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Agrip
AEfingaalag i ipréttum hefur aukist i gegnum arin hja bérnum og unglingum. Rannsdéknir syna ad tengsl

eru milli aukins eefingaélags og meidsla. Tilgangur rannsdknarinnar var ad skoda ahrif sefingadlags &

brottfall nemenda ur ipréttum i 10. bekk, &samt pvi ad skoda magn hreyfingar og kyrrsetu peirra.

Rannsoéknin er af svipudu snidi og flestar adrar rannséknir sem gerdar hafa verid hér & landi
en hin skodadi fleiri atridi svo sem hreyfingu nemenda, sjukrapjalfun, stadsetningu meidsla og tegund
meidsla hja nemendum & &kvednu aldursbili. Spurningalisti var lagdur fyrir 84 nemendur i premur
grunnskélum & islandi. Spurningalistinn innihélt almennar spurningar, spurningar um hreyfingu,

kyrrsetu, ipréttapatttoku og meidsili.

Nidurstédur syndu ad aefingadlag og of margar aefingar voru ein af premur algengustu
asteedum brottfalls nemenda ur ipréttum. Peir nemendur sem stundudu skipulagdar ipréttir voru 69,0%
af péatttakendum. Einnig kom i ljos ad meirihluti nemenda fannst ekki vera teekifeeri til stadar ad eefa
minna og an keppni. Um 90% nemenda hafdi fundid fyrir meidslum og hofou 47,6% farid til
sjukrapjalfara vegna pess. bvi oftar sem nemendur seféu i viku pvi meiri hreyfingu stundudu peir fyrir
utan eefingar og skolaipraéttir.

ipréttapatttaka virdist draga Ur kyrrsetu nemenda, en pé syndu nidurstédur rannsoknarinnar
einnig ad tengsl eru milli sfingaalags og brottfalls dr iprottum. Mikilveegt er pvi ad horfa til eefingaélags
barna og unglinga til ad minnka likur & meidslum og brottfalli Gr ipréttum.



Abstract

Intensive training in children and teenage sports is becoming more common in recent years.
Studies have shown a relationship between the intensity and injuries. The purpose of this study was to
examine the effects of intensity on the drop out rate from sports in 10" grade, as well to see the
amount of activity and sedentary behavior.

This study is similar to other studies in Iceland except she specifically looks at details such as
student exercise, physical therapy, location of injury and what kind of injury the students have during a
certain age. The questionnaire was answered by 84 students in three different schools in Iceland. It
contained general questions, as well as questions about activity, sedentary behavior, sports
involvement and injuries.

The results of this study showed that exercise intensity was one of three most common
reasons for students dropping out of sports. Students who participated in organized sports were
69,0% of participants in the study. More than half of the students also believed they didn’t have a
chance to practice less and without competition. Approximately 90% of the student experienced
injuries and 47,6% of the students received physical therapy because of those injuries. The study also
showed the more the students practiced each week the more active they were outside sports and in
physical education class in school.

Participation in sports seems to have positive effects on sedentary behavior. Results also
showed an association between intensity and drop out rate from sports. Therefore it is important to
pay attention to the intensity in sports for children and teenagers rate to keep athletes strong and
injury free so they want to continue to practice their sport.
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1. Freedilegur bakgrunnur

Pessi ritgerd byggist & rannsékn hofunda um ahrif aefingadlags a brottfall nemenda i 10. bekk ar
ipréttum og athugun a hreyfingu og kyrrsetuhegdun peirra. Spurningalisti var lagdur fyrir 10. bekkinga
ar premur grunnskélum. Fra &rinu 2009 til 2014 hefur fijdlda barna i 9. og 10. bekk sem aefa fjérum
sinnum i viku eda oftar fjdlgad ur 19 — 23% i 37 — 42%, en af peim stunda fleiri i 9. en 10. bekk
eefingar svo oft i viku (Mennta- og Menningarmalaraduneytio, 2014). Einnig stundudu einungis 19%
unglinga i 10. bekk arid eefingar fjérum sinnum i viku eda oftar arid 2000 en voru um 32% arid 2009
(Mennta- og Menningarmalaraduneytid 2014). bvi hefur aefingaalag aukist med arunum og ahugavert
ad vita hvada ahrif pad hefur & brottfall nemenda Ur ipréttum. Ranns6kn sem gerd var & islandi 2011
syndi ad brottfall Gr ipréttum nser hamarki vid 14 til 15 &ra aldurinn (Steinunn Hulda Magnusdottir,
2011). Arid 2012 voru helstu ahrifapeettir brottfalls ar ipréttum minni ahugi, timaleysi, vinirnir heettir og
kostnadur (Mennta- og Menningarmalardduneytio, 2012b). Mikilveegi patttdku i ipréttum og/eda
annarrar pjalfunar hefur aukist vegna lifstilsbreytinga pjédarinnar i gegnum arin. Sidustu ar hefur
frambod aukist af deegradvol par sem kyrrseta kemur vid ségu. Aukid Urval er af sjonvarpsefni og
audveldara adgengi ad pvi, fidlbreytt Grval er af télvuleikjum, einnig er internetid er ordid stor hluti af lifi
margra (Grgntved og Hu, 2011). bvi er naudsynlegt ad geta komid til méts vid parfir unglinga i
sambandi vid arval af hreyfingu hvort sem um er ad reeda keppnisipréttir eda adra pjalfun.

1.1 Mikilveegi hreyfingar

Flestir gera sér grein fyrir mikilvaegi hreyfingar. Ahrif hreyfingar til langs tima eru jakvaed med tilliti til
pyngdaraukningar, ofpyngdar, kréniskra hjartasjukdoma, sykursyki Il, Alzheimer sjukdéms og
heilabilunar (Reiner, Niermann, Jekauc og Woll, 2013). Synt hefur verid fram a ad regluleg hreyfing
hefur fyrirbyggjandi ahrif a proun offitu hja bérnum (Nagai og Mortitani, 2004) og aukinn fjoldi
klukkustunda vid pjalfun ungmenna a aldrinum 17 og 23 ara hefur markteek tengsl og jakveed ahrif &
prek, fituhlutfall, hlutfall fitulauss mjukvefjamassa og hlutfall beinmassa (Margrét Heidur Indridadéttir,
2014). begar verid er ad skoda offitu og ofpyngd er algengt ad BMI studulinn sé notadur. bad er
likamspyngdarstudull sem er fundinn med pvi ad deila heed einstaklings i 6dru veldi i pyngd hans
(WHO, 2015). Offita hefur meira en tvofaldast sidan 1980 um heim allan og &rid 2013 voru meira en
42 milljénir barna undir fimm ara aldri i ofpyngd (BMI = 25) eda offitu (BMI =30) i 6llum heiminum
(WHO, 2015). WHO (World Health Organization) eru Alpj6daheilbrigdissamtokin og nefna peir nefnir
tvaer asteedur fyrir aukningu a ofpyngd og offitu; 1) aukning hefur ordid & inntéku & orkurikum mat sem
inniheldur hatt hlutfall fitu og 2) breyting hefur ordid & magni hreyfingar pvi félk ver almennt meiri tima i
kyrrsetu og feerri ferdast fétgangandi (WHO, 2015). Morg vandamal fylgja pvi ad vera i ofpyngd eda
offitu. Sem deemi ma nefna hjarta- og adasjikdéma, sykursyki, stodkerfisvandamal og sumar tegundir
af krabbameini. Bérn sem eru i ofpyngd eru i aukinni heettu ad vera afram of pung pegar pau
fullordnast (WHO 2015). Ofpyngd og offita hja bérnum fylgir aukin haetta & dndunarvandamalum,
beinbrotum, hadum blédprysting og andlegum vandamalum. Einnig geta pessi einstaklingar att i
erfidleikum med ad eignast bérn og upplifad ymsar faerniskerdingar & fullordins arum (WHO, 2015).
WHO (2015) meelir med neyslu hollrar feedu og reglulegri hreyfingu til ad minnka likur & offitu og
ofpyngd. Arid 2008 azetladi WHO (2013) ad 58,4% islendinga veeru i ofpyngd og 22,3% i offitu. Ny spa
aaetlar ad arid 2020 munu 33% karla og 32% kvenna falla undir skilgreiningar offitu, en spad er ad
aukning verdi og ad arid 2030 er azetlad ad 46% karla og 43% kvenna verdi of feit. Arid 2009-2010
voru 16% drengja og 12% stulkna & aldrinum 13 &ra i ofpyngd. Hja 15 ara ungmennum var talan
komin upp i 20% hja drengjum og 13% hja stalkum (WHO, 2013)

Rannsoéknir hafa synt fram & ad hreyfing kunni ad hafa géd ahrif & nAmséarangur. Ein slik
rannsokn syndi fram & ad peir nemendur sem hreyféu sig i 90 minatur a viku & medal alagi til kréftugs
alags syndu almennt betri frammistédu en vidomidunarhopur, i 6llu béknami, lestri, stafsetningu og
reikningi (Donnely o.fl., 2009). Samkveemt nidurstddum ur yfirlitsgrein sem fjallar um tengsl milli
hreyfingar og virkni heilans hja bérnum kemur fram ad hreyfing og polpjalfun sé naudsynleg til ad
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hamarka virkni heilans og vitsmunagetu barna pegar heilinn er ad proskast (Chaddock, Pontifex,
Hillman og Kramer, 2010). Regluleg hreyfing og neysla hollari faedu getur haft mikil ahrif & lif barna.
Samkveemt rannsoékn fra arinu 2011 eru bérn sem hreyfa sig og borda hollan mat oftar heilsuhraustari,
gengur betur i nami og hafa faerri hegdunarvandamal en pau bérn sem borda éhollt og hreyfa sig litid
(Shi, Tubb, Fingers, Chen og Caffrey, 2011). Einnig hefur aukin hreyfing verid tengd vid minni
fikniefnanotkun, en pa er annad hvort talid ad hreyfingin komi i stadinn fyrir neysluhegdunina eda ad
hreyfing hafi pau ahrif & heilann ad bornin saekjast ekki eins mikid i ahrifin af fikniefnunum (Posner og
Rothbart, 2010). Einnig hefur pad synt sig ad hreyfing i félagsskap, sérstaklega med foreldrum er g6d
forvorn gegn fikniefnanotkun og & sama tima skapar barnid géd tengsl og byggir upp heilsusamlegar
venjur (Loprinzi og Trost, 2010). Unglingar a sextanda aldursari sem stunda hreyfingu eru éliklegri til
ad neyta afengis og reykja sigarettur en peir sem hreyfa sig litid. bPeir sem stunda skipulagdar ipréttir
neyta sidur afengis en peir sem stunda oOskipulagdar iprottir (Asta Pyri Emilsdottir og Helga Maren
Hauksdottir, 2013).

1.2 Hreyfing barna og unglinga almennt & islandi

1.2.1 Skylduhreyfing & skélatima

Samkvaemt Adalnamskra grunnskola (2013) & islandi er gert rad fyrir i vidmidunarstundarskra ad
nemendur i 8.-10. bekk fai 360 minatur i skélaiprottir & viku, en undir pad falla ipréttir og sundkennsla.
Pessar minatur dreifast yfir 6ll prji arin eda 120 minatur a viku a hvert skélaar. Hver og einn skdli
tekur &kvoroun um hvernig stundaskra litur Ut og hve miklum tima er varid i hverja namsgrein og getur
ba studst vid vidmidunarstundaskra. | skélasundi er midad vid ad bornin fai einn sundtima i hverri viku
a stundaskra yfir skolaario en ef sundkennsla er yfir akvedid timabil pa purfa nemendur ad f4 ad
minnsta kosti 20 kennslustundir i sundi.

Arid 2012 gerdi Mennta- og menningamalaraduneytid rannsokn & pvi hve miklum tima skoélar
nyttu i skélaiprottir og sundkennslu. Af 170 skolum sem svorudu voru flestir skolanna eda 54,7% med
ipréttatima sem var 40 minatur ad lengd. Af 141 skéla sem svérudu dreifdust ipréttatimarnir oftast a
tvo tima i viku eda i 75,9% tilfella en 3,5% skdlanna var einungis med einn ipréttatima a viku. Pbegar
spurt var Ut i sundkennslu svérudu 169 skélar og i ljés kom ad 46,7% peirra voru med einn sundtima a
viku allt skélaario og 20,7% voru med sundnadmskeid hluta ar skoélaari. beir skélar sem voru med
namskeid nyttu timana mismunandi i skoélasund, 25,7% voru med feerri en 20 tima. Ut fra pessum
upplysingum ma sja ad steersti hluti nemenda i 10. bekk nytir um 80 minuatur i skélaiprottir i hverri viku
sem deilist & tvo tima i viku. Innan vid helmingur nemenda faer sundkennslu einu sinni i viku og
fjoréungur nemenda sem faer sundkennslu i formi namskeids neaer ekki ad uppfylla 20 kennslustundir i
skolasundi samkveemt viomidunarstundaskra (Mennta- og menningarmalaraduneytio, 2012a).

1.2.2 Radleggingar um hreyfingu

Landleeknisembeettid hefur gefid Gt upplysingar um radlagda hreyfingu barna og unglinga (Faghépur,
2008). Fela peer i sér hreyfingu i ad minnsta kosti 60 mindtur & dag og skipta ma hreyfingunni nidur i
styttri timabil og taka sem daemi 10-15 minuGtur i senn. Hreyfingin eetti baedi ad vera midlungserfid og
erfid. Midlungserfid hreyfing er af akefd sem krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en i hvild,
hjartslattur verdur 6r og 6éndun hradari en pé er audvelt ad halda uppi samraedum. Vid erfida hreyfingu
bé er dkefdin slik ad krafist er sex sinnum meiri orkunotkunar en i hvild, hin kallar fram svita og maedi
og erfitt er ad halda uppi samraedum. Einnig kemur fram i rddleggingunum ad hreyfingin aetti ad vera
filbreytt, veita gledi og efla sem flesta peetti likamshreysti; lungu, hjarta og aedakerfi, vddvastyrk,
lidleika, vidbragdsheefni og samhaefingu (Faghdpur, 2008).



