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Formáli 

Rannsóknir hafa sýnt að framhaldsskólanemar hreyfa sig lítið og kyrrseta verður mun 

algengari í þeirra lífstíl. Reykingar og áfengisnotkun virðist tengjast hreyfingarleysi og 

minni íþróttaiðkun (Kári Jónsson 2007). Út frá þessu langaði okkur að athuga nánar 

hvað breyttist í lífsvenjum nemenda þegar á framhalsskólaaldurinn er komið. 

Höfundar vilja þakka öllum þeim sem lögðu þeim lið við framkvæmd 

rannsóknarinnar. Jafnframt viljum við þakka íþróttakennurum í Vallaskóla FSu sem 

og nemendum sem  tóku sér tíma í að hjálpa okkur. Einnig viljum við koma fram 

miklar þakkir til leiðsögukennara okkar Janusi Guðlaugssyni fyrir alla þá leiðsögn og 

hjálp sem hann hefur veitt okkur við gerð rannsóknarinnar og skrif rigerðarinnar. Ari 

Klængur Jónsson fær þakkir fyrir að prófarkalesa verkið og að lokum viljum við þakka 

fjölskyldum okkar og vinum fyrir stuðning og þolinmæði á meðan á skrifum stóð. 
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Ágrip 

Markmið rannsóknarinnar var að kanna líkamsástand og íþróttaástundun nemenda í 

10. bekk Vallaskóla á Selfossi og nemenda á lokaári í Fjölbrautaskóla Suðurlands 

(FSu) . Markmiðið var jafnframt að bera saman þessa tvo nemendahópa og kanna 

hvort marktækur munur sé á líkamlegu atgerfi nemenda og íþróttaástundun við lok 

þessa tveggaj skólastiga. Mælingar á þoli og liðleika voru meðal annars gerðar til að 

skoða þennan mun. Spurningakönnun var einnig lögð fyrir nemendur á báðum 

skólastigum, bæði um almenna íþróttaástundun sem og almenna hreyfingu. 

Markmiðið með spurningalistakönnuninni var að athuga hvort ákveðnar 

lífsstílsbreytingar hefðu gert vart við sig sem hægt væri að greina milli þessara 

tveggja hópa.  

Þegar rýnt er í niðurstöðurnar kemur í ljós að nemendur í Vallaskóla eru að 

meðaltali með betri þoltölu og liðleika en nemendur í FSu. Aftur á móti eru nemendur 

í FSu að meðaltali handsterkari en nemendur í Vallaskóla. Stúlkur í FSu voru 

marktækt handsterkari í FSu en stúlkur í Vallaskóla.. Ekki var munur á niðurstöðum 

pilta í sömu mælingu.. Þegar kemur að íþróttaástundun virðast nemendur í 

Vallaksóla stunda meiri íþróttir með íþróttafélagi en nemendur í FSu leggja meiri 

stund á almenna líkams- og heilsurækt. Einnig kemur í ljós að rúmlega helmingur 

nemenda í FSu og Vallaskóla eru keyrð eða keyra í skólann alla daga. 
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Abstract 

The objective of this research was to study and compare physical fitness and sports 

activity in a 10th grade in Vallaskóli, Selfoss and the graduate year of Fjölbrautaskóli 

Suðurlands (FSu). 

Another objective was to compare these two groups of students to find out 

whether there was a significant difference between the two groups in physical fitness 

or sports activity in the end of the two schools.  

The endurance and agility test were made to determine this difference. A list of 

questions about sports activity and general physical training was put before the 

students in both schools. The objective with the question list was to compare if there 

where any significant changes in lifestyle that could be found between the two 

groups. 

The results from the study show that students in Vallaskóli have a better 

average in both VO2max and agility than students in FSu. However, the students in 

FSu have better average results in handstrength than the students of Vallaskóli. The 

girls in FSu are significantly stronger than the girls in Vallaskóli. There was no 

significant difference in the boys results in the same test.  

When looking at sports activity the students in Vallaskóli seem to be more 

active in sports with sportsclubs but students of FSu are more active in general 

physical training. The results also show that more than half of the students in FSu 

and Vallaskóli drive or are driven to school. 
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1. Inngangur 

 

Með reglubundinni hreyfingu á unga aldri aukast líkur á því að fólk temji sér 

sambærilegan lífsstíl þegar fullorðinsárin ganga í garð. Ýmsar rannsóknir hafa sýnt 

fram á að íslensk börn hreyfa sig síður eftir því sem þau eldast og að stúlkur hreyfa 

sig minna, stunda íþróttastarf í takmarkaðri mæli og hætta fyrr í íþróttum en strákar 

(Gígja Gunnarsdóttir o.fl., 2008). 

 Með minnkandi hreyfingu í okkar nútímasamfélagi má reikna með aukinni 

kyrrsetu og fleiri lífstílsjúkdómum sökum hreyfingarleysis. Rannsóknir Kára 

Jónssonar (2007) sýndu meðal annars fram á að krakkar á framhaldskólaaldri eru í 

slæmu líkamlegu ástandi. Hann vísar jafnframt á ýmsar rannsóknir málu sínu til 

stuðnings og reynir að svara því í rannsókn sinni hvað veldur þessari stöðu. Svarið er 

margþætt og má þar helst nefna slæmt mataræði, minni hreyfing og aukin 

líkamsþyngd (Kári Jónsson, 2007). 

Rannsókn þessi gengur út á að kanna líkamsástand og íþróttaástundun 

nemenda í 10. bekk Vallaskóla á Selfossi og bera þann hóp saman við nemendur á 

lokaári í Fjölbrautaskóla Suðurlands (FSu). Með því að bera þessa tvo hopa saman 

viljum við fá svör við ákveðnum spurningum sem snúa að mismunandi aldurskeiðum, 

líkamsástandi og íþróttaiðkun. Markmiðið rannsóknarinnar er kanna hvort munur sé á 

líkamlegu atgervi nemendanna og íþróttaástundun á þessum tveimur skólastigum. Til 

þess að ná markmiðum okkar athuguðum við hvort  þoltala og liðleiki tók breytingum 

á meðan á framhaldskólagöngu stendur sem og líkamlegur styrkur. Samhliða 

afkastagetumælingunum var lögð fyrir spurningakönnun sem snéri að 

íþróttaástundun og almennri hreyfingu þátttakenda til að fá svar við nokkrum 

áhugaverðum spurningum um lífsstíl þessara tveggja samanburðahópa. 

Ástæðan fyrir vali þessa verkefnis var meðal annars það að við töldum líf 

margra unglinga breytast þegar í framhaldsskólann er komið. Til að fá afdráttarlaust 

svar við þessari tilgátu okkar lá beinast við að kanna til hlýtar hver staðan virkilega er 

og komast nánar að því hvað breytist í lífsvenjum á unglingsárum. 
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2. Fræðilegur kafli 

 

2.1. Almennt um lífsvenjur 

Kröfur um að fólk hreyfi sig í sínu daglega lífi hafa farið minnkandi undanfarin ár. 

Þetta hefur leitt af sér meiri kyrrsetu og fólk verður fyrir minna líkamlegu álagi en áður 

(Kári Jónsson, 2008). Í rannsókn Díönu Óskarsdóttur ofl. (2004) um samband 

líkamlegrar þjálfunar við þyngdarstuðul, fitumassa og gripstyrk í íslensku þýði kemur 

fram að fimmta hver kona og fjórði hver karlmaður stundar enga reglulega 

líkamsrækt og rúmlega helmingur íbúa á höfuðborgasvæðinu er annað hvort of feitur 

og/eða of þungur (Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl., 2004). Áhugi á tengslum 

heilsufarshegðunar og námsárangurs hefur aukist undanfarin ár í ljósi offitufaraldrar 

meðal barna og unglinga og hefur slíkt m.a. þrýst á stefnubreytingar í skólakerfum í 

Bandaríkjunum og fleiri vestrænum löndum (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007).  

