins a Raven greindarpréfinu
og dreifing arangurs afrekshépsins pvi minni. Svipadar nidurstédur ma sja a dreifingu nidurstadna Ur
OMSAT-3 hugreena faernipréfinu. Afrekshépurinn nadi markteekt betri arangri & OMSAT-3 hugraena
feerniprofinu en skolah6purinn. begar medatdl og dreifing eru skodud (Mynd 2) kemur i ljos ad
afrekshopurinn er mun péttari og dreifing minni en hja skolahépnum. Aberandi feerri i afrekshopnum
nd slokum é&rangri i hugreenni feerni en i skélahopnum og sama & vid um nidurstddurnar i
greindarproéfinu, hreyfifeerniprofinu og likamshreystiprofinu (Myndir 1,3 og 4). | pessu sambandi ma
leida hugann ad pvi hvort unglingar med laga hugreena faerni nai ekki inn i afrekshopa a landsvisu i
ipréttum og eftir standi unglingar sem hafa géda hugraena faerni. Eda hvort ipréttaiokun af miklu kappi
efli hugraena feerni ekki sidur en likamlega hreysti og hreyfifeerni (Allegrante, 2004). Til ad komast i
unglingalandslidsuarval i fyrrnefndum ipréttagreinum & aldrinum 15-16 ara purfa vidkomandi
einstaklingar ad bua yfir likamlegri getu og teeknilegri faerni sem er umfram flesta jafnaldra a landinu.
Forskoti af pessu tagi er haegt ad na sé annad hvort eda baedi til stadar, miklir medfaeddir heefileikar
og ad hafa eeft ipréttina af mikilli eljusemi og kappi i langan tima. | badum tilfellum ma eetla ad bua
purfi yfir hugraenni faerni s.s. markmidssetningu, einbeitingu og skuldbindingu. Rannséknir hafa synt
fram & ad unglingar sem stunda iprottir reglulega fjérum sinnum eda oftar i viku eru 6liklegir til ad
reykja, neyta afengis og fikniefna (Pastor, Balaguer, Pons og Garcia-Merita, 2003; Rannsoknir og

greining, 2012). Sjalfsmynd peirra er einnig sterkari (Thorlindsson, Vilhjalmsson og Valgeirsson, 1990)
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og pau telja sig na betri arangri i skéla (Gisladéttir, Matthiasd6ttir og Kristjansdottir, 2013).
Nidurstédur rannsoknarinnar eru pvi i samraemi vid fyrri rannséknir. Afrekshépurinn sem hafdi liklega
&ft reglulegar og oftar en skélahépurinn nadi betri arangri & hugraena feernipréfinu sem meelir
filpeetta haefni sem hefur ahrif & drangur vidkomandi i lifinu (Durand-Bush o.fl., 2001). Spurningunni
um hvort iprottaidkunin og pad umhverfi sem han fer fram i eflir hugraena faerni idkenda eda hvort
iokendur med betri hugreena heefileika velja ipréttir frekar verdur ekki svarad hér. Frekari rannséknir

parf til ad skyra astaedurnar fyrir pessum mun.

Forskot afrekshopsins & likamshreystiprofinu og MABC-2 hreyfifeernipréfinu kom ekki & évart. Gera
matti rad fyrir ad afreksunglingar veeru likamlega hraustari en medalunglingar vegna meiri og reglulegri
iprottasefinga. Eins og & greindarprofinu og hugraena feernipréfinu var stadalfravik skélahdpsins heerra en
afrekshépsins & likamshreystipréfinu.  Skyringa & meiri  dreifingu  arangurs skodlahopsins  a
likamshreystipréfinu ma leita i eftirtéldu. P6 svo ad i rannsékninni hefdi ekki verid maelt aefingamagn
einstaklinganna er gert rad fyrir afreksunglingarnir, bestu unglingar landsins i premur mismunandi
ipréttagreinum, hefou eeft meira en unglingar & sama aldri sem valdir voru af handahdfi. Vegna meiri
&finga afrekshopsins verdur ad gera rad fyrir ad flestir i peim hopi nai gédum arangri &
likamshreystipréfinu og dreifing arangurs par verdi par med minni en i skélahopnum. Ef skolahdpurinn
gefur rétta heildarmynd af islenskum unglingum i 10. bekk ma gera rad fyrir ad um 32% skdlahopsins hafi
geft iprottir utan skéla fjorum sinnum eda oftar i viku en 49% &efi ekki iprottir utan skoélatima (Rannsoknir og
greining, 2009). beir sem ekki eefa ipréttir reglulega na liklega verri arangri a likamshreystipréfi en peir sem
aefa reglulega. | skolahdpnum var getustigid hja peim I6kustu i likamshreysti langt fyrir nedan likamshreysti
slékustu afreksunglinganna. Einnig voru bestu afreksunglingarnir i betra likamshreysitastandi en peir bestu
i skélahopnum en munur ekki eins mikill og i nedri hluta getustigans. Vegna pessa méa atla ad dreifing
(stadalfravik) skoélahopsins hafi ordid meiri en hja afrekshépnum.