1.2.3 Hreyfing i friminGtum

Tilhégun friminGtna medal grunnskolabarna & Islandi er mismunandi hvad vardar Utivist og hreyfingu
eftir pvi & hvada aldri bérnin eru. Gjarnan er pad pannig ad nemendur i 1.-7. bekk fara Gt i friminatur
en nemendur i 8.-10. bekk hafa val um hvort peir fari Ut eda ekki. Erfitt er ad finna rannsoknir um
hreyfingu barna i friminGtum i 8.-10. bekk & Islandi. Rannsokn fra arinu 2005 skodadi hvad var i bodi
fyrir nemendur ad gera i friminGtum i atta grunnskolum & hoéfudborgarsveedinu. | sjo af atta
grunnskoélum hoéféu nemendur val um hvort peir faeru Gt eda ekki og i premur af peim skélum var
bannad ad fara Gt af skolalodinni. | peim skolum sem leyfdu nemendum ad fara Ut af skélalédinni var
nokkud um ad nemendur feeru i sjoppu i nagrenninu. Einn skoéli leyfdi nemendum i 10. bekk ekki ad
fara at i friminatur til ad koma i veg fyrir reykingar og héfou peir afnot af bordtennisbordi, fotholtaspili
og billiardborai. Af pessum étta skolum voru skélastjornendur fidgurra peirra spurdir ymissa spurninga.
Ein af spurningunum var ad kanna hvort ahugi veeri fyrir pvi ad 10. bekkur teeki ad sér geeslu i
frimindtum og saei um leiki fyrir yngri bérnin og fengju greidslu fyrir sem feeri i ferdasjod. Allir fjorir
skolastjorarnir toku vel i pa hugmynd en einn taldi ad pad meetti ekki vera allan veturinn, heldur
einungis standa yfir i eina til tveer vikur. A Saudarkroki hefur petta fyrirkomulag verid og hefur pad
gefist vel (Gestur Sigurjonsson og Sigurdur Arnar Bjornsson, 2005). begar hreyfing barna a yngri
namsstigum er skodud ma sja ad ef skélaldédin er gdéd og bydur upp a fjdlbreytileika til hreyfingar pa er
hreyfing barnanna fidlbreyttari (Nina Dora Oskarsdéttir, Ragnheidur MagnGsdottir og Sara
Sigurdardottir, 2007). Onnur islensk rannsokn skodadi mun & milli hreyfingu nemenda i 3. og 6. bekk,
par kom i ljos ad hreyfivirkni var minni hja eldri nemendum. beir ath6fnudu sig & allt annan hatt, voru
meira i ad rolta og hreyfivirkni var rétt i medallagi & medan 3. bekkingar voru i leikjum og voru langt yfir
medallagi i hreyfingu (Fanney Ofeigsdottir, 1999).

1.2.4 Kyrrseta

Frambod af deegradvol par sem kyrrseta kemur vid ségu hefur aukist mikid sidustu ar og mé par nefna
télvuleiki, sjonvarpséahorf, snjallsima og fleira. Kyrrseta er skilgreind sem athéfn par sem orkunotkun
fer litid yfir hvildarorkunotkun (Pate, O"Neill og Lobelo, 2008). Deemi um kyrrsetu er svefn, ad sitja,
liggja utaf og horfa & sjonvarp. Arid 2004 uppfylltu einungis 9% 15 ara barna & Islandi radleggingar
Lyoheilsustédvar vardandi medalerfida og erfida hreyfingu og einungis 34% af 18 ara unglingum
uppfyllitu rédlagdra hreyfingu dag hvern (Kristjan P6r Magnisson, Sigurbjorn Arni Arngrimsson,
Porarinn Sveinsson og Erlingur Jéhannsson, 2011; Sigurbjorn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir
Richardsson, Kéari Jonsson og Anna Sigridur Olafsdéttir, 2012). Onnur rannsékn sem gerd var &
islenskum bérnum & aldrinum 9 og 15 ara syndi fram a ad hreyfing minnkar med haekkandi aldri og
sjonvarpséhorf eykst. Rannsoknin syndi einnig fram & ad po6 hreyfingin minnkadi almennt med aldri pa
juku peir sem héldu afram ad hreyfa sig hreyfinguna mjog mikid (Nanna Yr Arnardottir, 2008). |
rannsékninni ,Ungt folk® fra 2014 (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2014) var skodud tdlvu- og
netnotkun nemenda i 8. — 10. bekk. Um 10% nemenda a héfudborgarsveedinu horfou & myndbénd
eda peetti i fjérar klukkustundir eda meira & dag og 11% nemenda & landsbyggdinni. begar
samskiptamidlar (sem daemi Facebook, Instagram, Snapchat o. fl.) voru skodadir vorou rim 14%
nemenda & héfudborgarsvaedinu og ram 15% a landsbyggdinni fjérum klukkustundum eda meira i ad
skoda slikt. Flestir nemendur vérdu um 30 til 60 minGtum & samskiptamidlum & hverjum degi, eda 45%
nemenda a héfudborgarsvaedinu og taep 47% nemenda & landsbyggadinni.

Rannsokn sem framkvaemd var i nokkrum Evropuléndum, par & medal & islandi, syndi fram &
mun milli kynja vardandi kyrrsetuhegdun og hreyfingu, og tengsl pessara breyta vid ofpyngd (Velde
o.fl, 2013). Nidurstédur syndu ad drengir eyddu meiri tima baedi i kyrrsettu og hreyfingu en stilkur.
Einnig voru drengir med 6heilbrigt hegdunarmynstur og stulkur sem horféu mikid & sjonvarp eda voru i
télvu i aukinni heettu a ad vera i ofpyngd, en sjonvarpsahorf og litil hreyfing voru lika sjalfsteedir
ahaettupeettir hvad vardar likur a ofpyngd (Velde o.fl, 2013). Rannsokn fra 2008 sem skodadi hreyfingu
og kyrrsetu ibta & Nordurléndum syndi ad islendingar eyddu minnstum tima fyrir framan skja asamt
Svium eda 2,5 klukkustundir & dag midad vid énnur Nordurlond (Rasmussen o.fl., 2011). Meiri hluti



peirra einstaklinga sem sat fyrir framan skja i meira en fjéra tima & dag var ungt félk, peir sem voru
einhleypir og folk med litla menntun. Einnig var sjaldgeefara ad félk i dreifbyli seeti fyrir framan skja i
fijora tima eda lengur midad vid folk i péttbyli. Pegar hreyfing barna var skodud voru pad islensk bérn
sem hreyfou sig mest asamt finnskum bérnum, en 56% islenskra barna stundudu midlungs erfida
hreyfingu i ad minnsta kosti eina klukkustund a dag sem er rétt rimlega helmingur barnanna. begar
liti® var a tima sem eytt var fyrir framan skja var hann minnstur hja islenskum bérnum, eda i kringum
tveer til prjar klukkustundir & dag. bréatt fyrir pad voru islendingar med heesta hlutfallid af bérnum og
fulloronum i ofpyngd (39%) og offitu (19%) samanborid vid hin Noréurléndin (Rasmussen o.fl., 2011).
Nidurstdédur nylegrar Bandariskrar rannséknar benda til pess ad breyting sé ad verda til batnadar a
hreyfingu barna & aldrinum 11-16 ara, pad er ad magn hreyfingar sé ad aukast aftur (lannotti og
Wang, 2013). Bérnin voru p6 enn ad horfa meira en tvaer klukkustundir & hverjum degi & sjénvarp og
hreyfa sig sjaldnar en fimm sinnum i viku i 60 minatur eda lengur.

1.3 Ppatttaka i iprottum

1.3.1 Einstaklingsiprottir og hopiprottir

Samkveemt rannsékninni ,Ungt Folk* (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2012b) pa voru fimm
vinseelustu iprottagreinarnar hja drengjum i 9.-10. bekk arid 2012 fotbolti, sund, likamsreekt a
likamsraektarstod, hlaup og handbolti i pessari r6d. Hja stalkum i 9.-10. bekk voru vinsaelustu
ipréttagreinarnar likamsreekt & likamsraektarstdd, hlaup, sund, fétbolti og handbolti. Munur er & milli
kynja par sem fotbolti var til deemis vinseelasta iprottin hja drengjum en var fjorda vinsaelasta iprottin
hja stalkum. Vinseelasta ipréttin hja stalkum var likamsraekt i likamsraektarstéd og var pad pridja
vinseelasta hja drengjum. Athyglisvert er ad sja ad einstaklingsipréttir eru i premur af fimm efstu
saetunum hja badum kynjum. Einu hépiprottagreinarnar sem nadu a topp fimm lista voru fétbolti og
handbolti hja badum kynjum (Mennta- og Menningarmalaraduneytio, 2012b).

Rannsoéknin syndi ad mikil breyting var & iprottaiokun hja bornum & pessum aldri, pvi & medan
31% barna i 8. bekk voru ekki i iprottafélagi, var hlutfallid ordid 45% i 10. bekk. Einnig kom fram ad
27% barna i 8. bekk stundudu iprottir einu til prisvar sinnum i viku en einungis 19% i 10. bekk og ad
43% barna i 8. bekk stundudu ipréttir fjorum sinnum eda oftar en 36% barna i 10. bekk. Faekkun
verdur milli ara hja bornum sem stunda iprottir med iprottafélagi  (Mennta- og
Menningarmalaraduneytio, 2012b).

Rannsoéknir sem Steinunn Hulda Magnusdéttir (2011) og Rana H. Hilmarsdéttir (2011) gerdu
félust i pvi ad skoda iprottapatttoku barna og syndu paer badar fram 4 ad mesta patttakan i
skipulégdum ipréttum var hja bérnum & aldrinum 10 — 13 ara. Einnig syndu nidurstédur Steinunnar ad
born faedd 1993-1994 byrjudu yngri ad aefa skipulagdar iprottir heldur en bérn faedd 1990-1991 og ad
meira brottfall var Gr einstaklingsiprottum heldur en hdpipréttum. Rana syndi fram a ad iprottaidkun
jokst & milli arganga hja bérnum faeeddum 1990 og 1995, aukning var 7,2% hja stilkum og 2,1% hja
drengjum (Runa H. Hilmarsdéttir, 2011). Nidurstédur Gr rannsékninni ,Ungt FOIk* syndi fram a ad ario
2000 stundudu 37% nemenda i 10. bekk neer aldrei ipréttir en &rid 2014 var talan buin ad haekka upp i
45% (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2014).

1.3.2 Brottfall ar ipréttum

bPegar ungir iprottamenn binda enda & sinn iprottaferil fyrir fullt og allt &dur peir na hatindi
ipréttaferilsins er pad skilgreint sem brottfall Ur ipréttum (Cervelld, E. M., Escarti, A., Guzméan, J. F.,
2007). bad eru ymsar astaedur fyrir pvi ad bdrn og unglingar haetta i ipréttum. Rannsékn sem gerd var
a stulkum sem idkudu knattspyrnu arid 2002 syndi ad algengasta astaeda brottfalls voru meidsli eda
42,3% og neest algengasta asteeda brottfalls voru of tidar aeefingar eda i 38% tilfella. (Brynja
Kristjansdottir og Kristin Brynja Gunnarsdottir, 2008). Einnig kom fram i sému rannsékn ad 32,4%



stulknanna hofou misst dhugann og pess vegna heett idkun, 25,4% peirra heettu vegna lélegs
félagsanda innan lidsins, 21,2% fannst pjalfarinn ésanngjarn og 19,7% féru ad sinna 6drum
ahugamalum (Brynja Kristjansdottir og Kristin Brynja Gunnarsdéttir, 2008).

Sara Palmadottir skrifadi BA-ritgerd i Iprétta-, tdmstunda- og proskapjalfadeild (2012) um
hvernig haegt veeri ad sporna vid brottfalli r ipréttum og par nefnir hin nokkrar leidir. Medal annars
kemur fram hugmynd um ad hafa minni keppni og meiri skemmtun, par nefnir hin deemi um
tébmstundabolta hja Breidablik. par gatu krakkar meett og spilad fétbolta an pess ad vera i
keppnismidudu umhverfi. Einnig segir hiin ad studningur foreldra sé mikilveegur og nefnir deemi um ad
snidugt sé ad hafa foreldrafélog pvi pa kynnast foreldrarnir hver 66rum og iprétt barnsins og eru par af
leidandi liklegri til ad stydja bornin afram i idkun. Ad lokum nefnir hiin ad timasetning aefinga hafi mikil
ahrif & astundun barnanna par sem ipréttagefingar eru oft & tioum & kvoldmatartima. Pad geti komid
sér illa fyrir barn og verid preytandi fyrir foreldra ad barnio sé ekki heima a kvéldmatartima og pvi veeri
g00 lausn ad hafa sefingar beint eftir skéla. Bérnin geti sidan att frian tima pad sem eftir er dags.
Einnig pykir mikilveegt ad sinna félagslega peettinum, hittast reglulega og gera eitthvad skemmtilegt
saman utan afinga (Sara Palmadottir, 2012).

1.3.3 Sérheefing i ipréttum

A seinni arum hefur pad aukist ad bérn sérheefi sig snemma i einni ipréttagrein. Talid er ad bérn sem
stunda einungis eina ipréttagrein pegar pau eru ung séu i aukinni heettu a ad verda fyrir
ipréttameidslum, einangrun, kulnun, andlegum vandamalum og brottfalli (Merkel, 2013; Jayanthi,
Pinkham, Dugan, Patrick, og LaBella, 2013). | sumum ipréttagreinum er mikilvaegt ad sérhaefing byriji
sem fyrst par sem yfirleitt verdur mestur arangur i greininni adur en bdérn na kynproska likt og i
fimleikum en i 66rum greinum er snemmbeaer sérhaefing 6porf (Jayanthi o.fl., 2013). Born aettu ad
stunda fj6lbreytta hreyfingu i stad pess ad einbeita sér ad einni iprott. Synt hefur verid fram a ad
afreksipréttamenn i kérfubolta og ishokki sem kynntust fleiri iprottum & yngri arum voru hlutfallslega
fliotari ad n& &kvedinni sérheefingu i afreksipréttinni og mé vera ad pannig sé hagsteett ad fa gédan
grunn i hreyfifeerni Gr 6drum ipréttum (Jayanthi o.fl., 2013). | peim tilfellum sem sérheefing
ipréttamanna byrjar snemma er einungis litill hluti peirra sem naer ad verda medal peirra bestu. Kroéfur
um arangur og snemmbeaera sérheefingu hja bornum til ad pau verdi a medal peirra bestu komu yfirleitt
fra foreldrum, pjalfurum, nagronnum, samfélaginu og haskélum. Naudsynlegt er ad boérnin fai ad njéta
pess ad stunda iproéttina, ad pau vilji taka patt og ad pau geri sér grein fyrir ad pad koma timar par
sem gengur vel og par sem gengur illa a ipréttaferlinum (Jayanthi o.fl., 2013). Félag Ameriska
barnaleekna (e. American Academy of Pediatrics) meelir med ad sérheefing i iprott hefjist ekki fyrr en
um 12-13 é&ra aldurinn, bornin fai hvild fra eefingum einn til tvo daga i viku, fai tvo manudi i hvild fra
gefingum & hverju ari og séu einungis i einni iprétt & hverju timabili (Merkel, 2013).