 Faraldursfræðirannsóknir hafa sýnt fram á að vegna slæms mataræðis og 

skorts á hreyfingu eru börn í meiri hættu á að verða ofþung og offeit sem aftur hefur 

áhrif á heilsufar þeirra í framtíðinni (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007). Aðrar 

rannsóknir hafa líka sýnt fram á það að börn sem borða hollan mat og stunda mikla 

hreyfingu eiga það til að standa sig betur í vitsmunalegri getu og standa sig einnig 

betur í skóla (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007). Kári Jónsson (2008) bendir á að 

vaxandi áhyggjur fólks um að lífsvenjur barna og unglinga fari nú versandi með ári 

hverju og að slæmur lífstíll nemenda hafi í för með sér slakari námsárangur. Í nútíma 

samfélagi hefur óhollara mataræði, minni hreyfing og aukið sjónvarpsgláp orðið mun 

algengara hjá börnum og unglingum. 

 

2.2. Lífsvenjur unglinga 

Lífsvenjur barna og unglinga hafa verið mikið í umræðunni á allra síðustu árum. 

Yfirvigt og offita eru að verða algengari meðal allra Norðurlandaþjóðanna þó enn sé 

langt í land með að ná þeim tölum sem sjást í Bandaríkjunum. Kröfur sem að 
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samfélagið setur um flottan líkamsvöxt verður til þess að algengara er að stelpur séu 

í megrun, sem að gæti útskýrt óreglulegar matarvenjur þeirra og matarval. 

Samkvæmt ofansögðu þá á yfirvigt og sjúkdómar sem fylgja henni eftir að vera 

eitthvað sem að bæði einstaklingar og samfélagið munu þurfa að glíma við á næstu 

áratugum (Samuelson, 2000).  

 Tíðni offitu og ofþyngdar meðal barna, unglinga og fullorðinna í Bandaríkjunum 

hélst nokkuð svipuð frá 1999 til 2002. Rúmlega 30% barna á aldrinum 6–19 ára voru 

í hættu á að verða of þung og um 16% voru þegar orðin of þung (Hedley o.fl., 2004). 

Í rannsókn Erlings Jóhannssonar o.fl. (2004), Lífsstíll 9 og 15 ára Íslendinga, kemur 

glögglega fram að um 20% þeirra barna og unglinga sem tóku þátt voru bæði of feit 

og of þung. Einnig kemur fram að 51% þátttakenda sem reyndust of feitir við 15 ára 

aldur höfðu jafnframt verið það þegar þeir voru 6 ára og að þau börn sem voru með 

hærra fituhlutfall hreyfðu sig minna en þau börn sem voru í betra formi. Ástæður eru 

margar og vandamálið er samþætt þar sem aukin líkamsþyngd, minni hreyfing og 

óhollt mataræði eiga þar sennilega stærstan þátt að mati Erlings og félaga. 

 

2.3. Lífsvenjur unglinga í grunn- og framhaldsskólum 

Í rannsóknunum Ungt fólk 2006 og Ungt fólk 2007 eru dregnar fram myndir af 

mörgum þáttum sem snúa að lífi unglinga við lok grunnskóla og 

framhaldsskólanema. Þar er meðal annars fjallað um ýmis félagsleg mál, matarræði, 

íþróttaiðkun og andlega líðan (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006; 2007).  

 Framhaldskólanemar telja flestir að bæði andleg og líkamleg heilsa sín sé bæði 

góð eða mjög góð. Rúmlega 70% stelpna sofa 7 til 8 klukkustundir á dag en 60% 

stráka sofa svo mikið. Afturámóti er hærra hlutfall af strákum sem sofa í minna en 6 

tíma á sólarhring, rúmlega 6% á móti rúmlega 4% stúlkna. Strákar í framhaldsskóla 

drekka mun meira af sykruðum gosdrykkjum en stelpur en aftur á móti neyta þau 

sælgætis og sæts kexs í svipuðum mæli (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007). 

 Kjartan Ólafsson o.fl. (2003) bentu á í rannsókn þeirra um þyngd skólabarna og 

tengsl þyngdar við líðan og námsarangur, að nemendur í 10. bekk sem eru of þungir 

eru með slakari námsárangur og líða almennt verr í skóla en þeir sem eru eða telja 

sig ekki vera of þunga. Í rannsókn Kára Jónssonar (2008) kemur fram að kyrrseta 

pilta á framhaldskólaaldri er að meðaltali 3,5 klukkustundir og 3,23 hjá stúlkum. Um 

helgar eykst kyrrsetan því tómstundaiðkun er oft á tíðum mun minni, enginn skóli og 

sjónvarps- og tölvunotkun verður meiri. Einnig kemur fram að meirihluti þátttakenda 

notar einkabíla sem farartæki í og úr skólanum og minnkar það þar af leiðandi 

almenna hreyfingu töluvert (Kári Jónsson, 2008). 
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2.4. Þol 

Gott þol krefst þess að líkaminn sé í þjálfun og verði sér út um næga orku fyrir þau 

líkamlegu átök sem framundan eru og er því þol oft skilgreint sem geta líkamans til 

að erfiða mikið í langan tíma (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). Þegar unnið er 

lengi við lítið álag og vöðvunum berst nægjanlegt súrefni til að geta starfað eðlilega 

er talað um loftháð þol. Í daglegu lífi notum við helst loftháð þol. Þegar hjarta og 

blóðrás ná ekki að anna eftirspurn vöðvanna eftir súrefni, sem þýðir að vöðvarnir 

verða að mynda orku án súrefnis, er um loftfirrt þol að ræða . Einstaklingur sem 

hleypur eins hratt og hann getur í stuttan tíma notar við það loftfirrt þol (Diserud, 

Elvestad og Brunes, 2000). 

Í hinu daglega lífi er oft þörf á líkamlegu þoli, hvort sem það er við göngu til 

skóla, þegar krakkar eru að leik í frímínútum eða jafnvel þegar hlaupið er á eftir 

strætó (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). Með markvissri þolþjálfun dælir hjartað 

meira magni og af meiri krafti blóði um líkamann og við það verður hættan á ýmsum 

álagssjúkdómum minni þar sem vöðvar líkamans fá nægilegt magn af blóði, næringu 

og súrefni og losa sig jafnframt hraðar við úrgangsefnin (Diserud, Elvestad og 

Brunes, 2000). Til að meta þol einstaklinga er oft talið að besta leiðin sé að athuga 

hámarkssúrefnisupptöku. Með því er átt við að líkaminn sé að hámarka súrefni við 

hámarksáreynslu. Við mælingar á hámarkssúrefnisupptöku fáum við út þoltölu sem 

við getum miðað okkur við samkvæmt viðmiðunargildum (Willmore o.fl., 2008). 

Offita er orðin að mjög alvarlegu heilsufarsvandamáli meðal íslenskra barna og 

þrátt fyrir að ástæður hreyfingarleysis og offitu eru ekki augljósar (Erlingur 

Jóhannsson o.fl., 2004) þá er það ljóst að gott þrek gefur lægri LÞS hjá bæði strákum 

og stelpum (Kári Jónsson, 2008). Einnig hafa rannsóknir frá National Physical 

Activity Guidelines for Australia (2004) sýnt að ef fólk stundar líkamlega hreyfingu í 

hálftíma á dag, flesta daga vikunar, getur það minnkað líkurnar á mörgum mjög 

algengum lífstílssjúkdómum (Bauman, 2004). Líkamleg áreynsla á að vera 25% af 

daglegri orkueyðslu, svo lífstíll og hreyfing er lykilatriði í viðhaldi á heilbrigðri 

kjörþyngd (Jackson, Morrow, Hill og Dishman, 1999). 