Drengir nadu markteekt betri arangri en stulkur a likamshreystipréfinu en munur a milli kynja a
hinum préfunum var ekki markteekur. Skyra ma mun a arangri stilkna og drengja a
likamshreystipréfinu med pvi ad kraftur drengja er meiri en stilkna vegna munar & horménastarfsemi
kynjanna eftir ad kynproskaskeid hefst (Rowland, 2005). | premur péattum af fjorum &
likamshreystiprofinu getur pessi kraftmunur haft ahrif eda i langstokki &n atrennu, 20 m spretthlaupi
og 6 min polhlaupi. A pessum pattum préfsins maeldist arangur drengjanna markteekt betri. P4 ma
einnig skyra mun a arangri kynjanna & polpréfinu med pvi ad baedi lungu og hjarta drengja a pessum
aldri eru steerri en stulkna og afkastageta hjarta og aedakerfis meiri hja drengjum en stilkum
(Rowland, 2005). A fjorda peettinum, lidleikapréfinu, maeldust stalkurnar marktaekt betri. Su nidurstada
er i samraemi vio fyrri rannsoknir & lidleika sem flestar syna ad stulkur bui yfir meiri lidleika en drengir
(Alter, 2004). ba hafa rannséknir synt fram & ad drengir eru liklegri til ad stunda hreyfingu sem er
akafari en sem stulkur stunda og pvi liklegra ad peir meelist heerri i likamlegri hreysti ad hluta til pess
vegna (Malina o.fl., 2004). Gera maétti rad fyrir ad afrekshépurinn hefdi forskot & skdélahépinn i
hreyfifeerni vegna meiri eefinga i teekni hreyfinga i viokomandi ipréttagreinum eda unglingar med géda
hreyfifeerni hafi valido ad stunda ipréttir. Teeknieefingar i handknattleik og knattspyrnu krefjast
finhreyfinga, grofhreyfinga, jafnveegis og boltafeerni. Sama ma segja um teekniaefingar i frjalsipréttum

ad undanskilinni boltafeerni. Gera ma rad fyrir ad teeknifaerni eins og afrekshépurinn byr yfir yfirfaerist a
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sambeerilegar hreyfingar & hreyfifeernipréfinu (Gallahue o.fl.,, 2012). bad pydir i raun ad afreks-
hépurinn nytur pess likt og i likamshreystipréfinu ad hafa aft sig meira og naer pvi betri arangri en
skoélahdpurinn. b6 verdur likt og med hugraena faerni ad gera rad fyrir ad haefileikarikir einstaklingar &
likamshreysti- og hreyfifaernisvidinu velji frekar iprottaidkunina en peir sem ekki hafa somu heefileika.
Rannsoknir hafa synt ad einstaklingar med g6da hreyfifaerni eru mun liklegri en peir sem eru med
slaka hreyfifeerni til ad stunda ipréttir (Hands, 2008; Stodden o.fl.,, 2009). Munur & kynjum maeldist
ekki marktaekur & hreyfifeerniprofinu. bvi eru nidurstdédur hreyfifaernipréfsins i samraemi vio fyrri
rannsoknir. Finhreyfingar, jafnveegi og boltafserni eins og han er maeld i MABC-2 proéfinu krefst ekki
mikils pols eda védvakrafts sem drengir hafa meira af en stllkur a pessum aldri. Préfid krefst heefni i
nakveemni hreyfinga, hreyfistjornun, jafnvaegis og finhreyfinga sem allt eru haefnipeettir sem krefjast
samstarfs tauga og vOdva. Likt og i nidurstédum allra hinna préfanna er dreifing (stadalfravik)
nidurstadna skodlahopsins meiri en afrekshépsins a hreyfifeerniprofinu. S6mu skyringar mé veentanlega
nota fyrir meiri dreifingu skélahéps og a likamshreystipréfinu. Slokustu einstaklingarnir i
afrekshopnum na mun betri arangri en slokustu einstaklingar skolahdpsins vegna meiri heefileika
og/eda afinga sem skapar minni dreifingu hja afrekshépi. bvi ma segja ad asteedurnar fyrir forskoti
afrekshopsins a likamshreystipréfinu og hreyfifeerniprofinu séu ekki eingdngu aefingalegs edlis heldur
ao afrekshoépseinstaklingarnir nai lengra i iprottum vegna medfaeddra likamlegra heefileika & pessum
svioum. A0 reglulegar eefingar, iprottalegt umhverfi s.s. pjalfun, félagsskapur, adstada og studningur
skapi ekki bara petta forskot og peir sem hafa mikla likamshreysti- og hreyfifeernihaefileika velji frekar