1.3.4 Meidsli og brottfall ar ipréttum

I dag er afrekstefna hja mérgum ipréttaféldgum og felst han oft i pvi ad aefingar hja ipréttaiskendum
eru fleiri og lengri en &dur pekktist. S& timi sem fer i aefingarnar hentar ekki éllum en samkveemt
rannsokn sem gerd var a knattspyrnukonum i 3. og 4. flokki (14-17 &ra aldur) kom i ljos ad 38% peirra
kvenna sem toku patt i rannsékninni heettu i knattspyrnu vegna pess ad aefingar voru of margar og
42,3% heettu vegna meidsla (Brynja Kristjansdottir og Kristin Brynja Gunnarsdottir, 2008). Synt hefur
verid fram & ad aukid afingadlag eykur likur & meidslum (Jayanthi o.fl., 2013). | Bandarikjunum var
gerd rannsokn & tioni ipréttameidsla og komu einstaklinga a bradamottoku (Burt, C.W., Overpeck, M.
D., 2001). Notast var vid tolur fra &runum 1997 - 1998. Nidurstddur syndu ad 2,6 milljénir einstaklinga
a aldrinum 5-24 ara leitudu a brddamottoku vegna iprottameidsla og er pad 68% af folki & 6llum aldri
sem leitadi a bradamottoku vegna iprottameidsla. Einstaklingar & aldrinum 5 — 24 ara voru peir sem
komu oftast & bradaméttoku vegna iprottameidsla. begar allar komur & bradaméttéku vegna slysa hja



einstaklingum & aldrinum 5-24 ara voru skodadar voru ipréttameidsli um einn fimmti af peim. (Burt,
C.W., Overpeck, M. D. , 2001).

Litid er buid ad rannsaka tidni iprottameidsla hja bérnum og ungmennum & islandi. Til eru
rannsoknir sem fjalla um iprottameidsli sem eina af asteedum brottfalls Gr ipréttum (Brynja
Kristjansdéttir og Kristin Brynja Gunnarsdéttir, 2008; Anna Maria Bjornsdéttir, 2008). Einnig hafa
meidsli verid skodud innan ipréttagreina (Tinna Laxdal Gautadéttir, 2012). Nyleg ranns6kn sem gerd
var & islandi & 17 og 23 ara ungmennum syndi fram & ad 58,4% patttakenda hofdu sleppt Gr sefingum
eda keppni vegna ipréttameidsla a ipréttaferlinum og 8,4% haettu alfarid ad stunda ipréttina vegna
meidsla (Margrét Heidur Indridadottir, 2014). | rannsokninni kom fram ad 51% patttakenda sem
stundudu iprottir med ipréttafélagi voru meiddir a sidustu 12 manudum og fimm sinnum meiri likur voru
a meidslum & sidustu 12 manudum ef patttakandi stundadi hreyfingu i sex klukkustundir eda meira a
viku heldur en s& sem stundadi minna en sex klukkustundir & viku (Margrét Heidur Indridadottir, 2014).

Erlendis hafa verid gerdar rannsoknir & tidni meidsla, asteedum og algengustu meidslunum. |
Kanada var gerd rannsékn & 12 — 15 ara bérnum, stundudu 93% patttakenda ipréttir og hofou 60,85%
péatttakenda ordid fyrir meidslum ad minnsta kosti einu sinni (Emery og Tyreman, 2009). Af peim sem
meiddust purftu 29,4% a leeknisfreedilegri (adstod leeknis eda sjukrapjalfara) uménnun ad halda og
12,28% féru & brddaméttoku. Flest slysin attu sér stad i kdrfubolta (14%), naest flest i fotbolta (12%)
og einungis 41,28% peirra sem urdu fyrir meidslum fengu medferd strax vid meidslunum. Algengustu
meidslin voru & nedri Gtimum (Emery og Tyreman, 2009). Sambaerilegar nidurstdour komu fram i
rannsékn sem gerd var i Luxemburg. Par var einnig synt fram 4 ad preyta eda andlegt alag auki frekar
likur & meidslum hja stdalkum en ekki drengjum (Frisch, Seil, Urhausen, Croiser, Lair og Theisen,
2009). Steerstu ahrifavaldar meidsla i ipréttum ungmenna virdast vera tegund ipréttar og saga um fyrri
meidsli (Knowles o.fl, 2006).

I rannsokn fra Bandarikjunum & 14-19 ara nemendum kom i lj6s ad tidni alagsmeidsla jokst
eftir pvi sem nemendurnir urdu eldri og timabilin sem peir stundudu iprétt urdu fleiri, pad hafdi einnig
ahrif ef sama iproétt var stundud & milli timabila (Cuff, Loud og O’Riordan, 2010). i Bandarikjunum eru
iprottir mikio tengdar skélanum og er arinu oft skipt nidur i nokkur timabil, sem daemi haust-, vetrar- og
vortimabil. Algengt er ad mismunandi ipréttir séu stundadar & hverju timabili. | fyrrnefndri rannsékn
kom fram ad auknar likur veeru & alagsmeidslum hja nemendum ef ipréttir voru stundadar an pess ad
taka fri & einhverjum af timabilunum. Peir sem gféu i gegnum 6l timabilin og fengu &lagsmeidsli voru
22% en laekkadi su tala nidur i 13% pegar nemendur téku sér hvild i eitt timabil (Cuff, Loud og
O’Riordan, 2010).

Munur & meidslationi milli kynja er ekki skyr. Daemi eru um ad rannsoknir hafa synt meiri
meidslationi hja strakum en stalkum (Knowles o.fl., 2006), en einnig hefur komid fram ad enginn
munur veeri & kynjunum nema hvad stulkur verdi frekar fyrir meidslum i hépipréttum samanborid vid
einstaklingsiproéttir & medan enginn munur var hja drengjum (Frisch o.fl., 2009).

1.4 Hvada hreyfing/pjalfun er i bodi

1.4.1 Félagsmidstoovar

Margir krakkar nyta sér pa afpreyingu sem er i bodi i félagsmidstodvum. Samkveemt rannsékn fra
arinu 2012 sem gerd var a atta félagsmidstodvum & Islandi er mjég mismunandi hvort
félagsmidstodvar bjodi upp a vidburdi sem fela i sér hreyfingu. Algengara er ad vidburdir feli i sér
kyrrsetu eins og tolvuleikiamo6t og annad slikt. Einnig var skodad i sému rannsokn hvort
félagsmidstodvarnar veeru ad bjoda upp a hollustu og/eda éhollustu og kom i lj6s ad adeins ein stéd
hvatti til hollustu med pvi ad bjoda upp & matarkvold. Hinar félagsmidstodvarnar voru ymist med
kokukvold eda pizzakvold (Daniel J. Cramer, 2012).



1.4.2 Likamsreektarstoovar

Likamsreektarstodum & islandi fer fjslgandi med ari hverju og eykst fjdlbreytni sefingakerfa i samraemi
vid pad. Stddvarnar bjéda upp & ymsa pjalfun og eetti hver og einn ad geta fundid eitthvad vid sitt heefi.
i flestum likamsraektarstodvum er aldurstakmark og er til deemis 15 ara aldurstakmark i teekjasal i einni
af steerstu likamsreektarstod landsins (World Class, e.d.). | bodi eru ymis namskeid par sem
einstaklingar geta fengid meira utanumhald, asamt pvi er einnig i bodi einkapjalfun og fjarpjalfun
(World Class, e.d., Hreyfing e.d.).

Morg ny eefingakerfi hafa verid ad rydja sér til rams fyrir utan pau sem eru & hefébundnu
likamsraektarstodvunum. Vinseeldir Crossfit aefingakerfisins hafa aukist hratt i gegnum arin og eru na
starfreektar stodvar i Reykjavik, Kdpavogi, Gardabae, Hafnarfirdi, Hveragerdi, Reykjanesbse og
Akureyri. Stodvarnar bjoda oft & tioum upp & sérstaka tima fyrir born og unglinga (Crossfit Reykjavik,
e.d., Crossfit Hamar, e.d., Crossfit sport, e.d.) | Crossfit er 16gd ahersla & ad auka getu & tiu svidum
likamlegrar getu. bessi tiu atridi eru, pol, prek, styrkur, lidleiki, afl, hradi, samhaefing, nakveemni og
snerpa. | barna og unglinga timunum eru grunnhreyfingar likamans kenndar og nyttar i gefingar og
leiki. A heimasi®du Crossfit Reykjavik kemur fram umsdgn fra médur sem segir: ,i CrossFit er ekki gert
upp a milli barna eftir getu en séd um ad pau fai sem besta og mesta hvatningu a eefingu..“. Fjoldi
aefinga sem bodid er upp & er mismunandi eftir stédvum allt fr4 tvisvar til fjérum sinnum i viku. Afingin
er klukkustund i senn og er frjals meaeting & sefingar (Crossfit Reykjavik, e.d.; Crossfit Hengill, e.d.).

Boot camp er afingarkerfi sem hefur verid i bodi & Islandi i um tiu ar og bj6da peir uppa
eefingakerfi fyrir born sem peir kalla ,Skaerulidarnir®. bjalfuninni er lyst sem likamsreekt fyrir alla krakka
sem hafa gaman af pvi ad dgra sjalfum sér. bad er alveg sama i hvernig formi krakkarnir eru pvi pad
geta allir verid med vegna pess ad afingarnar eru settar upp pannig ad allir geti tekid vel & pvi. begar
vedrid er gott er einnig aeft Gti. bjalfararnir hjalpa krokkunum ad setja sér markmid og na peim. A
gfingunni er 9. og 10. bekkur saman og geta krakkarnir valid hvort pau meeti tvisvar eda prisvar
sinnum i viku. L6gd er ahersla & ad idkendur framkveemi aefingarnar rétt og geti pannig byggt upp
g6dan grunn ad likamlegu formi. I6kendur fara reglulega i stédumat og pannig er heegt ad fylgjast med
framférum (Bootcamp, e.d.).

1.4.3 Iprottafélogin

Nidurstddur rannséknar sem gerd var & brottfalli knattspyrnukvenna syndu ad helstu asteedur brottfalls
voru meidsli og of tidar eefingar (Brynja Kristjansdottir og Kristin Brynja Gunnarsdéttir, 2008). begar
stulkurnar heettu idkun fannst einungis 5,6% peirra leidinlegt i knattspyrnu en 69% fannst skemmtilegt
eda mjog skemmtilegt (Brynja Kristjansdéttir og Kristin Brynja Gunnarsdéttir, 2008). bvi ma velta fyrir
sér hvad er i bodi fyrir peer stalkur sem vilja stunda knattspyrnu sér til gamans og hafa e.t.v. ekki tima
til ad meeta & margar afingar eins og oft er gerd krafa um. | sému rannsokn kom einnig fram ad 91%
stulknanna hélt afram ad stunda pjalfun, 39,4% i skipuldgdu starfi og 52,1% pjalfadi a eigin vegum.
bvi stundudu 9% stalknanna enga pjalfun (Brynja KristjAnsdéttir og Kristin Brynja Gunnarsdéttir,
2008). | islenskri rannsokn fra 2014 sem nadi yfir 440 boérn og unglinga & aldrinum 17 og 23 ara komu
einnig fram mjog svipadar télur par sem 9,2% patttakenda stundudu enga hreyfingu eftir brottfall Gr
ipréttum (Margrét Heidur Indridadattir, 2014). | badum tilfellum eru petta pvi um 9% af patttakendum
rannsoknanna sem ad einhverjum astaedum stunda ekki pjalfun reglulega. Pegar stilkur fara ad pjalfa
a eigin vegum pa er oft ekki til stadar pessi félagslegi pattur sem er innan ipréttafélaga sem getur
valdid pvi ad pjalfunin verdur ekki eins skemmtileg fyrir vikio. Oft er pessi félagslegi pattur hvatning til
patttdku i ipréttum (Allison, Dwayer, Goldenberg, Fein, Yoshida og Boutilier, 2005)

Til pess ad fa upplysingar um pad sem er i bodi hja iprottafélogum var i byrjun ars 2015 haft
samband vid pau ipréttafélog sem stadsett eru i neerumhverfi skdlanna sem teknir voru fyrir i
rannsokninni. Hja ollum ipréttafélégunum er valmoguleiki fyrir bornin ad sefa an pess ad taka patt i
keppni. | flestum félégum er haegt ad semja um fjélda aefinga & viku og borga afingagjald i samraemi
vid pad. bad virdist p6é vera mismunandi milli iprottagreina hversu vel pad hentar ad aefa an pess ad



keppa. Sumar deildir bjéda upp & namskeid par sem engin keppni er til stadar. iprottafélégin virdast
pvi koma vel til méts vid parfir barnanna en sidan ma velta fyrir sér hvort pjalfari setji kréfu & maetingu
eda bornin upplifi ad gerdar séu krofur til sin um ad maeta fra vinum eda fjolskyldu.

1.4.4 Annad

Markmid pessarar umraedu er ekki ad vera med teemandi lista yfir pad sem er i bodi fyrir bérn og
unglinga i dag en haft var i huga ad kanna hvada hreyfing veeri i bodi i neerumhverfi skélanna sem
toku patt i rannsokninni. Ymislegt fleira hefur verid i bodi fyrir utan starfsemi iprottafélaganna og
likamsreektarstddva og ma nefna hina ymsu dansskdéla sem bjéda upp & namskeid (Dans Brynju
Péturs, e.d.; Danslistarskdli JSB, e.d.). Einnig hafa vinsaeldir bardagaiprétta verid ad aukast og ma
nefna sem deemi VBC Sportcenter i KGpavogi sem bidur upp & hinu ymsu namskeid fyrir bérn og
unglinga (VBC Sportcenter, e.d.).

Hjolreidar hafa verid ad rydja sig til rams & islandi og Porvaldur Danielsson hefur komid & verkefni
sem sem nefnist Hjolakraftur (Erla Maria Mark(sdéttir, 2015). Um er ad raeda hjolah6p sem er
sérstaklega hugsadur fyrir krakka a aldrinum 12-18 ara. Oft eru petta krakkar sem ekki finna sig i hinu
hefdbundna ipréttastarfi. Hoparnir eru skiptir eftir aldri og hittast 2-3 sinnum i viku vido Haskoélann i
Reykjavik eda i Nautholsvik. Logd éhersla & jakveett andramsloft, gledi , hvatningu og ad allir séu a
sinum forsendum. Einnig eru foreldrar barnanna mikilveegur studningur og koma peir af og til med
hopnum ad hjéla (Erla Maria Markasdottir, 2015).



2 Markmid

Markmid pessarar rannsdknar er ad meta hvort sefingaalag hafi ahrif a brottfall nemenda i 10.bekk ar
ipréttum. Einnig ad meta magn almennrar hreyfingar og kyrrsetu, asamt tioni meidsla og verkja.
Asteedan fyrir pvi ad 10. bekkur vard fyrir valinu er ad rannsoknir syna ad brottfall naer hamarki a
pessum aldri. Til ad komast ad pvi hvad veldur, er pvi ahugavert ad skoda pennan aldurshép og
kanna hvernig nemendur upplifa sefingaalag, hvort peim finnist vera naegilegt trval af pjalfun vid heefi
asamt pvi ad kanna hreyfingu nemenda almennt.

i tengslum vid paer upplysingar ur rannséknum sem safnad var i undirbGningi var sett fram
rannsoknarspurning um asteedur brottfalls nemenda ar ipréttum. Er hin & pa leid:

Eru tengsl milli sefingaalags og brottfalls ur ipréttum.