 

2.5. Styrkur 

Vöðvar líkamans gegna margvíslegu hlutverki í mannslíkamanum. Stundum virka 

þeir svipað og hreyflar til að skapa hraðaaukningu. Til dæmis þegar einstaklingur er 

að missa af strætó og þarf að auka hraðann til að ná vagninum eða þegar þörf er á 

að stöðva hreyfingu skyndilega þegar vagninum er loks náð (Gjerset, Haugen og 



Samanburður á afkastagetu og íþróttaástundun nemenda í 10. bekk grunnskóla og útskriftarárgangs í 

framhaldsskóla 
 

12 
 

Holmstad, 1998). Þess vegna er styrkur mikilvægur hluti í nánast öllum aðgerðum 

daglegs lífs og er ekki síður nauðsynlegur fyrir heilsu og vellíðan (Roy og Pal, 2001). 

Vöðvar líkamans stunda annað hvort hreyfivinnu eða kyrrstöðuvinnu. 

Hreyfivinna er þegar vöðvar dragast saman eða slakna svo að liður hreyfist. Við 

notumst við hreyfivinnu þegar við t.d. göngum, dönsum eða klifrum (Diserud, 

Elvestad og Brunes, 2000). Hreyfivinnu er oftast skipt niður í þrenns konar vinnu: 

Konsentrísk-, eksentrísk- og isokenetísk vinna. Í margskonar starfsemi, svo sem 

þegar maður hleypur eða hoppar, geta allar tegundir vöðvavinnu verið að vinna 

saman til að framkvæma mjúka, samhæfða hreyfingu (Wilmore og Costill, 2004). 

Helsta hreyfing vöðvans, stytting, er kölluð konsentrísk hreyfing. Þegar vöðvi 

hins vegar vinnur í lengingu er það kallað eksentrísk hreyfing. En ef vöðvinn er að 

vinna á sömu hreyfingu, t.d einstaklingur sem er að hjóla á reiðhjóli, kallast það 

isokinetisk eða jafnhreyfing (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). Kyrrstöðuvinna er 

þegar vöðvar erfiða hreyfingalausir. Þá halda vöðvarnir sömu stöðu og vinna í henni, 

jafnvel í nokkuð langan tíma (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). 

 

2.6. Liðleiki 

Liðamótin í líkamanum hafa öll ákveðnu hlutverki að gegna og er liðleiki oft 

skilgreindur sem getan til að hreyfa liði og liðamót. Mikill munur er á liðleika 

einstaklinga og eru börn yfirleitt mun liðugri en fullorðnir, sérstaklega ef markvissum 

æfingum er ekki sinnt á uppvaxtarárunum. Lítill liðleiki getur hamlað hreyfingum og 

gert auðveldustu hreyfingar mjög erfiðar, t.d. að beygja sig og reima skóreimar 

(Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). 

Um margskonar liðleika getur verið um að ræða hjá fólki og er oft talað um 

hreyfiliðleika og kyrrstöðuliðleika. Hreyfiliðleiki felst í mörgum taktföstum hreyfingum 

upp að efstu mörkum án þess að halda þeim. En aftur á móti felst kyrrstöðuliðleiki í 

að hreyfingin stefni að ákveðni stöðu og henni síðan haldið (Gjerset, Haugen og 

Holmstad, 1998). Einnig er talað um virkan og óvirkan liðleika. Virkur liðleiki er 

hreyfing liða þar sem einungis eigið vöðvaafl er notað til að teygja. Það telst óvirkur 

liðleiki hinsvegar þegar einstaklingur fær utanaðkomandi hjálp við teygjuna, t.d. með 

hjálp æfingafélaga eða með notkun sérhæfðara tækja (Gjerset, Haugen og 

Holmstad, 1998). 

Eins og tekið hefur verið fram hér á undan þá fer líkaminn að stirna eftir því 

sem manneskjan eldist og er því mikilvægt fyrir börn og unglinga að stunda leiki sem 

efla liðleikann, því ýmsir leikir og aðrar daglegar athafnir eru einmitt mjög góð 

liðleikaþjálfun (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). 
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 Í rannsókn Ragnheiðar Gyðu Magnúsdóttur og Svandísar Hreinsdóttur (2007) 

um líkamlegt ástand framhalsskólanema með tilliti til næringar kemur fram að flestir 

þátttakendur voru með nokkuð góðan liðleika og næstum allir töldust yfir meðallagi. 

Athyglisvert er að næstum helmingur þátttakenda voru með framúrskarandi 

niðurstöður samkvæmt viðmiðunargildum, sem brýtur í bága við svör þeirra þegar 

þau voru beðum um að meta eiginn liðleika, þá svaraði 43% þátttakenda að þau 

hefðu sæmilegan liðleika og 28% töldu að þau væru með lélegan liðleika 

(Ragnheiður Gyða Magnúsdóttir og Svandís Hreinsdóttir, 2007). 

 

2.7. Ástundun íþrótta, líkams- og heilsuræktar 

Vegna lífstílsbreytinga hefur líkamleg hreyfing minnkað, sérstaklega í vestrænum 

samfélögum, og er ofþyngd og offita orðin ein mesta heilbrigðisógn nútíma 

samfélagsins (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007). Á undanförnum áratug hefur 

hlutfall unglinga sem hreyfa sig mikið aukist, en hlutfall þeirra sem hreyfa sig lítið sem 

ekki neitt aukist samhliða. Þetta er alvarlegt mál þar sem að rannsóknir hafa sýnt 

fram á það að unglingar sem stunda íþróttir eða líkamsþjálfun reglulega eru líklegri til 

að líða betur en öðrum unglingum (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006). Þeir sem að 

stunda íþróttir, hreyfa sig meira, reykja ekki og neyta áfengis sjaldnar ná líka betri 

árangri í námi (Kári Jónsson, 2008).  

Í rannsókninni Ungt fólk 2007 kemur fram að það er töluverður munur á 

ástundun íþrótta, með íþróttafélagi, á milli nemenda í 9. og 10. bekk grunnskóla 

annarsvegar og framhaldsskólanema hinsvegar. Tæplega helmingur, eða 43,4%, 9. 

og 10. bekkjastráka stunda nær aldrei íþróttir með íþróttafélagi. Í framhaldskóla er 

hlutfallið enn hærra, eða 54,4%. Hjá stelpum má sjá enn meiri mun á milli hópanna. Í 

9. og 10. bekk stunda 51,1% stúlkna nær aldrei íþróttir og heil 71,8% 

framhaldskólastúlkna. Þetta sýnir að um töluvert brottfall unglinga, úr íþróttafélögum, 

á framhaldsskólaárunum, er að ræða (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006; Álfgeir 

Logi Kristjánsson, o.fl., 2007). Það má líka sjá að 20,3% stráka í 9. og 10. bekk í 

grunnskóla stunda íþróttir með íþróttafélagi 1-3 sinnum í viku en 16,65% stráka í 

framhaldsskólum. Aftur á móti eru tölunar aðeins lægri hjá stelpunum eða 19,2% í 9. 

og 10.bekk í grunnskóla og 12,2% stelpna í framhaldsskóla.  

Hlutfall stráka sem stunda íþróttir með íþróttafélagi 4 sinnum eða oftar eru 

36,2% í 9. og 10. bekk grunnskóla en aðeins 24,55% í framhaldsskóla. 27,3% 

stúlkna í 9.- og 10. bekk grunnskóla stunda íþróttir 4 sinnum eða oftar en hlutfallið er 

komið niður í 16% eftir að þær eru komnar í framhaldsskóla. Á þessum tölum má sjá 

að það er rúmlega 10% brotfall meðal þessara hópa, milli efstu bekkja grunnskóla og 
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framhaldskóla, hjá bæði strákum og stelpum (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006; 

2007). 