iprottirnar en adrir.

| pessu sambandi verdur p6 ad geta pess ad almennt séd er pad vidurkennt, ad til ad verda
ipréttamadur a landsmeelikvarda purfi ad aefa likamlega paetti mjoég mikid og reglulega i morg ar til ad
né pvi marki. P4 er ekki efast um gildi eefinganna og ipréttaumhverfisins til ad na peim arangri. Annad
virdist ad einhverju leyti gilda um hugraena feerni. Vardandi pjalfun hennar virdast vera miklu meiri
efasemdir, frekar er efast um ad ipréttamenn geti eeft hugraena feerni en likamlega.Engar rannsoknir
fundust sem stydja pa tilgatu ad ipréttamenn med goéda hugreena faerni veljast frekar i ipréttir en adrir.

Frekari rannsékna er hér vissulega porf.

6.3 Styrkleikar og veikleikar rannsoknarinnar

Helsti styrkleiki rannséknarinnar var ad samtimis er profud hugreen faerni, greind og likamlegir
eiginleikar. Ad préfa svo marga peetti a sama tima gefur areidanlega mynd af stédu pessara
feernipatta med tiliti til hvers annars an pess ad einn patturinn nai ad proast a medan bedid er eftir
meelingu a 6drum. betta er fyrsta rannsoknin sem vitad er um sem profar alla pessa peetti samtimis.
Rannsoknir & afreksunglingum eru fatidar og pvi mé telja patttoku peirra til styrkleika rannséknarinnar.
Einnig ad oll profin sem 16gd voru fyrir voru vidurkennd og é&reidanleg og hafa verid notud vid
sambeerilegar meelingar 4dur. Fjoldi patttakenda i skélahdpi var 107 og jafnt kynjahlutfall i peim hépi
48,9% drengir og 51,1% stalkur ma telja til styrkleika rannséknarinnar. Helsti veikleiki rannséknarinnar
var fjoldi patttakenda i afrekshopi eda 34 og 6jafnt kynjahlutfall i peim hépi, p.e. 62% stulkur og 38%

drengir sem veikti tolfraedilegt afl vid Grvinnslu gagna.
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7 Alyktanir

Nidurstddur rannséknarinnar um markteek tengsl likamshreysti og hreyfifeerni og betri arangur
afrekshdpsins a pessum tveimur profum borid saman vid skélah6pinn voru i samraemi vid tilgatu
rannsakanda. Ad ekki meeldist marktaekur munur & greind afrekshops og skoélahops og engin marktaek
tengsl greindar og likamshreysti, hreyfifeerni eda hugraennar faerni stydur ekki pa tilgatu rannsakanda
ao afreksipréttaunglingar standi sig betur & greindarpréfum en unglingar & sama aldri. En greindarprof
eru talin gefa géda visbendingu um arangur i skéla. Upphaflega hugmyndin ad verkefninu var ad bera
saman tengsl nidurstadna Ur samraeemdum profum vid likamshreysti og hreyfifeerni var ekki
framkvaemanleg. bvi midur voru samraemd prof felld nidur med radherraskipun &rid sem rannsoknin
for fram og pvi ekki mégulegt ad mida vid nidurstddur samreemdra profa. bess i stad var akvedio ad
profa greind og hugreena feerni med par til geréum vidurkenndum préfum. pratt fyrir ahugaverdar
nidurstdour og &kvednar visbendingar um nédmsarangur sem féast i gegnum greindarprof veeri
ahugavert ad endurtaka rannséknina og kanna tengsl likamlegra patta vid einkunnir Gr samraemdum

préfum og hvort munur sé & arangri afreksunglinga og skélahépa.