Settar voru fram tilgatur i tengslum vid rannséknarspurningu sem byggdar voru & hugmyndum
rannsakenda og pvi sem rannsoknir hafa synt fram a. Tilgaturnar eru eftirfarandi:
1. Afingadlag er algengasta asteeda brottfalls dr iprottum.
2. Fylgni er a milli aukins sefingadlags og fjolda fjarvista fra afingu vegna meidsla eda verkja.
3. Nemendur sem hafa eeft skipulagd@ar iprottir eda eru haettir ad afa finnast peir ekki hafa
teekifzeri 4 ad @fa minna eda an keppni.
4. beir nemendur sem ekki sefa skipulagdar ipréttir hreyfa sig i 60 mindtur eda minna a dag.



3 Efni og adferdir

3.1 Ppatttakendur og framkveemd

Lagt var upp med ad fara i samstarf med ad minnsta kosti premur grunnskélum i premur
baejarfélogum, par af einu utan héfudborgasveedis. | desember 2014 var haft samband vid grunnskéla
i Képavogi og a Selfossi og sendur fjélpostur & alla grunnskéla i Reykjavik, asamt itrekun seinna. llla
gekk ao fa grunnskdla i Reykjavik til samstarfs. Einn grunnskoéli i Reykjavik sampykkti patttoku i
desember en haetti vid i byrjun jantar vegna krofu um sampykki fra fra foreldrum til patttoku i
rannsékninni. bvi héfst samstarf vid pridja skélann ekki fyrr en um midjan janlar. Pegar
skolastjérnendur hofou skrifad undir samstarfsyfirlysingu (sja vidauka 1) sendi skolastjori hvers skdla
Ut tdlvupést med upplysingum um rannsoknina (sja vidauka 2) til foreldra/forradamanna barna i 10.
bekk skélaarid 2014-2015 sem eru flest feedd arid 1998. Foreldrar/forradamenn purftu ad sampykkja
péatttoku med pvi ad svara tolvupdsti til leidbeinanda rannsdéknarinnar. Erfidlega gekk ad fa sampykki
foreldra i gegnum tdlvupdst og pvi var akvedid ad heimsaekja grunnskolann & Selfossi og kynna
rannsoknina fyrir nemendum og voru peir sendir med mida (sja vidauka 4) heim til
foreldra/forradamanna, pad skiladi ekki arangri og einungis einn nemandi beettist vid eftir ad midum
var dreift. Einn grunnskoli baudst til ad kynna rannséknina i foreldraviotélum og fékk sa skoéli afhenta
mida (sja vidauka 5) til ad foreldrar/forradamenn geetu skrifad undir sampykki. Spurningarlistar voru
lagair fyrir i ipréttatima, annad hvort i ipréttasal eda skoélastofu. Nemendur toku um 15-20 minQtur i ad
svara spurningalistanum. Ef einhverjar spurningar voknudu & medan patttoku stdd var haegt ad spyrja
héfunda par sem peir voru avallt a stadnum pegar spurningalistanum var svarad. begar nemendur
voru bunir ad svara spurningalistanum fengu peir freedslu um mikilvaegi hreyfingar og fleira tengt
hreyfingu fra héfundum. Rannsoknin var sampykkt af visindasidanefnd (VSNb2014100013/03.07) og
tilkynnt til Persénuverndar.

3.2 Meeliteeki

Spurningalisti rannsoknarinnar (sja vidauki 3) var hannadur af héfundum i samstarfi vid leidbeinanda.
Listinn inniheldur 25 spurningar, par af 21 krossaspurning, 3 skriflegar spurningar og valmaéguleiki um
ad merkja inn a likamsmynd. Spurningalistinn inniheldur almennar upplysingar, asamt spurningum um
iprottapatttoku, meidsli, hreyfingu og kyrrsetu. Einnig fengu nemendur teekifeeri & ad koma sinum
skodunum & framfaeri. Vid hdnnun spurningalistans var studst vid spurningalista tengda efninu dsamt
pvi ad notast var vid vitneskju sem hoéfundar héféu aflad sér i heimildaleit fyrir rannséknina.

3.3 Tolfreedileg urvinnsla

Gogn voru sett upp i Excel forritid og flutt yfir i SPSS og unnid Ur peim par. Notast var vid ki-kvadrat
prof (e. chi-square test) vid Urvinnslu og Spearmans fylgnistudul.
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4 Niourstoour

4.1 Ppatttakendur

Nemendum sem bodid var ad taka patt i konnunni voru 181 og svérudu 84 spurningalistanum, sem
gerir 46% svarhlutfall. Flestir patttakendurnir voru fra Reykjavik eda 59,5% og faestir patttakendur voru
fré Selfossi eda 11,9% (Tafla 1).

Tafla 1: béatttakendur m.t.t. kyns og busetu i présentum (fjéldi innan sviga).

Reykjavik Koépavogur Selfoss
Stalkur(n=48) 58,3% (28) 22,9% (11) 18,8% (9)
Drengir(n=36) 61,1% (22) 36,1% (13) 2,8% (1)
Alls (n=84) 59,5% (50) 28,6% (24) 11,9% (10)

4.2 iprottir, likamsraekt og brottfall

| pessari ranns6kn var iprottaidkun nemenda kénnud asamt annarri likamsraekt. Spurt var um hversu
oft nemendur (n=74) afdu i viku hvort sem um var ad reeda ipréttasefingar eda likamsraekt og kom
ljés ad algengast (43,2%) var ad nemendur aefdu 4-5 sinnum i viku (Mynd 1).

£ 20,0 -
5
H=)
2150 -
10,0
50
0,0 T T T T

1sinniiviku 2-3sinnumi  4-5sinnumi  6-7sinnumi  7sinnum i
viku viku viku viku eda oftar

Mynd 1: Fjoldi eefinga hja nemendum (n=74) sem aefdu iprott eda stundudu likamsraekt
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Skodad var hvernig nemendur (n=64) matu aefingaalag sitt med tilliti til fijdlda sefinga sem peir
maettu & i hverri viku. I ljos kom ad af peim 11 nemendum sem sem &fdu 1-3 sinnum { viku matu flestir
eda 72,7% peirra afingaalagi® midlungs mikid (Mynd 2). Einnig mat meirihluti (55,6%) peirra 45
nemenda sem &fdi 4-7 sinnum i viku alagid midlungs mikid. Af peim sem aféu 7 sinnum i viku eda
oftar (n=8) métu hins vegar flestir nemendur (62,5%) alagid mikid. P6 var ekki tolfraedilega marktaekur
munur samkveemt ki-kvadrat profi (p=0,319). begar skodud var fylgni milli mats nemenda a
afingaalagi og aefingafjdlda i hverri viku hja peim sem afdu iprottir kom i [j6s markteek jakveaed fylgni
(Spearman‘s p=0,323; p=0,013).
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(n=11) (n=45) (n=8)

Mynd 2: Fjoldi eefinga i viku m.t.t mats nemenda (n=64) & aefingaalagi. Ekki var markteekur munur & hopum
premur (p=0,319).

bPegar skodadur var vilji nemenda (n=75) til ad afa minna med tilliti til hversu oft i viku peir
&féu kom i ljos ad enginn af peim 8 nemendum sem aféu 7 sinnum i viku eda oftar vildi @fa minna
(Mynd 3). Af peim 17 nemendum sem &fdu 1-3 sinnum i viku voru 17,6% sem vildu aefa minna og var
pad heerra hlutfall en hja peim 50 nemendum sem &fdu 4-7 sinnum i viku, par sem 10% peirra vildi
aefa minna. Ekki er tolfraedilega markteekur munur samkvaemt ki-kvadrat profi & peim sem eaefa oft og
peim sem aefa minna mead tilliti til hvort peir vilja aefa minna (p=0,380).
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Mynd 3: Vilji nemenda (n=75) til ad sefa minna m.t.t. fijélda sefinga. Ekki er markteekur munur & peim sem aeféu
oft og peim sem aefa minna (p=0,380).
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pegar ipréttaidkun nemenda (n=84) var kénnud kom i ljos ad meirihluti nemenda eda 69,0%
aefou iprétt (n=58) og 31,0% peirra (n=26) voru haett ad aefa pegar spurningalistinn var lagour fyrir.
Allir nemendur héfou einhvern timann aeft iprétt. Fotbolti var algengasta iprottagreinin (49,2%) sem
nemendur stundudu (Mynd 4).
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Mynd 4 : Fj6ldi nemenda (n=58) i hverri iprottagrein sem aefdu iprottir.

begar kannad var hvada iprott nemendur (n=26) stundudu fyrir brottfall var fotbolti einnig
algengastur eda 38,5% (Mynd 5).
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Mynd 5: Fjoldi nemenda (n=26) i hverri ipréttagrein fyrir brottfall.
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Af peim 26 nemendum sem sdgdust haett skipulagdri ipréttaidkun, var algengasta asteeda
brottfalls Ur ipréttum sa ad ahugi var ekki lengur til stadar eda hja 48,3% peirra. Hlutfallslega héfou
21,7% heett vegna meidsla og 20,0% nemenda heettu vegna of margra aefinga eda of mikils alags
(Mynd 6). Aldur nemenda vid brottfall var oftast 14-15 ara eda i 73,9% tilfella. Aldur stilknanna vid
brottfall var ad medaltali rétt ramlega 14 ara (14,11 ara) og aldur drengjanna teeplega 13 ara (12,88
ara), ekki var tolfreedilega marktaekur munur & milli kynjanna mea tilliti til aldurs vié brottfall (p=0,397).
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Mynd 6: Astaedur brottfalls Ur ipréttum (n=26).

par sem fétbolti og handbolti voru vinseelustu ipréttirnar sem nemendur stundudu og fair
nemendur skiptust nidur & margar adrar ipréttir var akvedid ad flokka samanburd milli iprétta i fotbolta,
handbolta og annad. Tolfraedilega marktaekur munur var (p=0,008) milli fijdlda aefinga og iprottagreina,
samkveemt ki-kvadrat préfi (Mynd 7). Mikill meirihluti peirra 8 nemenda (87,5%) sem afdou 1-3 sinnum
i viku sefdu adrar iprottir en handbolta og fotbolta. Peir nemendur (n=43) sem &fdu 4-7 sinnum i viku
voru flestir ur fotholta eda 53,5%. bPeir nemendur (n=6) sem afdu 7 sinnum i viku eda oftar voru einnig
flestir ar fotbolta eda 50,0%.
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Mynd 7: Skipting ipréttagreina eftir sefingafjolda. Marktaekur munur er & milli ipréttagreina (p=0,008).
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Af 84 nemendum fannst flestum peirra eda 47,3% alagid i sinni iprétt vera midlungs mikid, en
iviod feerri (45,9%) fannst alagid vera mikid i sinni iprétt. Hins vegar fannst einungis 6,8% alagid vera
litid 1 sinni iprétt. Pegar nemendur (n=84) voru spurdir hvort peir myndu vilja aefa minna ségdust 9,5%
peirra vilja sefa minna en 70,2% sbdgdust ekki vilja aefa minna.

Af 64 nemendum téldu flestir sig vera i gédu formi eda 62,5%, peir nemendur sem téldu sig
vera i midlungs formi voru 32,8% og peir nemendur sem téldu sig vera i litlu formi voru 4,7%. Ki-
kvadrat préf syndi markteekan mun (p=0,012) & pvi hvernig nemendur sem aefdu iprétt (n=44) matu
likamlegt form sitt, samanborid vid pa sem aféu ekki iprétt (n=20). (Mynd 8). begar skodud var fylgni
milli aefingafjélda nemenda sem &efdu ipréttir og mats a likamlegu astandi kom i ljés ad fylgnin var
markteek (p=0,04) en hun var litil sem engin (0,271).
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Mynd 8: ipréttaidkun nemenda (n=64) og mat & likamlegu formi. Marktaekur munur var & milli peirra sem
stundudu iprottir og peirra sem gerdu pad ekki (p=0,012).

Nemendur (n=83) svorudu pvi hvort peir hofdu teekifeeri & ad sefa minna og an keppni. Svor
komu bazedi frd peim sem voru ad eefa iprottir og peim sem ekki aféu lengur. Kom i ljos ad 60,0%
nemenda fannst peir ekki hafa teekifeeri & ad sefa minna og an keppni og 39,2% fannst peir hafa
teekifeeri & pvi (Mynd 9).
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Mynd 9: Mat nemenda (n=83) & pvi hvort peir h6fdu taekifeeri & ad sefa minna og an keppni.
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I rannsékninni var skodad hvort munur veeri milli helstu ipréttagreina, hvort nemendur héfdu
teekifeeri & ad aefa minna og an keppni (Mynd 10). Ekki reyndist vera tolfreedilega marktaekur munur
milli iprottagreina pegar notast var vid ki-kvadrat préf (p=0,653). Meirihluti af 57 nemendum i 6llum
ipréttagreinum fannst ekki vera teekifeeri til stadar eda 59,3% peirra 27 sem afdu fétbolta, 66,7%
peirra 12 sem &fdu handbolta og 61,1% peirra 18 sem aefdu adrar iprottir.
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Mynd 10: Samanburdur hja nemendum (n=57) milli ipréttagreina a pvi hvort peir hofdu teekifeeri & ad sefa minna
og an keppni. Ekki er marktaekur munur a milli helstu ipréttagreina (p=0,653).

4.3 Meidsli og sjukrapjalfun

Leitast var eftir upplysingum um hvort nemendur (n=83) hefdu verid fr4 aefingu eda hreyfingu i ad
minnsta kosti einn dag vegna verkja eda 6paeginda (Mynd 11). Flestir nemendur (44,6%) hoféu verid
fr4 aefingu eda hreyfingu. beir sem eingdngu voru fra sefingu voru 33,7%, peir sem eingdbngu voru fra
hreyfingu voru 6% og einungis 15,7% nemenda h&féu aldrei fundid fyrir meidslum.
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Mynd 11: Fjoldi nemenda (n=83) sem voru fra eefingu eda hreyfingu a.m.k. einn dag vegna verkja eda
Opaeginda.
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Einnig voru nemendur (n=84) spurdir um hvort peir héfédu fundid fyrir likamlegum épaegindum
sem versnudu vid alag en vard ekki til pess ad peir purftu ad vera fra aefingu eda keppni. [ ljés kom ad
flestir svérou sjaldan (27,4%) en feestir merktu vid aldrei (9,5%). (Mynd 12).
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Mynd 12: Fjoldi tilvika sem nemendur (n=84) fundu fyrir likamlegum épaegindum sem versnudu vié alag en vard
ekki til pess ad peir purftu ad vera fra aefingu eda keppni.

P& var einnig kannad hve oft nemendur voru fr4 aefingu eda keppni vegna meidsla eda verkja
sidustu tvo ar (Mynd 13). Af peim 84 sem svorudu voru flestir fr sefingu eda keppni 5 sinnum eda
oftar eda 33,3%. Naest flestir voru aldrei fra aefingu eda keppni eda 21,4%.
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Mynd 13: Hlutfall nemenda (n=84) hve oft peir voru fra aefingu eda keppni sidustu tvo ar vegna meidsla eda
verkja.
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Nemendur (n=84) voru bednir um ad merkja inna likamsmynd ef peir héfou fundid fyrir
meidslum eda verkjum sidustu tvd arin. Algengast (20,2%) var ad nemendur merktu inna tvo krossa,
sem pyair ad peir héfou fundid fyrir verkjum eda meidslum & tveimur stédum a likamsmynd (Mynd 14).
peir nemendur sem ekki merktu inna myndina voru 16,7%. Einnig var fylgnin skodudu milli fjélda
krossa hja peim sem eaeféu iprottir og hversu oft peir voru frd sefingu eda keppni vegna meidsla eda
verkja sidustu tvo arin. Kom i ljés markteek jakveed fylgni (Sperman’s p=0,378; p=0,03).
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Mynd 14: Fjoldi merktra krossa & likamsmynd hja nemendum (n=84) vegna meidsla eda verkja sidustu tvo arin.