 

2.8. Markmið rannsóknar, rannsóknarspurningar og tilgátur 

Tilgangur rannsóknarinnar var að kanna líkamsástand og íþróttaástundun nemenda í 

10. bekk Vallaskóla á Selfossi og hjá nemendum á lokaári í Fjölbrautaskóla 

Suðurlands (FSu). Markmiðið var að leita svara við ákveðnum spurningum sem 

tengjast mismunandi aldurskeiðum með því að bera saman þessa tvo nemenda- og 

aldurshópa, þ.e. annars vegar nemendur á lokaári í grunnskóla og hinsvegar 

nemendur á lokaári í framhaldsskóla. Kanna átti hvort munur væri á líkamlegu atgerfi 

nemendanna og íþróttaástundun þeirra á þessum tveimur skólastigum. Lagðar voru 

fram fjórar rannsóknarspurningar og tilgátur: 

 

 Hver er munur á þoltölu nemenda í 10. bekk Vallaskóla og útskriftaárgangs 

Fjölbrautaskóla Suðurlands? 

o Tilgáta: Engin munur er á þoltölu nemenda í 10. bekk Vallaskóla og 

útskriftarárgangs í FSu. 

 Hver er munur á liðleika nemenda í 10. bekk Vallaskóla og útskriftaárgangs 

í Fjölbrautaskóla Suðurlands? 

o Tilgáta: Enginn munur er á liðleika hjá nemendum í 10. bekk 

Vallaskóla og útskriftaárgangs í Fjölbrautaskóla Suðurlands? 

 Hver er munur á handstyrk nemenda 10. bekk og á lokaári í FSu? 

o Tilgáta: Nemendur í FSu hafa meiri handstyrk en nemendur í 10. 

bekk. 

 Hver er munur á ástundun nemenda í íþróttum og/eða almennri heilsurækt í 

10. bekk og á lokaári í FSu? 

o Tilgáta: Enginn munur er á ástundun nemenda í grunnskóla og FSu 

í almennri heilsurækt og íþróttum 
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3. Aðferð 

 

3.1. Uppbygging rannsóknar 

Í rannsókn okkar var notast við megindlega rannsóknaraðferð. Framkvæmdar voru 

afkastagetumælingar og lögð fram spurningalistakönnun um íþróttaástundun í 

Vallaskóla og Fjölbrautarskóla Suðurlands (FSu). Bornir voru saman þessir tveir 

nemendahópar til að meta líkamsástand nemenda,  annarsvegar við lok grunnskóla 

og hins vegar við lok framhaldsskóla, og kannað hvort munur væri á líkamlegu 

atgervi nemendanna og íþróttaástundunar þeirra á þessum tveimur skólastigum.  

Í Vallaskóla var þolprófið og spurningalistakönnun lögð fyrir 10. 

bekkjarnemendur í íþróttatíma vikuna 10. mars til 15. mars. Afkastagetumælingar 

voru framkvæmdar vikuna 18. mars til 22. mars. Í FSu voru flestir nemendur á 

útskrifarári búnir með alla skylduáfanga í íþróttum og var því verkefnið kynnt og 

spurningalistakönnun lögð fyrir í umsjónartíma útskriftarnema. Einnig voru nemendur 

beðnir um að mæta föstudaginn 29.mars í afkastagetumælingar og þolpróf. Tveimur 

dögum fyrir mælingar var sendur tölvupóstur til að minna nemendur á mælingar og 

einum degi fyrr voru send út SMS skilaboð. 

 

3.2. Þátttakendur 

Þátttakendur í þessari rannsókn voru nemendur fæddir 1993 í Vallaskóla á Selfossi 

og nemendur í Fjölbrautaskóla Suðurlands, flestir fæddir 1989 og 1990. Alls voru 92 

þátttakendur úr báðum skólum, 45 piltar og 47 stúlkur. Allur þessi fjöldi svaraði 

spurningalistakönnun en 73 tóku þátt í afkastagetumælingum fyrir utan einn 

nemanda sem ekki tók þátt í liðleikamælingu. Nemendum var frjálst að taka þátt í 

rannsókninni og urðu foreldra eða aðrir forráðamenn að undirrita upplýst samþykki ef 

óskað var eftir því að taka ekki þátt í rannsókninni af einhverjum orsökum. Einnig var 

nemendum tjáð að gögnin yrðu varðveitt hjá rannsakendum og ekki yrði hægt að 

rekja einstaka niðurstöður til þeirra sem tóku þátt. 
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3.3. Mælingar og mæliaðferðir 

Til að mæla afkastagetu nemenda voru framvæmd þrjú próf. Notast var við 

fjölþrepapróf (MSFT Test) (Brewer, Ramsbottom og Williams, 2008) og stuðst við 

töflur til að meta hámarssúrefniupptöku. Handstyrkur var mældur með 

handstyrktarprófi (hand grip strength test) (Reddon o.fl., 1985) og liðleiki var mældur 

með sitjandi liðleikaprófi á stól (Chair sit and reach) og liðleikaprófi fyrir hendur (back 

scratch) (Rikli og Jones, 2000). Við athugun á íþróttaástundun var lagður 

spurningalisti fyrir nemendur sem innihélt ellefu spurningar.  

 

3.3.1. Þolmælingar 

Við mælingar á þoli var ákveðið að notast við fjölþreparprófið (MSFT). Prófið fer fram 

á svæði sem er 20 metrar á alla kanta og er nemendum raðað upp á línu öðru megin 

vallarins. Geisladiskur sem fylgir prófinu er settur í geislaspilara og eiga nemendur að 

byrja prófið 15 sekúndum síðar. Þegar hljóðmerki heyrist eiga nemendur leggja af 

stað og verða að ná yfir völlinn og stíga á línu á hinum enda vallarins áður en annað 

hljóðmerki heyrist, ef nemendur ná ekki á milli þrisvar sinnum í röð eru þau látin 

hætta (Brewer, Ramsbottom og Williams, 2008).  

 Prófið er nokkuð auðvelt í framkvæmd, tekur ekki langan tíma og þótti okkur 

þetta próf henta aðstæðum best. Rannsakendur stilltu sér upp á miðju vallarins og 

skráðu niður fjölda ferða nemenda (sjá fylgiskjal 4). Eftir að nemendur luku við prófið 

komu þeir til okkar og fengu að vita á hvaða þrep þeir náðu og fjölda ferða. Útkoman 

úr fjölþrepaprófinu var borin saman við viðmiðunartöflu (tafla 1) (Heyward, 1997) sem 

er áætluð til að meta hvort einstaklingar eru með frábæra, meðal eða lélega þoltölu. 

 

Tafla 1. Viðmiðunartafla fyrir þoltölu. 
 

 
Mjög 
slæmt 

Slæmt Sæmilegt Gott Mjög gott Frábært 

Piltar       

13-19 ára <35.0 35.0 - 38.3 38.4 - 45.1 45.2 - 50.9 51.0 - 55.9 >55.9 

20-29 ára <33.0 33.0 - 36.4 36.5 - 42.4 42.5 - 46.4 46.5 - 52.4 >52.4 

Stúlkur       

13-19 ára <25.0 25.0 - 30.9 31.0 - 34.9 35.0 - 38.9 39.0 - 41.9 >41.9 

20-29 ára <23.6 23.6 - 28.9 29.0 - 32.9 33.0 - 36.9 37.0 - 41.0 >41.0 

 

 

3.3.2. Styrktarmæling 

Til að meta styrk var notast við handstyrktarpróf (hand grip strength test). Prófið fer 

þannig fram að nemandi sest á stól og er með 90° beygju í olnboga. Næst er gripið 
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stillt svo að nemandi nái góðu gripi um mælinn og svo er mælistikann stillt á núllið. 

Nemandi kreistir síðan mælinn eins fast og hann getur (Reddon o.fl., 1985). 

Prófið er einfalt í framkvæmd, tekur ekki langan tíma og því fylgir ekki mikil 

fyrirhöfn. Rannsakendur sátu á móti nemenda og sáu til þess að olnbogi væri í 90° 

beygju og skráðu niðurstöður á eyðublað fyrir mælingar (sjá fylgiskjal 1). 

Niðurstöðurnar voru síðan bornar saman við viðmiðunartöflu (tafla 2) (Davis o.fl., 

2000) og metið hvort nemendur væru með frábæran, meðal eða lélegan handstyrk.  