Markteek tengsl likamshreysti og hugraennar feerni i rannsékninni og ad afreksunglingar maeldust
med haerri hugraena feerni en skdélahépurinn gefur til kynna ad einhverskonar samband sé a milli
pessara eiginleika. Hvort hugraen feerni eflist samhlida aukinni likamshreysti, t.d. vegna aefinga og
keppni sem fylgja patttoku i iprottum, er ekki heegt ad fullyréa um Ut fra nidurstddum pessarar
rannséknar. Ad sama skapi er ekki heegt ad fullyrda ad bérn og unglingar sem buaa yfir goédri hugraenni
feerni velji frekar iprottapatttoku heldur en peir sem bua ekki yfir sému hugreenni feerni. bad ad
iprottasefingar og keppni efli kraft, pol, hrada og lidleika er almennt vidurkennt. En rannséknir sem
syna fram & ad ipréttasefingar og keppni efli hugreena feerni eru ekki jafn afgerandi eda margar.
Efasemdir um eflingu hugraennar feerni i gegnum ipréttir eru uppi pratt fyrir ad ipréttaumhverfid byggi
ad miklu leyti & hugreenum feernipattum s.s. markmidssetningu, skuldbindingu, einbeitingu,
streituviobrégdum og sjalfstrausti. Ad stefna ad akvednum arangri i ipréttum er markmidssetning. Ad
vinna i lengri eda skemmri tima ad pvi ad na markmidinu Gtheimtir skuldbindingu og einbeitingu.
Beettur likamlegur arangur a aefingatimanum eflir sjalfstraustido. Ad aefa sig fyrir akvednar adstaedur
eins og keppni par sem margir ahorfendur fylgjast med er afing i streituvidbrégdum. Ad marktaek
tengsl likamshreysti og hugraennar faerni meelist og ad afreksunglingar néi betri arangri en
viomidunarhopur a hugreenu feernipréfi kallar a frekari rannséknir. Rannsoknir innan skélakerfisins og
ipréttafélaganna & pessum tengslum geetu haft mjog afgerandi pydingu fyrir samfélagid. Pyding
reglulegrar hreyfingar og likamsraektar er almennt vidurkennd Ut fra heilsufarslegum sjénarmidoum. Ef
haegt veeri ad syna fram & med visindalegum rannsoknum ad efla meetti hugraena faerni og lifsleikni
med ipréttaidkun eda likamlegri areynslu myndi pad auka enn & mikilveegi likamsreektar og

iprottaidkunar i samfélaginu.

b& er einnig porf & ad rannsaka enn frekar tengsl mismunandi adferda likamshreystipjalfunar vid
hugreena feerni. s.s. pol, hrada, kraft, lidleika eda alla pjalfunarpeettina saman. ba veeri ahugavert ad

rannsaka hvort munur veeri & hugraenni feerni i einstaklingsipréttum og hopipréttum. Ef hugreen faerni
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eflist med iproéttapatttoku vaeri &hugavert ad rannsaka hvada peettir i ipréttastarfinu virka jakveett a

hugraena feerni.

Ut fra nidurstddum rannsoknarinnar ma alykta ad tengsl séu a milli likamshreysti og hreyfifaerni og
einnig & milli likamshreysti og hugreennar feerni hja unglingum i 10. bekk. Drengir eru hraustari en
stulkur i 10. bekk baedi i skélahdépi og afrekshopi. Afreksunglingar i 10. bekk eru hraustari, med betri
hreyfifaerni og hugraena feerni en adrir skélaunglingar p6 ekki meelist munur & greind hépanna. bad er
von rannsakanda ad nidurstddur pessarar rannsoknar og paer spurningar sem peer vekja verai til pess
ad hvetja til frekari rannsékna a tengslum hugreenna og likamlegra eiginleika og hvada
umhverfispaettir hafa par mest ahrif.
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