Likamsmynd var skipt i 3 hluta, efri atlimi, bol og héfud og nedri atlimi. Moguleiki var & ad
merkja inn& fleiri en einn kross. Flestir krossanna voru & nedri Gtlimum (63,1%), naest flestir a efri
Gtlimum (21,4%) og feestir a bol og hoféi (15,5%).

Pegar kannad var hvort nemendur (n=84) hefdu fengid freedslu um meidsli, mikilveegi hvildar,
naeringu og fleira tengt sinni iprétt kom i ljos ad peir sem hoéféu fengid freedslu voru i meirinluta eda
61,9%. beir sem ekki hofou fengid freedslu voru 22,6%. Adrir nemendur voru ekki vissir med hvort peir
hefdu fengid freedslu eda aefdu ekki iprott.

Nemendur svorudu spurningu um sjukrapjélfun (n=84) og kom i ljés ad flestir (47,6%) hofou
farid i sjukrapjalfun vegna meidsla eda verkja vid hreyfingu (Mynd 15). Orliti® feerri (44,0%) hofdu ekki
farid i sjukrapjalfun pratt fyrir ad finna fyrir meidslum eda verkjum vid hreyfingu.

50,0 +
£ 40,0 -
3
S 30,0 A
S
@ 20,0 -
=]
§.10’0 1
[V
0,0 , -
ja Nei Aldrei fundid fyrir
meidslum

Mynd 15: Fjoldi nemenda (n=84) sem hoféu farid i sjukrapjalfun vegna meidsla eda verkja vié hreyfingu.
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Marktaekur munur (p=0,035) er & milli ipréttagreina og hvort nemendur (n=52) héfou farid i
sjukrapjalfun samkveemt ki-kvadrat profi (Mynd 16). Foétboltinn (n=25) trénir a toppnum med 80%
patttakenda sem hoféu farid i sjukrapjalfun. bar & eftir kemur handboltinn (n=12) med 50%
patttakenda. beir nemendur sem stundudu adrar ipréttagreinar (n=15) og héféu farid i sjukrapjalfun
voru i minnihluta eda 40%. Eingéngu 8,3% peirra sem eefdu handbolta hoéfou aldrei fundid fyrir

meidslum.
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Mynd 16: Fjoldi nemenda (n=52) sem hoféu farid f sjukrapjalfun eftir ipréttagrein. Markteekur munur & hépunum
premur (p=0,0035).

A mynd 17 ma sja ad af 40 nemendum sem hofdu farid i sjikrapjalfun voru 5% sem aldrei
hoéféu fundid fyrir 6paegindum sem versna vid alag en vard ekki til pess ad peir purftu ad vera fra
afingu eda keppni. Af peim nemendum sem ekki héfou farid i sjukrapjélfun (n=36) hafdi steersti hluti
peirra (66,7%) sjaldan fundid fyrir 6paegindum sem versna vid alag. Meirihluti peirra sem hofou oft
fundid fyrir 6paegindum sem versna hofdu farid i sjukrapjalfun eda 60%. Samkveemt ki-kvadrat proéfi er
marktaekur munur (p=0,009).
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Mynd 17: Hlutfall nemenda (n=76) sem hofdu fundid fyrir 6paegindum sem versna vid alag en vard ekki til pess
aod peir purftu ad vera fra aefingu eda keppni og hvort peir héfdu farid i sjukrapjalfun. Marktaekur munur
a milli hépa (p=0,0009).
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peir nemendur sem fundu fyrir meidslum og voru eingdngu fra ipréttasefingu i ad minnsta kosti
einn dag vegna verkja eda Opaeginda voru 28 (Mynd 18). Af peim voru 57,1% sem ekki héfou farid i
sjukrapjalfun. begar litid er & fjélda peirra sem fundu fyrir meidslum vid hreyfingu fyrir utan
iprottasefinga pa voru pad 5 nemendur og héfdu 40% peirra farid i sjukrapjalfun. Ofugt var farid med
pa sem fundu fyrir meidslum baedi a iprottasefingu og fyrir utan (n=37) par sem 70,3% peirra hafdi farid
i sjukrapjalfun. Ekki var marktaekur munur samkveemt ki-kvadrat profi (p=0,063).
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Mynd 18: Hlutfall nemenda (n=70) sem h&fdu fundid fyrir meidslum og verid fra i a.m.k. einn dag vegna verkja
eda Opeeginda og hvort peir héfdu farid i sjukrapjalfun. Ekki marktaekur munur & hdpunum premur
(p=0,063).

Pegar skodad er hversu oft nemendur voru fra aefingu eda hreyfingu sidastlidin tvd &r og hvort
peir hofou farid i sjukrapjélfun kemur i lj6s ad meirihluti (75%) peirra nemenda (n=32) sem voru 4

sinnum eda oftar fra eefingu hoéféu farid i sjukrapjalfun. (Mynd 19). Markteekur munur er a milli
(p<0,001).
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Mynd 19: Hversu oft nemendur (n=77) voru fra sfingu eda hreyfingu sidastlidin tvo ar og hvort peir hofdu farid i
sjukrapjélfun. Marktaekur munur & hépunum premur (p<0,001).
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Pegar borinn er saman aefingafjoldi nemenda og hversu oft peir voru fra aefingu eda hreyfingu
vegna meidsla sidastlidin tvd ar kemur i ljos ad 58,8% nemenda sem &fdu 1-3 sinnum (n=17) i viku
hofou aldrei verio fra aefingu vegna meidsla (Mynd 20). Samkveemt ki-kvadrat préfi er markteekur
munur (p<0,001). Flestir nemendur sem afdu 7 sinnum i viku eda oftar (n=8) voru 4 sinnum eda oftar
fré eefingu (50%).
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Mynd 20: Hversu oft nemendur (n=75) voru fra efingu eda hreyfingu sidastlidin tvo ar og eefingafjoldi peirra
viku. Marktaekur munur & hépunum premur (p<0,001).

Pegar borid er saman mat nemenda & afingaalagi og hversu oft peir fundu fyrir 6psegindum
sem versna vid alag en vard ekki til pess ad peir purftu ad vera fra sefingu eda keppni kemur i ljés ad
50,0% peirra sem aldrei (n=6) hofou fundid fyrir 6paegindum meta eefingadlag sitt midlungs mikio
(Mynd 21). Tioni 6peeginda jokst eftir pvi sem &lagid jokst, en 16,7% peirra sem aldrei hofou fundid
fyrir 6paegindum uppliféu mikid alag & medan 40,7% bpeirra sem hofou oft fundid fyrir 6paegindum
(n=27) upplifou mikid alag. Munurinn nadi po ekki marktektarmoérkum samkveemt ki-kvadrat profi
(p=0,06).
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Mynd 21: Hlutfall nemenda (n=64) og hvort peir fundu fyrir 6psegindum sem versna vid alag og upplifun peirra &
eefingaalagi. Ekki marktaekur munur & hopunum premur (p=0,06).
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Allir nemendur sem upplifdu aefingadlag sitt mikid voru fra keppni eda aefingum 1-3 sinnum
eda 4 sinnum eda oftar (Mynd 22). Flestir sem voru fra aefingum eda keppni 1-3 sinnum (n=29)
sidustu tvd ar upplifou mikid eefingaalag eda 51,7%. Hlutfollin leekka nidur i 33,3% hja peim sem
upplifdu mikid alag pegar skodadir eru peir sem voru fra asefingum 4 sinnum eda oftar (n=27). Ekki var
markteekur munur (p= 0,109) samkvaemt ki-kvadrat profi. begar fylgnin var skodud (Spearman's p=-
0,063) a milli afingaalags og hversu oft nemendur voru fra aefingum hja peim sem afdu iprottir kom |
ljés ad han var ekki markteek (p=0,649).
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Mynd 22: Upplifun nemenda & aefingaalagi (n=64) og hversu oft peir voru fra sefingum eda keppni sidustu tvo ar.
Ekki markteekur munur & hépunum premur (p= 0,109).

4.4 Hreyfing og kyrrseta

Hreyfing allra nemenda (n=84) fyrir utan skipulagda hreyfingu eins og iprottir i skéla og skipulagdra
iprottagefinga var kénnud og kom i ljés ad flestir (38,1%) nemendur hreyfdu sig 30-60 mindtur ad
jafnadi a dag (Mynd 23). Einungis 10,7% nemenda hreyfdu sig ad jafnadi 120 min eda meira a dag.
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Mynd 23: Timi sem allir nemendur (n=84) vordu i hreyfingu ad jafnadi & dag fyrir utan ipréttir i skéla og
skipulagdra iprottagefinga.
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bPegar skodud er hreyfing peirra nemenda sem ekki eefdu ipréttir (n=22) sést ad jafn margir
(35,4%) nemendur hreyfdu sig i 30 minatur a dag og i 30-60 minatur a dag ad jafnadi fyrir utan iprottir
i skéla (Mynd 24). bvi hreyféi meirihluti nemenda sig undir 60 minGtum a dag.
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Mynd 24: Timi sem nemendur sem ekki a&efdu ipréttir (n=22) vordu i hreyfingu ad jafnadi & dag fyrir utan ipréttir
skola.

Mynd 25 skiptir nemendum i hopa eftir pvi hversu oft peir &fdu i viku og hvort peir vérdu 60
mindtum eda meira i hreyfingu ad jafnadi & dag fyrir utan skipulagda hreyfingu eins og ipréttir i skéla
og iprottasefingar. Langflestir (88,2%) af peim 17 nemendum sem &féu 1-3 sinnum og 72,0% af peim
50 nemendum sem &fdu 4-7 sinnum i viku vérdou 60 mindtum eda minna i hreyfingu fyrir utan
skipulagda hreyfingu. A méti kemur ad meirihluti peirra (50%) sem hreyfdu sig 120 minGtur eda meira
g&fdu 7 sinnum eda oftar i viku (n=8). Markteekur munur var (p=0,003) samkveemt ki-kvadrat préfi milli
hopa.
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Mynd 25: Fjoldi ipréttagefinga i viku m.t.t. tima sem nemendur (n=75) vordu i hreyfingu ad jafnadi & dag utan
iprotta i skéla og skipulagdra ipréttasefinga. Marktaekur munur & hépunum premur (p=0,03)
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Hreyfing nemenda (n=84) var einnig kdnnud i tengslum vid hvernig peir faeru oftast i skélann
og hvad peir gerdu oftast i friminGtum. Stér hluti (83,3%) nemenda satu og bordudu eda leerdu i
friminatum. Einungis 2,4% féru Ut ad hreyfa sig og 4,8% sbgdust rolta Ut i sjoppu. Sa ferdamati sem
oftast var fyrir valinu hja nemendum i skélann skiptist pannig nidur ad flestir (50%) gengu i skélann,
22,6% voru keyrd og 23,8% merktu vid annad sem folst i pvi ad nemendurnir voru ymist keyrdir,
gengu eda hjéludu i skolann.

Vilji nemenda (n=84) til aukinnar hreyfingar var skodadur og kom i lj6s ad meirihluti nemenda
(54,8%) vildi hreyfa sig meira, 27,4% vildu pad ekki og 17,9% hafdi ekki skodun & pvi. Einnig var tekid
tillit til ipréttapatttéku og kom i lj6s ad & medan 88,5% peirra sem sefou ekki ipréttir (n=26) vildu hreyfa
sig meira, héfdu 39,7% peirra sem aefdu iprottir (n=58) hug a ad hreyfa sig meira (p>0,001; Mynd 26).
Ki-kvadrat préf greindi marktaekan mun & milli kynja mea3 tilliti til pess hvort nemendur vildu hreyfa sig
meira eda ekki (p=0,012), en 66,7% stalkna (n=48) vildu hreyfa sig meira (Mynd 27). A méti einungis
38,9% drengjum (n=36).
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Mynd 26: Nemendur (n=84) sem aefdu iprottir, svor vid pvi hvort peir vildu hreyfa sig meira. Marktsekur munur &
hépunum (p<0,001).
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Mynd 27: Kyn nemenda (n=84) og hvort peir vildu hreyfa sig meira. Marktsekur munur & hépunum (p=0,012).
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Mat nemenda a likamlegu formi sinu var skodad mea tilliti til hreyfingar peirra ad jafnadi a dag
fyrir utan ipréttir i skola og ipréttasefinga (Mynd 28). Allir nemendur sem toldu sig vera i litlu formi
(n=2) hreyfou sig i 60 minGtur eda minna en pad gerdu einnig 95,5% peirra 22 nemenda sem tdldu sig
vera i midlungs formi. Einungis peir nemendur sem tdldu sig vera i gédu formi (n=40) hreyfou sig 120
mindtur & dag eda meira en pad voru pé einungis 15% peirra nemenda sem téldu sig vera i gédu
formi. Markteekur munur er & pessum premur hopum samkvaemt ki-kvadrat profi (p=0,001).
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Mynd 28: Mat & likamlegu formi m.t.t. tima sem nemendur (n=64) voréu i hreyfingu ad jafnadi & dag fyrir utan
ipréttir i skola og skipulagdra ipréttasefinga. Marktaekur munur & hépunum premur (p=0,01).

Pegar kyrrseta nemenda (n=84) var skodud sést ad algengast var ad nemendur merktu vid 1-
3 klukkustundir (45,2%) og 3-6 klukkustundir (41,7%) pegar peir voru spurdir Gt i hversu I6ngum tima

peir vorou i kyrrsetu ad jafnadi a dag, fyrir utan skolatima (Mynd 29). Feestir (2,4%) merktu vid
klukkustund eda minna.
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Mynd 29: Timi sem nemendur (n=84) vordu i kyrrsetu ad jafnadi & dag utan skdlatima.
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Einnig var kyrrseta utan skélatima skodud hja peim nemendum sem ekki aeféu iproéttir (n=22).
Kom i ljés ad enginn nemandi vardi klukkustund eda minna i kyrrsetu ad jafnadi & dag. Flestir (45,5%)
nemendur vordu 1-3 klukkustundum i kyrrsetu. Faerri nemendur eda 40,9% vordu 3-6 klukkustundum i
kyrrsetu og enn feerri (13,6%) vérou 6 klukkustundum eda meira i kyrrsetu.