 

Tafla 2. Viðmiðunartafla fyrir handstyrk (kg). 
 

Skor Piltar Stúlkur 

Frábært > 56 > 36 

Gott 51-56 31-36 

Meðal 45-50 25-30 

Sæmilegt 39-44 19-24 

Lélegt <39 <19 

 

 

3.3.3. Liðleikamæling 

Í liðleikamælingunni var notast við sitjandi liðleikapróf á stól (Chair sit and 

reach) og liðleikapróf fyrir axlir (back scratch). Í sitjandi liðleikaprófinu situr 

nemandinn framarlega á stól með annan fótinn beinan og beygir sig síðan með 

báðum höndum yfir fótinn. Síðan er mælt hvað það er mikið bil (plús-mínus) milli 

handarinnar og tánna. Þetta er endurtekið þannig að báðar hendur verði fyrir neðan 

einu sinni (Rikli og Jones, 2000). 

Í liðleikaprófi fyrir hendur (back stretch) á nemandi að teygja aðra höndina yfir 

öxlina og teygja hina höndina á móti upp mitt bakið. Síðan er bilið á milli 

langatanganna mælt og prófið síðan endurtekið með því að skipta um hlutverk 

handanna (Rikli og Jones, 2000). 

 Rannsakendur notuðu 80 sm langa mælistiku til að mæla bilið á milli handar og 

táa í sitjandi liðleikaprófi og löngutanga beggja handa í liðleikaprófi fyrir hendur og 

skráðu niðurstöður á eyðublað fyrir mælingar (sjá fylgiskjal 1). Niðurstöðurnar voru 

síðan bornar saman við viðmiðunartöflu (tafla 3) (Davis o.fl., 2000) til að meta hvort 

nemendur væru með frábæran, meðal eða lélegan liðleika. 
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Tafla 3. Viðmiðunartafla fyrir liðleika (sm). 
 

 Piltar Stúlkur 

Frábært > 14 > 15 

Gott 11 til 14 12 til 15 

Meðal 7 til 10 7 til 11 

Sæmilegt 4 til 6 4 til 6 

Lélegt < 4 < 4 

 

 

3.3.4. Spurningalistakönnun 

Til að meta íþróttaástundun nemenda var lögð fram spurningalistakönnun (fylgiskjal 

2) og voru nemendur beðnir um að svara samviskusamlega. Alls voru ellefu 

spurningar og var spurt um almenna íþróttaástundun, hvort nemendur stunduðu 

íþróttir með íþróttafélagi og þá hvaða íþróttagrein þeir stunduðu. Einnig var spurt um 

hvort nemendur gengu, hjóluðu eða keyrðu í skólann og að lokum voru fjórar 

spurningar fyrir þá sem ekki stunduðu íþróttir eða almenna heilsurækt; Afhverju þau 

stunduðu ekki íþróttir, hvort þau höfðu stundað íþróttir áður og ef svarið var já við 

þeirri spurningu var spurt afhverju þau hefðu hætt og hvort þau myndu vilja byrja 

aftur. 

 Spurningarlistinn var lagður fyrir nemendur í Vallaskóla eftir að þau höfðu lokið 

við þolpróf og í FSu var hann lagður fyrir í umsjónartíma útskriftarnema eins og áður 

sagði. Nemendur voru beðnir um að lesa vel yfir fyrirmælin og svara nokkrum 

bakgrunnsbreytum, þ.e. nafni, kyni aldri, fæðingarmánuði og skóla. Nemendur voru 

beðnir um að svara fyrstu spurningunni um hvort þau stunduðu íþróttir, líkams- og 

heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun og ef svarið var já voru þau þá beðin um að svara 

spurningum 2– 7 en aftur á móti ef svarið var nei voru þau beðin um að svara 

spurningum 5–10.  

 

 

3.3.5. Úrvinnsla gagna 

Niðurstöðurnar úr spurningakönnuninni og afkastagetumælingunum voru settar inn í 

tölfræðiforritið SPSS. Tölfræðiprófið Ancova – General Linear Model var notað til að 

finna út marktækni milli hópanna en prófið býður upp á að leiðrétta fyrir aldri. Auk 

þess var notað eftirápróf, Bonferroni. Öryggismörk voru 95% og marktektarmörkin 

p<0,05. Öll stöplarit og skífurit eru hönnuð í SPSS. Töflurnar voru gerðar í Microsoft 

Word. 
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3.3.6. Upplýst samþykki 

Sendar voru upplýsingar um rannsóknina til forráðamanna nemenda í 10. bekk 

Vallskóla og fengu forráðamenn eyðublað (fylgiskjal 3) til að fylla út ef ákveðið var að 

taka ekki þátt í rannsókninni.  Nemendur í FSu sem tóku þátt rituðu nafn sitt undir 

upplýsta samþykkið þegar þau mættu í umsjónartíma. 

 Tilgangur með upplýstu samþykki er að tryggja að þátttakendur hafi nægilega 

vitneskju um eðli rannsóknarinnar til að þau geti tekið upplýsta ákvörðun um þátttöku. 

Fram koma upplýsingar um aðstandendur rannsóknarinnar og í hvað tilgangi hún er 

gerð, einnig þarf að koma fram hvað það felur í sér að taka þátt, á hvaða tíma hún 

fari fram ásamt fleiru sem tryggir upplýsta þátttakendur (Sigurður Kristinsson, 2003). 
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4. Niðurstöður 

 

4.1. Þátttakendur 

Eins og sjá má í töflu 4 tóku 92 nemendur þátt í rannsókninni. Allir tóku þátt í 

spurningakönnuninni en 73 tóku þátt í mælingum með fáeinum undantekningum. Frá 

Vallaskóla tóku 50 nemendur þátt en 42 nemendur frá FSu tóku þátt. Af þessum 92 

nemendum voru 45 piltar og 47 stúlkur. 

 

Tafla 4. Fjöldi þátttakenda og kynjaskipting. 
 

 
MSFT 

(n) 

Handstyrks- 
próf 
(n) 

Liðleika- 
próf 
(n) 

Spurninga- 
könnun 

(n) 

Vallaskóli 48 48 47 50 

Piltar 27 27 26 28 

Stúlkur 21 21 21 22 

Fjölbrautaskóli Suðurlands 25 25 25 42 

Piltar 13 13 13 17 

Stúlkur 12 12 12 25 

Samtals fjöldi 73 73 72 92 

 

4.2. Þolmælingar 

Þegar niðurstöður úr fjölþrepaprófi eru skoðaðar kemur í ljós að piltar í Vallaskóla 

hafa þoltölu (ml/kg/min) að meðaltali 49,58 en piltar í FSu eru hinsvegar með þoltölu 

að meðaltali 46,11. Þegar skoðaðar eru niðurstöður stúlkna má sjá að stúlkur í 

Vallaskóla hafa þoltölu að meðaltali 40,60 á móti 36,77 hjá stúlkum í FSu, sjá nánar í 

töflu 5. 
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Tafla 5. Niðurstöður úr fjölþrepaprófi 
 

Mæling                 Vallaskóli Fjölbrautaskóli Suðurlands 

Fjölþrepapróf Fjöldi (n) Meðaltal - Staðalfrávik Fjöldi (n) Meðaltal - Staðalfrávik 

Allir 41 46,08 ± 8,40 23 41,24 ± 9,06 

Piltar 25 49,58 ± 7,10  11 46,11 ± 6,67 

Stúlkur 16 40,60 ± 7,43 12 36,77 ± 8,85 
 

P-gildi milli hópa, marktækur munur: *(p<0,05) **(p<0,001) 

 

Þegar skoðuð var þoltala viðmiðunarhópa kom í ljós að rúmlega helmingur, eða um 

50% pilta í Fsu, er með niðurstöðuna gott út úr þolprófi en 36% pilta í Vallaskóla 

flokkast í sama hóp. Aftur á móti eru töluvert fleiri piltar í Vallaskóla sem eru með enn 

betri þoltölu og flokkast í hópinn mjög gottt og frábært eða samtals um 44% pilta á 

móti tæplega 20% pilta í FSu, sjá nánar mynd 1. 

 

       Piltar 

 
Mynd 1. Niðurstöður pilta samkvæmt viðmiðunargildum fyrir fjölþrepapróf. 

  

 

Þegar skoðuð var þoltala viðmiðunarhópa má sjá að rúmlega 40% stúlkna í FSu hafa 

mjög slæma þoltölu og aðeins 25% hafa góða eða mjög góða þoltölu. Stelpurnar í 

Vallaskóla standa sig þó betur og tæplega 40% þeirra flokkast undir gott þegar 

niðustöður eru bornar saman við viðmiðunartöflu, sjá nánar á mynd 2. 
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           Stúlkur 

 
Mynd 2. Niðurstöður stúlkna samkvæmt viðmiðunargildum fyrir fjölþrepapróf. 

 

4.3. Styrktarmælingar 

Þegar niðurstöður úr handstyksmælingu eru skoðaðar kemur í ljós að piltar í 

Vallaskóla ráða við að meðaltali 51,63 kg á hægri hendi en 48,07 kg á vinstri hendi. 

Aftur á móti geta piltar í Fsu haldið 60,15 kg á hægri hendi og 56,46 kg á þeirri 

vinstri. Munurinn á stelpunum er ekki eins mikill á milli skólastiga eins og hjá 

strákunum. Stúlkur í Vallaskóla ráða við 33,05 kg á hægri hendi og 28,67 kg á vinstri 

hendi á meðan stúlkur í FSu gátu haldið 37 kg á hægri og 33,67 kg á vinstri hendi, 

sjá nánar í töflu 5. 

 

Tafla 6. Niðurstöður úr handstyrksmælingu 
 

Mæling                Vallaskóli    Fjölbrautaskóli Suðurlands 

Handstyrkur (hægri) Fjöldi (n) Meðaltal - staðalfrávik Fjöldi (n) Meðaltal - staðalfrávik 

Allir 47   43,45 ± 12,24 23  48,35 ± 13,26 

Piltar 27  51,63 ± 9,27  11       60,00 ± 6,93 

Stúlkur 20    32,40 ± 4,66** 12   37,67 ± 6,92** 

Handstyrkur (vinstri)     

Allir 48   39,58 ± 12,20 25 45,52 ± 14,26 

Piltar 27 48,07 ± 8,39 13 56,46 ± 10,24 

Stúlkur 21 28,67 ± 5,98 12 33,67 ± 5,90 
4 

P-gildi milli hópa, marktækur munur: *(p<0,05) **(p<0,001) 

 

4.4. Liðleikamæling 

Þegar niðurstöður úr liðleikamælingu á hægri og vinstri hendi eru skoðaðar má sjá  

að piltar í Vallaskóla eru með 7,58 sm í liðleika á hægri hönd og 3,92 sm á vinstri 



Samanburður á afkastagetu og íþróttaástundun nemenda í 10. bekk grunnskóla og útskriftarárgangs í 

framhaldsskóla 
 

23 
 

hönd á meðan drengir í FSu eru með 1,77 sm liðleika á hægri hönd og -5,38 sm á 

vinstri hönd. Stúlkurnar í Vallaskóla eru einnig með betri liðleika í höndum en 

samanburðarhópur þeirra í Fsu, eða 7,43 sm á hægri hönd og 3,00 sm á vinstri hönd 

á móti 2,83 sm á hægri hönd og -0,92 á vinstir hönd hjá stelpunum í FSu. Þegar við 

lítum á liðleika í fótum þá hafa piltar í Vallaskóla 12,15 sm í liðleika á hægri fæti og 

9,35 sm á vinstri fæti á meðan piltar í Fsu hafa 10,31 sm í liðleika á hægri fæti og 

11,92 sm á vinstri fæti. Stúlkurnar í Vallaskóla eru með 22,48 sm í liðleika á hægri 

fæti og 19,19 á vinstri fæti en aftur á móti hafa stúlkurnar Fsu 14,58 sm í liðleika á 

hægri fæti og 12,58 sm í vinstri fæti, sjá nánar töflu 6. 

 

Tafla 7. Niðurstöður úr liðleikamælingu 

Mæling                   Vallaskóli         Fjölbrautaskóli Suðurlands 

Liðleiki hægri hönd Fjöldi (n) Meðaltal og staðalfrávik Fjöldi (n) Meðaltal og staðalfrávik 

Allir 47 7,51 ± 5,92 25 2,28 ± 8,07 

Piltar 26 7,58 ± 6,54 13 1,77 ± 8,88 

Stúlkur 21 7,43 ± 5,21  12 2,83 ± 7,43 

Liðleiki vinstri hönd     

Allir 47 3,51 ± 6,77 25 -3,24 ± 8,63 

Piltar 26 3,92 ± 6,49  13 -5,38 ± 7,95 

Stúlkur 21 3,00 ± 7,23 12 -0,92 ± 9,06 

Liðleiki hægri fæti     

Allir 47 16,77 ± 12,28 25 12,36 ± 9,8 

Piltar 26 12,15 ± 12,97 13    10,31 ± 12,33 

Stúlkur 21          22,48 ± 8,64 12 14,58 ± 5,9 

Liðleiki vinstri fæti     

Allir 47 13,74 ± 10,53 25 12,24 ± 11,14 

Piltar 26   9,35 ± 10,58 13 11,92 ± 13,43 

Stúlkur 21          19,19 ± 7,66 12          12,58 ± 8,59 
 

P-gildi milli hópa, marktækur munur: *(p<0,05) **(p<0,001) 

 

4.5. Spurningakönnun 

Þegar skoðaður var samanburður á milli pilta í Vallaskóla og FSu kom í ljós að 

92,9% pilta í Vallaskóla sögðust stunda íþróttir, líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða 

þjálfun (hreyfingu) á móti 82,4% pilta í FSu. Jafnframt má sjá að að fleiri piltar í FSu 

segjast ekki stunda íþróttir, líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun (hreyfingu) 

miðað við piltana í Vallaskóla, sjá nánar mynd 3. 
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  Piltar 

 
Mynd 3. Niðurstöður pilta hvort þeir stundi, líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun 
(hreyfing)? 

 

Þegar skoðaður var samanburður á milli stúlkna í Vallaskóla og FSu kom í ljós að 

95,5% stúlkna í Vallaskóla sögðust stunda íþróttir, líkams- og heilsurækt eða 

sjálfstæða þjálfun (hreyfingu) á móti 88% stúlkna í FSu. Einnig má sjá að að fleiri 

stúlkur í FSu segjast ekki stunda íþróttir, líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun 

(hreyfingu) miðað við stúlkur í Vallaskóla, sjá nánar mynd 4.  

 

      Stúlkur 

 
Mynd 4. Niðurstöður stúlkna hvort þær stundi, líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun 
(hreyfing)? 

 

Þegar skoðaður er samanburður pilta á milli skóla, hversu oft þeir stunda almenna 

líkams- og heilsurækt (ekki með íþróttafélagi eða á líkams- og heilsuræktarstöð), má 

sjá að mikill meirihluti pilta eða rúmlega 70% í Fsu segjast stunda almenna líkams- 

og helsurækt 2-3 sinnum í viku á móti rúmlega 30% pilta í Vallaskóla. Aftur á móti 
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stunda rúmlega 50% pilta í Vallaskóla almenna líkams- og heilsrækt einu sinni eða 

sjaldnar á móti rúmlega 20% pilta í FSu. Ekki var mikið um að piltar í Vallaskóla 

stunduðu almenna líkams- og heilsurækt 4 sinnum eða oftar í viku eða rúmlega 14% 

á móti rúmlega 7% pilta í FSu, sjá nánar mynd 5. 