Kyrrseta var skooud med tilliti til eefingafjélda nemenda (n=75) (Mynd 30). bar sést ad
kyrrsetan minnkar i takt vid aukinn fjolda sefinga. Flestir (44,4%) peir sem vérou 6 klukkustundum eda
meira i kyrrsetu (n=9) ad jafnadi & dag afou 1-3 sinnum i viku. Flestir (78,4%) peirra nemenda sem
vorou 3 klukkustundum eda minna i kyrrsetu (n=37) aeféu 4-7 sinnum i viku. Pé var ekki marktaekur
munur (p=0,112) samkvaemt ki-kvadrat profi.
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Mynd 30: Timi sem nemendur (n=75) vordu i kyrrsetu ad jafnadi & dag utan skélatima m.t.t. sefingafjdlda peirra i
viku. Ekki markteekur munur & hépunum premur (p=0,112).

Pegar timi sem nemendur (n=84) vordu i kyrrsetu ad jafnadi & dag fyrir utan skoélatima er
skodadur med tilliti til hvort peir aefdu iprott eda ekki kemur i ljés ad flestir (51,7%) nemendur sem
a&fdu iprottir (n=58) vordu 3 klukkustundum eda minna i kyrrsetu (Mynd 31). A méti kemur ad flestir
(50,0%) nemendur sem ekki afdu ipréttir (n=26) vorou 3-6 klukkustundum i kyrrsetu. Ekki er pé
marktsekur munur (p=0,518) samkvaemt ki-kvadrat profi.
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Mynd 31: Timi sem nemendur (n=84) véréu i kyrrsetu ad jafnadi & dag utan skdlatima m.t.t. patttéku i ipréttum.
Ekki er marktaekur munur a hépunum (p=0,518).
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5 Umrada

Tilgangur rannséknar var ad skoda ahrif aefingaalags a brottfall unglinga i 10. bekk og kanna hreyfingu
og kyrrsetu peirra. | ljos kom ad flestir nemendur sem haett hofdu i iprottum gerdu pad vegna
ahugaleysis en ekki &fingaalags. Flestir nemendur eyddu jafnframt meira en 3 klukkustundum ad
jafnadi a dag i kyrrsetu fyrir utan skolatima.

Ekki stéoust allar tilgatur sem settar voru fram i upphafi. Tilgata eitt og tvé voru ekki
sampykktar. Tilgata eitt var um ad eefingaalag og of margar eefingar vaeru algengasta asteeda brottfalls
nemenda Ur ipréttum. Tilgata tvé var ad fylgni veeri milli aukins eefingaalags og tilvika sem nemendur
voru fra eefingum vegna meidsla eda verkja.

Utan rannséknatilgatna kom ymislegt annad i ljés. Stér hluti nemenda hoéféu verio fra
ipréttasefingum eda hreyfingu vegna meidsla. Taeplega helmingur haféi fario til sjukrapjalfara vegna
meidsla eda verkja vid hreyfingu. Helmingur nemenda gengu oftast i skélann en mikill meirihluti peirra
hreyfdi sig ekki i frimindtum.

5.1 Rannsoknartilgata 1

Fyrsta tilgatan sem sett var fram af héfundum var ad aefingadlag og of margar eefingar veeru
algengustu astaedur brottfalls nemenda ur ipréttum. | ljos kom ad eefingaalag var pridja algengasta
asteeda brottfalls. Algengasta asteeda brottfalls var ad ahugi var ekki lengur til stadar, sem er i
samraemi vio nidurstddur rannséknar frd 2012, par sem algengasta astaeda brottfalls var minni ahugi
(Mennta- og Menningarmalaraduneytio, 2012b). Velta ma fyrir sér hvort ahugi minnki vegna of mikils
alags par sem auknar afingar valda pvi ad minni timi er fyrir annad félagsstarf. Neest algengasta
asteeda brottfalls voru meidsli. P6 munar eingéngu taeepum 2% a fjdlda nemenda sem haettu vegna
meidsla og peirra sem heettu vegna eefingaalags.

Hafa ber i huga ad meidsli geta haft ahrif a sefingaalag pegar pau koma upp, par sem pau geta
valdid pvi ad ekki er haegt ad vidhalda pvi aefingaalagi sem er krafist af ipréttafélogum. par af leidandi
er aefingadlagio jafnvel buid ad minnka tdluvert pegar ipréttamadurinn tekur akvéroun um ad haetta ad
stunda iprott sina. Rannsékn sem gerd var a brottfalli stilkna Gr knattspyrnu syndi fram a ad naest
algengasta asteeda brottfalls veeru of margar eefingar og algengasta asteedan var meidsli. bridja
algengasta 4steedan var ad ekki var lengur ahugi til stadar (Brynja KristjAnsdoéttir og Kristin Brynja
Gunnarsdéttir, 2008). bessar algengustu asteedar brottfalls eru pvi paer sému milli rannsékna en koma
p6 ekki fram i sému réd.

5.2 RannsoOknartilgéata 2

Onnur rannsoknartilgata sem hofundar settu fram var st ad fylgni veeri & milli aukins aefingaalags
peirra sem aeféu iprottir og fjdlda tilvika par sem nemendur voru fr4 sefingum vegna meidsla eda
verkja. Fylgnin var ekki tolfreedilega markteek og meeldist litil sem engin. Pvi var rannséknartilgatunni
hafnad. Samkveemt nidurstédum rannséknarinnar kom i ljos ad 58,8% nemenda sem afdou 1-3
sinnum i viku hoéféu aldrei verid fr4 aefingu vegna meidsla. Aftur & moti hofou flestir nemendur sem
aefou 4 sinnum i viku eda oftar verid 7 sinnum eda oftar fra sefingum. Synt hefur verid fram a ad aukio
&fingaalag eykur likur & meidslum (Jayanthi o.fl., 2013), og islensk rannsékn leiddi i ljés ad 17 og 23
ara einstaklingar sem hreyfdu sig i 6 klukkustundir eda meira & viku voru i aukinni haettu & ad verda
fyrir meidslum (Margrét Heidur Indridadéttir, 2014). beir nemendur sem hoféu verid fr4 eefingu ad
minnsta kosti einn dag vegna meidsla eda O6paeginda voru 78,3%. Pad er haerra hlutfall heldur en
islensk rannsokn syndi, i henni kom fram ad 58,4% patttakenda sdgdust hafa sleppt Ur afingum eda
keppni vegna iprottameidsla a sinum ipréttaferli (Margrét Heidur Indridadéttir, 2014).

Nafn rannséknarinnar hafdi sterka skirskotun til iprotta og hugsanlega hafa foreldrar ekki attad
sig a tilgangi sem snéri ad almennri hreyfingu og kyrrsetu. betta hafi haft ahrif & vilja foreldra til ad
sampykkja patttoku barna sinna og par af leidandi valdid pvi ad fleiri nemendur toku patt sem hofou
fundid fyrir meidslum, en feerri einstaklingar sem ekki afdu. Eins og fram hefur komid geta meidsli
valdio pvi ad einstaklingur getur ekki tekio patt i aefingu og aefingaalag minnkar pvi i kjolfarid. bvi getur
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verid erfitt ad rannsaka tengsl aefingaalags vid meidsli med spurningalista sem eingéngu spyr um
naverandi 4stand.

i rannsokninni var einnig skodud upplifun nemenda a eefingaalagi med tilliti til fiolda tilfella par
sem peir héféu fundid fyrir 6psegindum sem versna vid alag en vard ekki til pess ad peir purftu ad vera
fra aefingu eda hreyfingu. Fjoldi tilfella par sem 6paegindi komu fram a afingu eda vid hreyfingu jokst
efir pvi sem upplifun & eefingaalagi hvers eins og jékst. Munurinn var nalaegt pvi ad vera marktaekur.
Velta ma fyrir sér af hverju ipréttaiokendur eefa pratt fyrir 6peegindi eda meidsli & aefingum og hvad
nemendurnir sjalfir flokka sem meidsli. Hér er mikilveegt fyrir sjikrapjalfara ad koma ad og freeda
idkendur.

5.3 RannsoOknartilgata 3

Pridja rannséknartilgata héfunda var ad nemendur sem aefa skipulagdar ipréttir eda eru heettir ad sefa
finnast peir ekki hafa teekifeeri til ad aefa minna og an keppni. I ljos kom ad meirihluti nemenda fannst
peir ekki hafa teekifeeri & ad esefa minna og an keppni. Samkveemt upplysingum fra ipréttafélogum i
nagrenni vid skéla nemenda budu flest félég upp a pann valmdguleika ad semja um fjdlda eefinga i
viku og ad val veeri hja hverjum og einum um ad keppa i sinni iprétt. Mismunandi var pé a milli
ipréottagreina hversu audvelt var ad aefa an pess ad keppa. iprottafélégin virtust pvi koma til méts vié
parfir barnanna. Nidurstédurnar benda p6 til pess ad meirihluti nemenda hafi ekki upplifad ad pad sé
komid til mots vid pa.

Velta ma fyrir sér af hverju svona faum nemendum finnist peir ekki hafa teekifeeri ad aefa
minna og an keppni. Vel ma vera ad pjalfarar i sumum tilfellum setji kréfu a meaetingu eda bdrnin
upplifa ad gerdar séu krofur til sin um ad maeta a afingar fra vinum eda fjolskyldu. Afingafjoldi og
krofur til ipréttafélks hafa aukist i gegnum arin og foreldrar og bérn peirra ef til vill ekki buin ad atta sig
& alaginu sem fylgir pvi ad sefa mikid og ad pad geeti verid raunhaefur kostur ad faekka sefingum. A
moti kemur geeti pad verid erfitt fyrir bornin ad meeta sjaldnar pvi pau yréu oft & tioum ekki med sému
getu og adrir eefingafélagar sem gaeti sérstaklega haft ahrif pegar um hopiprott er ad reeda. begar
horft er til vinseelustu ipréttagreina rannséknar sem voru fétbolti og handbolti er stadreyndin oft su ad
oft & tidum fara margar eefingar i ad fara yfir leikkerfi sem nytt eru i keppni og pvi erfitt fyrir leikmenn
ad missa Ur peim afingum eda fyrir lidid ad missa hann Ur keppni pegar gert er rad fyrir honum i
akvedni stéou innan leikkerfisins. Pvi ma velta fyrir sér hvort audveldara sé fyrir ipréttamenn sem eefa
einstaklings iprottir ad stjérna eefingafjdlda sinum.

I rannsékninni voru nemendur einnig spurdir hvort peir héfdu dhuga & ad sefa minna. Kom i
ljés ad mjog litill hluti nemenda vildi eefa minna. Skyringar geetu verid margar sem deemi méa nefna
mikinn ahuga hja ipréttaménnum ad baeta sig. Nemendur saekja einnig i félagskap a sefingum og
jafnvel geeti almennt hreyfingarleysi yfir daginn haft pau ahrif ad peim finnist naudsynlegt ad meeta a
eefingu til ad fa einhverja hreyfingu, pvi flestir finna fyrir vellidan eftir afingar. Einnig gaetu kréfur um
grannan likamsvoxt fra samfélaginu haft ahrif & patttdku nemenda i iprottum. Rannsokn Brynju
Kristjansdottur og Kristinar Brynju Gunnarsdottur (2008) a knattspyrnustulkum syndi ad meirihluta
stulknanna fannst skemmtilegt & aefingum og pad geeti pvi verid ein af astaeedum fyrir pvi ad nemendur
eru duglegir ad maeta a aefingar.

Einnig kom fram i rannsékninni ad flestir nemendur aféu 4 sinnum eda oftar i viku. ,Ungt
Folk" rannsoknin (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2012b) syndi aftur & méti fram a ad innan vid
helmingur barna i 10. bekk stundudu ipréttir 4 sinnum eda oftar i viku. Pessi mismunur geeti skyrst a
pvi ad ekki toku allir nemendur i 10.bekk skélanna patt i rannsdkninni og hugsanlegt ad peir sem aefdu
iprottir hofou verid liklegri til ad f& sampykki fyrir patttoku vegna titils rannséknar, eins og adur sagoi.

5.4 RannsoOknartilgata 4

Fjérda rannséknartilgata héfunda var ad peir nemendur sem ekki aefa skipulagdar iprottir hreyfou sig i
60 minGtur eda minna a dag fyrir utan ipréttatima i skola. Tilgatan byggist a pvi ad iprottir yti undir

28



almenna hreyfingu yfir daginn og ad peir nemendur sem ekki aefa ipréttir hreyfi sig of litid. I ljos kom
ad jafn margir nemendur hreyfou sig i 30 mindtur a dag eda minna og 30 til 60 minGtur & dag.
Samanlagt er pad meira en helmingur nemenda sem hreyfdi sig minna en 60 mindtur & dag. bvi er
pessi rannséknartilgata sampykkt. Hér er ekki verid ad skoda heildarhreyfingu nemenda heldur
einungis hreyfingu fyrir utan iprottir i skéla og skipulagdar ipréttasefingar. bessi hépur sem var
skodadur stundar ekki skipulagdar aefingar og pvi er haegt ad aeetla ad magn hreyfingar sem um raedir
sé oll hreyfing nemenda fyrir utan ipréttatima. ipréttatimar eru oftast tvisvar sinnum i viku i 40 mindtur
i senn og pvi eru peir ekki stor hiuti af heildarmyndinni (Mennta- og menningarmalaraduneytid,
2012a). Meiri hluti nemenda nadi pvi ekki radleggingum fra Lydheilsust6d um 60 mindtna hreyfingu a
dag (Faghopur, 2008). Ekki hafa héfundar fundid rannséknir sem hafa skodad eingdngu hreyfingu fyrir
utan iprottir i skéla og skipulagdra iprottasefinga, par sem i flestum tilfellum er [6gd ahersla & ad skoda
heildarhreyfingu barnanna yfir daginn. Hér ma gera rad fyrir ad pessi litla hreyfing sem nemendur
stundudu dags daglega gefi visbendingar um mikla kyrrsetuhegdun hja peim dag hvern. Nidurstédur
rannsoknarinnar stadfesta pad pvi ad 86,9% nemenda vordu 1-6 klukkustundum i kyrrsetu & dag. |
rannsokninni kom i ljos ad ekki var markteekur munur a kyrrsetuhegdun nemenda eftir pvi hvort peir
aefdu iprottir eda ekki. PO kom i ljés ad hreyfing nemenda utan skipulagdra eefinga og iprétta i skola
jokst eftir pvi sem nemendur meettu & fleiri sefingar i viku. pvi virdist vera ad pvi virkari sem nemandi
er i iprott sinni pvi duglegri er hann ad hreyfa sig utan iprétta i skéla og iprottasefinga. P verja
nemendur almennt miklum tima i kyrrsetu. | rannsékninni ,Ungt Folk* fra 2014 kom fram ad 10%
nemenda a héfudborgasvaedinu vordu 4 klukkustundum eda meira a dag i ad horfa & myndbénd eda
paetti (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2014). Auk pess voru 14% sem vordu tima sinum i ad
skoda samskiptamidla (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2014). Sambaerilegar nidurstédur komu
ar rannsokn héfunda par sem 10,7% nemenda vorou 6 klukkustundum eda meira i kyrrsetu utan
skolatima.