 
     Piltar 

 
Mynd 5. Niðurstöður pilta hve oft þeir stunda almenna líkams- og heilsurækt (ekki með 
íþróttafélagi eða á líkamsræktarstöð). 

 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla, hversu oft þær stunda 

almenna líkams- og heilsurækt (ekki með íþróttafélagi eða á líkams- og 

heilsuræktarstöð), kom í ljós að meirhluti stúlkna í Vallaskóla segjast stunda almenna 

líkams- og heilsurækt 3-4 sinnum í viku eða sjaldnar eða rúmlega 90% á móti 

tæplega 70% stúlkna í FSu. Ekki var mikið um að stúlkur í Vallaskóla stunduðu 

almenna líkams- og heilsurækt 4 sinnum eða oftar í viku eða tæplega 10% á móti 

rúmlega 30% stúlkna í FSu, sjá nánar mynd 6. 

 

     Stúlkur 

 
Mynd 6. Niðurstöður stúlkna hve oft þær stunda almenna líkams- og heilsurækt (ekki með 
íþróttafélagi eða á líkamsræktarstöð). 
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Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hve oft þeir stunda íþróttir með 

íþróttafélagi, má sjá að tæplega 40% pilta í FSu stunda íþróttir með íþróttafélagi einu 

sinni eða sjaldnar í viku á móti tæplega 20% hjá piltum í Vallaskóla. En aftur á móti 

stunda hlutfallslega flestir piltar í Vallaskóla íþróttir 8-9 sinnum í viku eða oftar eða 

30,8% en aðeins 7,7% pilta í FSu. En þó voru fleiri piltar í FSu sem stunda íþrottir 6-7 

sinnum í viku, eða 30,8%, á móti 15,4% pilta í Vallaskóla, sjá nánar mynd 7. 

 

       Piltar 

 
Mynd 7. Samanburður á piltum hve oft þeir stunda íþróttir með íþróttafélagi. 
 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla, hve oft þær stunda íþróttir 

með íþróttafélagi, má sjá að flestar stúlkur í FSu stunda íþróttir með íþróttafélagi einu 

sinni eða sjaldnar í viku, eða 66,7% á móti 33,3% hjá stúlkum í Vallaskóla. Aftur á 

móti stunda flestar stúlkur í Vallaskóla íþróttir með íþróttafélagi 4-5 sinnum í viku eða 

61,1% á móti 14,3% stúlkna í FSu, sjá nánar mynd 8. 

  

      Stúlkur 

 
Mynd 8. Samanburður á stúlkum hve oft þær stunda íþróttir með íþróttafélagi. 
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Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hvaða íþróttagrein þeir stunda, 

kom í ljós að piltar í Vallaskóla, sem stunda handbolta og körfubolta, eru um 65% 

heildarinnar en okkur þótti athyglisvert að sjá hversu fáir stunda fótbolta eða aðeins 

11,54%. Aftur á móti eru töluvert fleiri piltar í FSu sem stunda fótbolta eða 28,57% og 

21,43% sem stunda handbolta en mun færri stunda körfuknattleik, aðeins 7,14% sem 

kom okkur nokkuð á óvart, sjá nánar mynd 9. 

 
Piltar 

 
 
Mynd 9. Samanburður á piltum hvaða íþróttagrein þeir stunda. 

 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla og í hvaða íþróttagrein þær 

stunda voru flestar stúlkur í Vallaskóla í fimleikum eða rúmlega þriðjungur nemenda 

en á móti var engin stúlka í FSu sem stundaði fimleika. Flestar stúlkur í FSu stunda 

fótbolta eða 18,18% og er svipað hlutfall og er í Vallaskóla eða 15,79%. En aftur á 

móti voru 59,09% stúlkna í FSu og 31,58% stelpna í Vallaskóla sem merktu við 

annað þegar þær voru spurðar hvaða íþróttagrein þær stunduðu og má því gera ráð 

fyrir því að sumar hafi misskilið spurninguna því margar þeirra svöruðu fyrir aftan 

valmöguleikann að þær stunduðu líkamsrækt sem ekki telst íþróttafélag, sjá nánar 

mynd 10. 
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Stúlkur 

 
 
Mynd 10. Samanburður á stúlkum hvaða íþróttagrein þær stunda. 

 

Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hversu oft þeir ganga í skólann 

og heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirhluti pilta í FSu gengur aldrei í 

skólann, eða rúmlega 80% á móti tæplega 25% pilta í Vallaskóla. Aftur á móti ganga 

tæplega 40% pilta í Vallaskóla. fjórum sinnum eða oftar í skólann, á móti rúmlega 

12% pilta í FSu, sjá nánar mynd 11. 

 
 

Piltar 

 
Mynd 11. Samanburður á piltum hversu oft þeir ganga í skólann og heim aftur að meðaltali í 
viku. 
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Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla, hversu oft þær ganga í 

skólann og heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirihluti stúlkna í Fsu, eða 

77%, ganga einu sinni eða sjaldnar í skólann á móti rúmlega 40% stúlkna í 

Vallaskóla. Aftur á móti ganga rúmlega 40% stúlkna í Vallaskóla, fjórum sinnum eða 

oftar, í skólann á móti tæplega 9% stúlkna í FSu, sjá nánar mynd 12. 

 

Stúlkur 

 
Mynd 12. Samanburður á stúlkum hversu oft þær ganga í skólann og heim aftur að meðaltali í 
viku. 

 

Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hversu oft þeir hjóla í skólann og 

heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirihluti pilta hjólar aldrei í skólann 

eða 93,8% á móti 56,7% pilta í Vallaskóla en aftur á móti hjóla rúmlega 20% pilta í 

Vallaskóla tvisvar sinnum eða oftar  í skólann á móti engum í FSu, sjá nánar mynd 

13. 

Piltar 

 
Mynd 13. Samanburður á strákum hversu oft þeir hjóla í skólann og heim aftur að meðaltali í 
viku. 
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Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á mili skóla, hversu oft þær hjóla í skólann 

og heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirihluti stúlkna í FSu hjólar aldrei 

í skólann, eða rúmlega 95% á móti 50% stúlkna í Vallaskóla. 18,2% stúlkna í 

Vallaskóla hjóla 1 sinni eða sjaldnar í skólann á móti 4,5% stúlkna í FSu. Aftur á móti 

hjóla rúmlega 30% stúlkna tvisvar sinnum eða oftar í skólann á móti engri í FSu, sjá 

nánar mynd 14. 

 

Stúlkur 

 
Mynd 14. Samanburður á stúlkum hversu oft þær hjóla í skólann og heim aftur að meðaltali í 
viku. 

 

Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hversu oft þeir keyra í skólann 

og heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirihluti pilta keyrir eða eru keyrðir 

fjórum sinnum eða oftar í skólann, eða rúmlega 80% á móti rúmlega 65% pilta í 

Vallaskóla. Aftur á móti eru rúmlega 33% pilta í Vallaskóla keyrðir tvisvar sinnum eða 

sjaldnar í skólann á viku á móti rúmlega 18% pilta í FSu, sjá nánar mynd 15. 
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Piltar 

 
Mynd 15. Samanburður á piltum hversu oft þeir eru keyrðir eða keyra í skólann og heim aftur 
að meðaltali í viku. 

 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla, hversu oft þær keyra í 

skólann og heim aftur að meðaltali í viku, má sjá að mikill meirihluti stúlkna í FSu 

keyrir eða eru keyrðar fjórum sinnum eða oftar í skólann eða tæplega 80% á móti 

rúmlega 40% stúlkna í Vallaskóla. Aftur á móti eru tæplega 60% stúlkna í Vallaskóla 

keyrðar 2-3 sinnum eða sjaldnar í skólann á móti rúmlega 20% stúlkna í FSu, sjá 

nánar mynd 16. 

 
Stúlkur 

 
Mynd 16. Samanburður á stúlkum hversu oft þær eru keyrðar eða keyra í skólann og heim 
aftur að meðaltali í viku. 
 