Kyrrsetuhegoun eykur likur a ofpyngd og ymsum sjukdémum (Velde o.fl.,2013; WHO, 2015) og
pvi er sleemt ad ungmenni verji miklum tima i kyrrsetu eins og raun ber vitni. Einnig er ahugavert ad
taka fram ad allir peir nemendur sem téku patt i rannsékninni og téldu sig vera i litlu formi hreyfou sig
minna en 60 min dag. Bendir pad til tengsla milli magns hreyfinga og hvernig peir meta form sitt. P6
ma skilgreina likamlegt form a ymsan hatt, m.a. hversu gott Gthald vidkomandi hefur en liklegast pykir
héfundum ad ungmenni skilgreini likamlegt form sitt sem pad ad lita vel Ut dsamt pvi ad hafa gott
Uthald og mikinn styrk.

5.5 Almennt um rannséknina

Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad 69,0% nemenda aefdu skipulagdar ipréttir. Pad hefur synt sig
ad patttaka i skipuldgdum ipréttum geti verid géd forvérn og deemi ma nefna ad rannsékn fra 2013
syndi ad peir sem sunda skipulagdar ipréttir neyttu sidur afengis en peir sem stunda 6skipulagdar
ipréttir (Asta Pyri Emilsdéttir og Helga Maren Hauksdottir, 2013).

Af peim ipréttum sem nemendur stundudu var fétbolti vinsaelasta ipréttagreinin og handbolti
kom par a eftir. Rannsoknin ,Ungt félk* fra arinu 2012 syndi ad vinseelasta hreyfing sem drengir
stundudu i 9. og 10. bekk voru fotbolti, sund, likamsraekt, hlaup og handbolti (Mennta- og
Menningarmalaraduneytid, 2012b). Hja stdlkunum voru likamsreekt, hlaup, sund, fotbolti og handbolti
vinsaelasta hreyfingin. Nidurstédur rannsokna eru pvi sambeerilegar en mjog fair nemendur sem toku
patt i rannsokninni stundudu likamsreekt, sund og hlaup. Geeti stadsetning sundlauga og
frijalsipréttasveeda vid skolanna sem tdku patt i rannsékninni haft par ahrif. Einnig eru
likamsreektarstddvar oft & tioum ekki i gongufeeri inn i ibadarhverfum og & pad sérstaklega vid pann
skola par sem flestir patttakendurnir komu Ur.

Taeplega helmingur (47,6%) patttakenda hofou farid i sjukrapjalfun vegna meidsla. Einungis
8,3% hofou aldrei fundid fyrir meidslum. Eftir standa pvi 44% péatttakenda sem héfou fundid fyrir
meidslum en ekki leitad til sjukrapjalfa. Samkveemt Kanadiskri rannsékn fra 2009 héféu 60,85%
patttakenda ordid fyrir meidslum ad minnsta kosti einu sinni og af peim séttu 29,4% laeknisfraedilega
umonnun (Emery og Tyreman, 2009), sem er leegri tala en okkar rannsékn syndi. Nemendur virdast
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bvi frekar ad leita sér adstodar & islandi en i Kanada. Ahugavert var ad sja ad 80% nemenda i
fétbolta hoéfou farid til sjukrapjalfara vegna meidsla en & méti voru einungis 50% Ur handbolta. beir
sem aefa fétbolta eru pvi sennilega ad nyta sér sjukrapjalfun betur og geeti verido ad nemendur i
fétbolta eigi audveldara adgengi sem hefur ahrif a nytingu nemenda ad sjikrapjalfun.

begar stadsetning meidsla nemenda er skodud kemur i lj6s ad flestir nemendur stadsettu
meidsli sin & nedri Utlimum & likamsmynd. petta er i samraemi vid nidurstddour rannsékna fra Kanada
og Luxemburg, sem syndu ad algengustu meidsli ungmenna vaeru a nedri Gtlimum (Frisch o.fl., 2009;
Emery og Tyrman, 2009).

I rannsokninni var einnig sost eftir upplysingum um hvad nemendur gerdu i friminGtum.
Friminatur eru fastur lidur a hverjum degi og rannsoknir synt ad hreyfing kunni ad hafa géd ahrif a
namsarangur (Donnely o.fl., 2009) og er pvi tilvalid ad nyta pann tima til hreyfingar. Ekki er raunin su
pvi samkveemt nidurstddum rannséknarinnar hreyfir minnihluti nemenda (2,4%) sig i friminatum.
Steersti hluti nemenda sat og bordadi eda leerdi. bvi veeri tilvalid ad breyta pessari hegoun i friminGtum
0og pannig auka hreyfingu yfir daginn. Hugmynd sem kom fram i islenskri rannsékn fra 2005 var ad
haegt veeri ad nyta nemendur i 10. bekk i geeslu i frimindtum og ad sja um leiki fyrir yngri nemendur.
petta fyrirkomulag hafdi gefist vel & Saudarkroki (Gestur Sigurjbnsson og Sigurdur Arnar Bjornsson,
2005). pessi hugmynd geeti verid god leid til ad auka hreyfingu nemenda i friminatum. P6é er ekki haegt
ad framkveema petta i dllum peim skolum sem toku patt i rannsékninni par sem einungis var 8. — 10.
bekkur i einum skélanum. Synt hefur verio fram a ad ef skélalod myndi bjéda upp & fjdlbreytta
hreyfingu pa myndi hreyfing yngri barna verda fidlbreyttari (Nina Déra Oskarsdottir, Ragnheidur
Magnusdéttir og Sara Sigurdardottir, 2007). Hugsanlega veeri heegt ad nyta pessar upplysingar og
leggja meiri aherslu & adstédu fyrir eldri nemendur a skélalédinni eda innan skélans til ad hvetja til enn
frekari hreyfingar.

Einnig var skodad hvernig nemendur feeru oftast i skdlann. pa var verid ad kanna hversu
margir feeru i skélann gangandi eda hjélandi og fengju pvi hreyfingu flesta morgna i tengslum vid pad.
i ljos kom ad helmingur nemenda fér oftast gangandi i skélann. Faestir nemendur voru oftast keyrdir i
skolann eda 22,6% og 23,8 % voru keyrd eda gengu og hjéludu & vixl. Eru pessar nidurstodur
jakvaedar par sem mikill meirihluti nemenda faer reglulega hreyfingu a hverjum morgni. Ganga er lika
raunhaefur kostur i flestum tilfellum par sem nemendur bla oftast nalaegt sinum skéla. betta er
mikilveeg hreyfing sem nemendur fa pvi han er reglubundin. betta eru fridindi sem nemendur missa oft
pegar komid er i framhaldsskdla par sem lengra getur verid fyrir pa ad saekja i skélann.

5.6 Styrkleikar

begar styrkleikar rannséknarinnar eru skodadir kemur i ljos ad peir eru nokkrir. Hoéfundar
spurningalistans voru avallt & stadnum pegar listinn var lagdur fyrir og gatu par af leidandi svarad
6llum spurningum sem komu upp pegar nemendur lasu spurningarnar. Pad ad hoéfundar voru alltaf a
stadnum gerdi pad ad verkum ad fyrirmeeli voru eins & milli skéla. Nidurstodur rannsoknarinnar geta
hjalpad til vid ad syna fram & ad rannsaka purfi betur likamspjalfun og kyrrsetu unglinga a islandi.
Toluverdar ofgar eru i badar attir par sem mikil pjalfun getur valdid meidslum og mikil kyrrseta aukio
ahaettu a lifstilssjukdémum.

5.7 Takmarkanir

Vid arvinnslu og framkveemd rannsoknarinnar komu i 1jés p6 nokkrar takmarkanir. Fyrsta takm&rkunin
var fjoldi patttakenda en 181 nemenda var bodid ad taka patt og svaradi 81 nemandi
spurningalistanum eda 46%. Visindasidanefnd setti fram skilyrdi varandi sampykki forrddamanna fyrir
patttoku nemenda og ekki var leyft ad notast vid eetlad sampykki forradamanna, sem hefur
hugsanlega leitt til pess ad hopurinn vard einsleitari fyrir vikid. Hofundar téku eftir miklum ahuga
forelda peirra barna sem stundudu ipréttir, en likur eru a pvi ad foreldrar peirra barna sem ekki
stundudu ipréttir hafi talid patttéku sinna barna 6parfa. Pé var tekid skyrt fram ad naudsynlegt veeri ad
fa svor fra sem flestum til ad geta borid saman pa sem aefdu ipréttir og pa sem ekki afdu. Einnig
heyrdu héfundar Utundan sér hja nemendum ad peim fyndist parfi ad taka patt vegna pess ad peir
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stundudu ekki iprottir. bad pykir sleemt vegna pess ad naudsynlegt er ad fa sem fjélbreyttastan hép til
ao geta fengid sem areidanlegastar nidurstédur.

Einn skoli fékk sampykki i gegnum foreldravidtdl og gaf haesta svarhlutfall nemenda og pvi
dreifdist fjoldi nemenda ekki jafnt & milli skéla. Einnig neitudu nokkrir skdlar ad taka patt vegna kréfu
um sampykki fra foreldrum medal annars ad peir nemendur sem ekki teekju patt pyrftu ad vera
adgerdarlaus & medan spurningum veeri svarad. Ahugi var hja hofundum ad bera saman baejarfélog
og par med talid eitt beejarfélag a landsbyggdinni. bPar sem dreem patttaka var hja nemendum &
landsbyggdinni var ekki raunhaeft ad bera pa nemendur saman vid nemendur a héfudborgarsvaedinu
eins og aeetlad var ad gera i upphafi rannsoknar.

Pegar spurningalistanum (sja vidauka 3) var svarad og unnid Ur nidurstodum hans komu i ljés
ymsir gallar a honum. Spurning 4 hefdi matt vera nakvaemari, nemendurnir skrifudu gjarnan margar
ipréttir nidur og pvi var oft erfitt eda ekki heaegt ad sja hvada iprott peir stundudu a peim tima og hvada
iprétt nemendur hoféu heett ad stunda. | spurningu 8 komu upp margar spurningar fra nemendum um
hvad att veeri vid med spurningunni, nemendur vissu ekki hvernig peir aettu ad svara ef peir stundudu
likamsraekt eda hofdu verid i mismunandi ipréttagreinum og mismunandi hvad veeri i bodi. Spurning
11 og 12 haféi runnid saman i einhverjum tilfellum i ritvinnsluforriti og leit spurning 12 Gt fyrir ad vera
hluti af spurningu 11 og pvi yfirsast mérgum nemendum su spurning. | spurningu 13 og 14 attu
nemendur erfitt med ad skilja hvad verid var ad spyrja um en liklegt er ad ordaval hafi verid of flokid
fyrir pa. Vardandi spurningu 15 er ekki vist hversu vel nemendur mundu hve oft peir voru fra sefingum
eda keppni vegna meidsla sidustu tvd ar. I spurningu 19 og 21 voru peir bednir um ad meta hve
miklum tima peir eyddu i hreyfingu og sémuleidis kyrrsetu og ekki er haegt ad fullyrda hversu nakvaem
pau svor voru. Rannsdkn sem gerd var & notkun hreyfimaela syndi ad mat ungmenna & hreyfingu var
ofmetin midad vid pad magn hreyfingar sem meeldist & hreyfimaelum, einnig voru pau ad vanmeta
kyrrsetu sina (Norden, 2012). Jafnframt hefdi matt vera 6nnur spurning um hve miklum tima nemendur
téldu sig eyda alls i hreyfingu pa medtalid ipréttir i skéla og ipréttasefingar. Vid spurningu 22 voru
nemendurnir ad merkja vid fleiri en einn valméguleika og einnig i spurningu 24, en par merktu peir vio
annad og voldu sem deaemi ad peir baedi gengu og veeru keyrd i skdlann. Ekki var tekid ndgu skyrt fram
ad einungis eetti ad velja einn valmoguleika. Einnig téludu nemendurnir miki® saman a medan peir
svorudu spurningalistanum.

5.8 Frekari rannsoéknir

Til pess ad skoda ahrif eefingaalags a brottfall veeri gagnlegt ad gera langtima rannsokn. bar sem
eefingaalag getur valdid meidslum sem oft veldur pvi ad viokomandi getur ekki stundad sinar aefingar
af eins miklu kappi og aour. bvi er hugsanlegt ad afingaalagio sé farid ad minnka téluvert pegar um
brottfall viokomandi er ad raeda. bvi parf ad skoda addragandann ad brottfallinu. Einnig veeri
ahugavert ad skoda tengingu milli meidsla og dhugamissis a iprott. Afrekstefna ipréttafélaganna er i
toluverdri préun og aukinn zfingafjoldi ipréttamanna er aberandi i samfélaginu. A méti kemur hefur
kyrrseta aukist téluvert i gegnum arin sem hugsanlega gerir ipréttamenn og 6nnur ungmenni
viokveemari fyrir allskyns meidslum vegna &hrifa kyrrsetu m.a. & lidleika og grunnpol einstaklings. pvi
veeri &hugavert ad rannsaka pad.
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6 Alyktanir

Nidurstdédur rannséknarinnar leiddu i ljos ad tengsl eru milli efingaalags og brottfalls nemenda ar
iprottum. bvi er mikilveegt fyrir pA sem koma ad iprottaiokendum sem deemi pjalfarar, sjukrapjélfar og
foreldrar ad peir geri sér grein fyrir peim afleidingum sem aefingaralag getur haft & meidsli og brottfall.
Einnig kom i ljés ad minni ahugi var helsta asteeda fyrir brottfalli nemenda Ur ipréttum og hugsanlegt
ad minni ahugi geti ordid vegna meidsla og aukins aefingaralags.

Pad ad aefingadlag fari vaxandi og auki likurnar & meidslum gaf héfundum asteedu til ad skoda
hvada teekifeeri nemendur héfdu a ad afa minna og an keppni. bar kom i ljos ad meirihluti nemenda
fannst peir ekki hafa teekifeeri & pvi ad aefa minna og an keppni. betta eru mikilveeg skilabod til
ipréttafélaga, pjalfara og adra sem koma ad ipréttalioum. Naudsynlegt er ad koma til mots vid parfir
ipréttamanna til ad minnka likur a brottfalli.

patttaka nemenda i ipréttum hefur jakveed ahrif par sem medal annars kom i ljés ad flestir
nemendur sem ekki eefa iproéttir hreyfa sig i 60 minutur & dag eda minna. Einnig kom fram ad pvi oftar
sem nemendur sefa i viku pvi meiri hreyfingu stunda peir utan sefinga og skoélaiprétta. pvi hefur
iprottapatttaka pau ahrif ad kyrrseta verour minni fyrir vikid. P6 ber ad hafa i huga ad meira er ekki
alltaf betra og fylgjast verdur med eefingaralagi hvers og eins idkanda pannig ad hann fai sem mest Ut
ar sinni pjalfun an pess ad préa med sér meidsli, leida eda 6nnur vandamal.
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8 Vidaukar

8.1 Vidauki 1
Agati vidtakandi
Vid viljum bjoda 10. bekkingum i pinum skéla ad taka patt i rannséknarverkefninu “Ahrif

&fingaalags & brottfall barna Ur iprottum. Athugun & hreyfingu og kyrrsetuhegdun unglinga i

10. bekk grunnskdla”. betta er hluti af lokaverkefni til BS gradu i sjukrapjalfun vio Haskdla

islands. Markmid rannsoknarinnar er ad skoda hvort afingaalag hafi ahrif 4 brottfall unglinga
ar iprottum. Einnig verdur magn hreyfingar og kyrrsetu skodad hja unglingum &asamt

meidslum og verkjum.

Abyrgdarmadur rannséknarinnar er:
Dr. Kristin Briem, dosent vid Namsbraut i sjukrapjalfun, Haskola islands
Simandmer: 525-4096. Netfang: kbriem@hi.is
Adrir rannsakendur eru:
Harpa Seevarsdéttir, sjukrapjalfunarnemi. Netfang: has42@hi.is, s: 847-2210
Margrét Helga Hagbardsdottir, sjukrapjalfunarnemi. Netfang: mhh6@hi.is, s: 866-1288

Rannsoknin hefur verid sampykkt af Visindasidanefnd og tilkynnt til Persénuverndar og er
hluti af lokaverkefni Horpu og Margrétar Helgu i BS nami i sjukrapjalfun. batttaka felur i sér
ad svara spurningalista sem lagdur verdur fyrir nemendur i 10. bekk i véldum grunnskélum
landsins, & skolatima. Spurt verdur um patttoku i ipréttum, ipréttameiosli, brottfall ar
ipréttum, almenna hreyfingu og kyrrsetuhegdun. Reiknad er med ad pad taki um 15-20
minudtur ad svara spurningalistanum, en ad honum loknum viljum vid bjoda nemendum upp &
freedslu um ahrif hreyfingar a heilsufar.

Spurningalistar verda ekki audkenndir med nafni eda kennitélu og gdgnin pvi
ekki personugreinanleg. Gognum verdur eytt um leid og urvinnslu er lokid. Ekki er
naudsynlegt ad svara spurningum ef patttakendur eru Gvissir um svar eda paer skyldu valda
Opeaegindum, en rannsoknarinnar vegna er askilegt ad ollum spurningum sé svarad eins
nakveemlega og haegt er.

Nidurstddur munu auka pekkingu & pessu svidi og verda birtar i BS ritgerd
rannsakenda sem aztlud er ad verdi opin almenningi i gegnum vefinn skemman.is fr& og med
jani, 2014. Avinningur fyrir patttakendur felst i freedslu um ahrif kyrrsetu og hreyfingar &

heilsufar. Patttaka i rannsokninni er frjals og geta patttakendur heett vid a hvada stigi sem er
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an utskyringa. Ollum nemendum i bekknum verdur bodid upp & freedsluna, einnig peim sem
ekki taka patt.

Samstarf

Undirritudum hefur verid kynnt ofangreind rannsokn og sampykkir samstarf vid
rannsakendur rannséknarinnar; Horpu Seevarsdottur og Margréti Helgu Hagbardsdottur, sem
svarad hafa spurningum minum vardandi einstok atridi rannsoknarinnar. Samstarf petta er
tvipeett og felst annars vegar i pvi ad leyfa rannsakendum ad kynna rannsoknina fyrir
forrédamonnum nemenda i 10.bekk, og hins vegar i pvi ad rannsakendur fa4 ad meeta i
skipulagdan ipréttatima. Par verdur rannsoknin kynnt fyrir hugsanlegum
patttakendum. Peir sem vilja taka patt svara spurningalista, ad pvi gefnu ad
forradamenn hafi sampykkt patttoku sinna barna med pvi ad senda abyrgdarmanni
tolvupost pess efnis. T lok timans verda rannsakendur med stutta fraedslustund um ahrif
hreyfingar og kyrrsetu & heilsufar. Sampykki petta er veitt med fyrirvara um sampykkt

Visindasidanefndar.

Stadur og dagsetning

Undirskrift / Stada / Nafn skéla.
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8.2 Vidauki 2
Agati vidtakandi

Vid viljum bjoda barni pinu ad taka patt i rannsoknarverkefninu “Ahrif &fingaalags &

brottfall barna Ur ipréttum. Athugun & hreyfingu og kyrrsetuhegdun unglinga i 10. bekk

grunnskoéla”. Petta er hluti af lokaverkefni til BS gradu i sjikrapjalfun vid Héskola Islands.
Markmid rannsoknarinnar er ad skoda hvort &fingadlag og/eda meidsli hafi ahrif & brottfall
unglinga ar ipréttum. Einnig verdur magn hreyfingar og kyrrsetu skodad hja unglingum asamt

meidslum og verkjum.

Abyrgdarmadur rannséknarinnar er:
Dr. Kristin Briem, désent vid Namsbraut i sjukrapjalfun, Haskola islands
Simanamer: 525-4096. Netfang: kbriem@bhi.is
Adrir rannsakendur eru:
Harpa Saevarsdottir, sjukrapjalfunarnemi. Netfang: has42@hi.is, s: 847-2210
Margret Helga Hagbardsdottir, sjukrapjalfunarnemi. Netfang: mhh6@hi.is, s: 866-1288

Rannsoknin hefur verid sampykkt af Visindasidanefnd og tilkynnt til Persénuverndar og er
hluti af lokaverkefni Horpu og Margrétar Helgu i BS nami i sjukrapjalfun. péatttaka felur i sér
ad svara spurningalista sem lagdur verdur fyrir nemendur i 10. bekk i véldum grunnskélum
landsins, & skolatima. Spurt verdur um patttoku i iprottum, iprottameidsli, brottfall ur
ipréttum, almenna hreyfingu og kyrrsetuhegdun. Reiknad er med ad pad taki um 15-20
minatur ad svara spurningalistanum, en ad honum loknum f& nemendur freedslu um mikilvagi
hreyfingar.

Spurningalistar verda ekki audkenndir med nafni eda kennitélu og gognin pvi
ekki personugreinanleg. Gognum verdur eytt um leid og urvinnslu er lokid. EKkki er
naudsynlegt ad svara spurningum ef patttakendur eru ovissir um svar eda paer skyldu valda
Opagindum, en rannséknarinnar vegna er askilegt ad 6llum spurningum sé svarad eins
nakvaemlega og hegt er.

Nidurstodur munu auka pekkingu & pessu svidi og verda birtar i BS ritgerd
rannsakenda sem aztlud er ad verdi opin almenningi i gegnum vefinn skemman.is frd& og med
juni, 2014. Avinningur fyrir patttakendur felst i fraedslu um ahrif kyrrsetu og hreyfingar &
heilsufar. Ef pu ert sampykk(ur) pvi ad barnid taki patt i rannsékninni, vinsamlegast

sendu rannsakendum skilabod pess efnis & netfang abyrgdarmanns (kbriem@hi.is) en ef

ekkert svar berst er litid & pad sem ad forradamadur sé motfallinn patttéku barnsins, sem
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mun pé ekki vera bedid um ad svara. Patttaka i rannsokninni er bérnunum frjéls (ad gefnu
sampykki forradamanns) og verdur peim gerd grein fyrir pvi ad pau geta hett vio & hvada
stigi sem er an utskyringa. Peim sem ekki vilja taka patt i rannsokn verdur einnig bodid upp a

freoslu.

Med von um jakvad vidbroga,

Rannsakendur.
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8.3 Vidauki 3

Spurningalisti vegha rannséknarinnar
“Ahrif afingaalags & brottfall unglinga ar ipréttum.
Athugun a hreyfingu og kyrrsetuhegdun unglinga i 10. bekk
grunnskéla.”

Keeri patttakandi

Med pvi ad svara medfylgjandi spurningalista hefur pa sampykkt ad taka patt i
rannsokninni: “Ahrif aefingadlags & brottfalls barna ar ipréttum, Athugun &
hreyfingu og kyrrsetuhegdun unglinga i 10. bekk grunnskéla.” Farid verdur med
persénulegar upplysingar sem tranadarmal og peim eytt eftir ad buid er ad vinna
ar gégnunum. Ekki verdur heegt ad rekja svor til einstaklinga. Sem patttakandi er
pér frjalst ad heetta patttoku hvenaer sem er an skyringa.

Med keerri kvedju og pokk fyrir patttoku i ransokninni.

Einungis skal merkja vid einn valmoguleika vid hverri spurning og merkja vid
réttasta svarid hverju sinni.

A. hluti — Almennar spurningar

1. Kyn
e Kvk
e Kk

2. [ hvada postnameri byrdu?
[ J

B. hluti - Iprottir

3. Stundar pu skipulagda iprottastarfsemi (iprott sem er i bodi hja ipréttafélagi)?
e Ja

e Gerdi pad einu sinni, en er heett/-ur

e Hef aldrei tekid patt i skipulagdri iprottastarfsemi

4. Hvaoda iproétt/ipréttir aefir pu eda aefoir &dur en pa haettir?
[}
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5. Hversu oft i viku meetir pu a sefingu?
1 sinnum i viku

2-3 sinnum i viku

4-5 sinnum i viku

6-7 sinnum i viku

7 sinnum i viku eda oftar

AEfi ekki iprott

6. Ef pu aefdir adur iprottir af hverju haettiru?

Of margar aefingar eda of mikid alag

Of mikil pressa fra pjalfara, foreldrum eda einhverjum 6drum
Ekki lengur ahugi til stadar

Meiodsli

Hef aldrei eeft iprott eda aefi iprétt nina

Annagd, og hvad pa?

7. Ef pa hefur heett ad eefa iprétt hvad varstu gamall/gémul?
e Aldur:

o Hef aldrei eeft iprott

o /Efiiprétt nina

8. Ef pu myndir haetta ad sefa eda ert haett/-ur ad sefa skipulagdar iprottir finnst pér
vera bodid upp a ad aefa minna og purfa ekki ad keppa?

o Ja

e Nei

o Hef aldrei eft iprott

9. Myndir pu vilja aefa minna?
e Ja

e Nei

o /Efi ekki iprétt

10. Hvernig finnst pér eefingaalag vera i pinni ipréttagrein?
Litid

Midlungs

Mikid

AEfi ekki iprott

11. Afir pu meira en eina iproéttagrein?
nei, bara eina

ja, 2 greinar

ja, 3 greinar

nei, eefi ekki iprott
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12. Telur pu pig vera i godu likamlegu formi?
e Mjdg litlu formi

Frekar litlu formi

Midlungs formi

Frekar godu formi

Mjog gédu formi

C. hluti — iprottameidsli

13. Hefur pu fundid fyrir meidslum pegar pu stundar hreyfingu? Hefur purft ad vera
fra sefingu/hreyfingu i ad minnsta kosti einn dag vegna verkja/6paeginda?

e J4, a iprottasefingu

e J4, pegar ég hreyfi mig fyrir utan ipréttasefinga

e J4, baedi a iprottasefingu og fyrir utan

e Nei

14. Hversu oft hefur pa fundid fyrir likamlegum Opaegindum & aefingu sem versna
vid alag en valda pvi ekki ad pu parft ad vera fra aefingu/keppni?
e Aldrei
Frekar sjaldan
Sjaldan
Oft
Frekar oft
Stunda ekki skipulagda iprott

15. Hversu oft hefur pu verid fra sefingu/keppni vegna meidsla/verkja sidustu 2 ar?
Aldrei

1 sinni

2 sinnum

3 sinnum

4 sinnum

5 sinnum eda oftar

16. Hefur pu fengid freedslu um meidsli, mikilvaegi hvildar, neeringu og fleira tengt
iprottinni pinni?

e Ja

e Nei

e Veit ekki

o /Efi ekki iprott

17. Hefur pu farid til sjukrapjélfara vegna meidsla/verkja vid hreyfingu?
e Ja

e Nei

e Hef aldrei fundio fyrir meidslum
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18. Hér ad nedan er likamsmynd, vinsamlegast merktu inn & myndina med krossi
hvar pu hefur fundid fyrir verkjum eda ordid fyrir meidslum sidustu 2 ar.

D. hluti - Kyrrseta

19. Hvad telur pua pig sitia margar klukkustundir & hverjum deqi fyrir utan
skélatima? (Sitja vid sjonvarp, heimanam, télvu og fleira.)

¢ Innan vid klukkustund

e 1-3 klukkustundir

e 3-6 klukkustundir

e 6 klukkustundir eda meira

20. Myndir pu vilja hreyfa pig meira en pu gerir i dag?
e Ja

e Nei

e Hef ekki skodun & pvi

E. hluti - Leikir fyrir utan skéla og a skolatima

21. Hve mikla hreyfingu stundar pu & hverjum degi ad jafnadi fyrir utan skipulagda
hreyfingu (svo sem iprottir i skéla og ipréttasefingar)?
30 mindtur a dag eda minna
30 — 60 minuatur a dag
60 — 120 minutur & dag
120 minutur eda meira

22. Hvaoda hreyfingu stundar pu pa helst?

Sund

Ganga

Hlaup

Leikir utandyra (fotbolti, korfubolti, brennd, eina krona og fleira)
Hjola

Linuskautar

Annad og hvad pa?
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. Hvad gerir pa oftast i friminatum?

Sit og borda

Fer Gt ad hreyfa mig
Fer Ut og rolti i sjoppuna
Annad og hvad pa?

. Hvernig ferd pu oftast i skdlann?

Geng

Er keyrd/-ur

Hjola

A linuskautum

A vespu

Med streetd

Annad og hvad pa?

. Eitthvad sem pu vilt koma a framfaeri?
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8.4 Vidauki 4
Til foreldra/forrddamanna barna i 10 bekk grunnskola

Vid viljum bjoda barni pinu ad taka patt i rannsoknarverkefni sem er hluti af
lokaverkefni til BS gradu i sjukrapjalfun vid Haskdla islands. Markmid rannsoknarinnar er ad
skoda hvort fingaalag hafi ahrif & brottfall barna i 9. — 10. bekk ur ipréttum. Einnig verdur

magn hreyfingar og kyrrsetu skodad peim asamt meidslum og verkjum.

Abyrgdarmadur rannséknarinnar er:
Dr. Kristin Briem, dosent vid namsbraut i sjikrapjalfun, Haskola islands
Simanuamer: 525-4096. Netfang: kbriem@hi.is

Ykkur hefur borist télvupdstur um patttoku i rannsokninni. Ef pid erud bdin ad kynna
ykkur rannsoknina og sampykkid patttoku vinsamlegast stadfestid hana & netfangio
Kbriem@bhi.is og takid fram nafn barns og skdla. Frekari upplysingar um rannsoknina ma
finna i tolvupdstinum. Breytingar hafa ordid & reglum Visindasidanefndar og krefjast peir
sampykkis fra foreldrum/forradamonnum til patttoku i rannsokninni 6likt pvi sem adur hefur

verio.
Fyrirframpakkir

Harpa Seevarsdottir

Margréet Helga Hagbardsdottir
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8.5 Vidauki 5

Til foreldra/forradamanna nemenda i 10. bekk i Réttarholtsskéla

Eg

sampykki ad barnid mitt

Taki patt i rannsoknarverkefni um Ahrif &fingaalags & brottfall nemenda i

10.bekk ur iprottum asamt athugun & hreyfingu og kyrrsetuhegdun peirra.
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