 

Þegar skoðaður var samanburður pilta milli skóla, hvers vegna þeir stunda ekki 

íþróttir, má sjá að helmingur pilta í Vallaskóla sögðust ekki hafa áhuga og hinn 
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helmingurinn sagðist ekki hafa tíma, hlutfallið er svipað hjá piltum í FSu eða 66,7% 

sem sögðust ekki hafa áhuga og 33,3% sem höfðu ekki tíma, sjá nánar mynd 17. 

 
Piltar 

 
Mynd 17. Samanburður á piltum hvers vegna þeir stunda ekki íþróttir. 
 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna milli skóla, hvers vegna þær stunda ekki 

íþróttir, má sjá að það var nokkuð jafnt hlutfall á milli svaranna hjá stúlkum í 

Vallaskóla en 33,3% sögðust ekki hafa áhuga, 33,3% höfðu ekki tíma og 33,3% töldu 

að þeirra íþróttagrein væri ekki stunduð á Selfossi, hjá stúlkum í FSu sögðust fleiri 

ekki hafa tíma eða 66,7% og 33,3% höfðu ekki áhuga, sjá nánar mynd 18. 

 

Stúlkur 

 
Mynd 18. Samanburður á stúlkum hvers vegna þær stunda ekki íþróttir. 
 

Þegar skoðaður var samanburður á piltum, hvort þeir hafi stundað íþróttagrein eða 

almenna heilsurækt áður, má sjá að rúmlega helmingur pilta í FSu sögðust hafa 
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stundað íþróttir eða almenna heilsurækt áður á móti helmingi pilta í Vallaskóla. 

Rúmlega 30% pilta í Fsu sögðust ekki hafa stundað íþróttir eða almenna heilsurækt 

og helmingur pilta í Vallaskóla svöruðu nei við sömu spurningu, sjá nánar mynd 19. 

 

Piltar 

 
Mynd 19. Samanburður á piltum hvort þeir hafi stundað íþróttagrein eða almenna heilsurækt 
áður. 

 

Þegar stúlkurnar voru spurðar að sömu spurningu svöruðu allar stúlkurnar, bæði í 

Vallaskóla og Fsu, að þær höfðu stundað íþróttir eða almenna heilsurækt áður. 

Þegar piltar voru spurðir hvort þeir hefðu áhuga á að byrja aftur að æfa eða hreyfa 

sig svöruðu allir í piltar í Vallaskóla, sem og FSu, játandi. 

 

Þegar skoðaður var samanburður stúlkna á milli skóla, hvort þær hefðu áhuga á að 

byrja æfa eða hreyfa sig aftur, má sjá að meirihluti stúlkna í Vallaskóla hefði áhuga á 

að byrja aftur, eða 80% á móti 20% sem svöruðu nei við sömu spurningu. Ekki voru 

stelpur í Fsu á sama máli en hlutfallið var hærra hjá þeim sem ekki höfðu áhuga á 

byrja aftur að æfa eða hreyfa sig, eða 66,7% á móti 33,3% sem svöruðu já við sömu 

spurningu, sjá nánar mynd 20. 
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Stúlkur 

 
Mynd 20. Samanburður á stúlkum hvort þær hafi áhuga á að byrja aftur að æfa eða hreyfa 
sig. 

 

Þegar skoðaður var samanburður pilta á milli skóla, hvort þeir hefðu áhuga á að byrja 

að æfa eða hreyfa sig aftur má sjá að það voru ekki margir sem svöruðu þessari 

spurningu en athyglisvert er þó að allir piltar í Vallaskóla og FSu höfðu áhuga á að 

byrja aftur að æfa eða hreyfa sig. 
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5. Umræða 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að skoða líkamsástand og íþróttaástundun 

nemenda í 10. bekk Vallaskóla og nemenda á lokaári FSu. Jafnframt var markmiðið 

að bera saman þessa tvo nemendahópa og kanna hvort marktækur munur væri á 

líkamlegu atgerfi nemenda og íþróttaástundun þeirra við lok þessara tveggja 

skólastiga. 

Svar við fyrstu rannsóknarspurningu, um hver munur er á þoltölu nemenda í 

10. bekk Vallaskóla og nemenda á lokaári FSu er í stuttu máli þessi: Munurinn á 

þoltölu hópanna var að nemendur í Vallaskóla eru að meðaltali með hærri þoltölu en 

nemendur í FSu og svo virðist vera að nemendur með mjög slæma þoltölu fjölgi 

töluvert þegar á framhaldskóla líður. 

Svar við annari rannsóknarspurningu, um hver er munur á liðleika nemenda í 

10. bekk Vallaskóla og nemenda á lokaári FSu er eftirfarandi: Munurinn á liðleika 

hópanna var sá að nemendur í Vallaskóla eru að meðaltali með betri liðleika en 

nemendur í FSu, auk þess sem stúlkur voru ávallt liðugri en piltar. 

Svar við þriðju rannsóknarspurningu, um hver munur er á handstyrk nemenda í 

10. bekk Vallaskóla og nemenda á lokaári FSu er þessi: Munurinn á handstyrk 

hópanna var að nemendur í FSu eru að meðaltali með meiri handstyrk en nemendur 

í 10. bekk Vallaskóla en munurinn er ekki tölfræðilega marktækur. 

Svar við fjórðu og síðustu rannsóknarspurningu um hver munur er á ástundun 

íþrótta og almennarar heilsuræktar nemenda í 10. bekk Vallaskóla og nemenda á 

lokaári FSu er eftirfarandi: Ekki var mikill munur á ástundun íþrótta og almennrar 

heilsuræktar en aftur á móti sögðust fleiri nemendur í Vallaskóla stunda íþróttir með 

íþróttafélagi á meðan fleiri nemendur í FSu sögðust stunda almenna heilsurækt. 

 

5.1. Þoltala 

Þegar þoltala nemenda er skoðuð er hún hærri hjá nemendum í 10. bekk í Vallaskóla 

heldur en í Fjölbrautaskóla Suðurlands, munurinn er þó ekki marktækur (p=0,734).  
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Þegar við rýnum í niðurstöður þá kemur fram að piltar í báðum skólum virðast 

vera að meðaltali í góðu formi miðað við viðmiðunargildi en formið er þó aðeins 

lakara að meðaltali hjá piltum í Fsu. En aftur á móti finnst okkur slæmt að sjá að 

þónokkrir piltar Fsu virðast vera með sæmilega eða slæma þoltölu eða tæplega 30% 

á meðan tæplega 45% pilta í Vallaskóla eru með góða eða frábæra þoltölu, þannig 

má sjá að fleiri piltar Vallaskóla eru með mjög góða þoltölu á móti fleiri piltum í Fsu 

sem eru með mjög slæma þoltölu. Hins vegar eru ánægulegt að sjá að rúmlega 50% 

pilta í Fsu eru með góða þoltölu á móti rúmlega 30% pilta í  Vallaskóla. Þegar við 

skoðum niðurstöður stúlkna virðist meðaltal þeirra vera nokkuð gott. Stúlkur í 

Vallaskóla eru með að meðaltali frábæra þoltölu og stúlkur í Fsu eru með góða 

þoltölu miðað við viðmiðunargildi. En þó veldur það okkur áhyggjum að tæplega 50% 

stúlkna eru með slæma eða sæmilega þoltölu í FSu og rúmlega 30% stúlkna í 

Vallaskóla.  

Margar rannsóknir hafa verið framkvæmdar með þoltölu á líkum hópum, 

meðal annars rannsókn Kjartans Kárasonar og Sigurðar Arnar Sigurðsonar (2002) 

um líkamsástand framhalsskólanema. Þar kemur fram að strákar í efri bekkjum 

framhaldsskóla eru að meðaltali með um 45,8 ml/kg/min í þoltölu og stelpur með 33,2 

ml/kg/min og eru það svipaðar niðustöður hjá nemendum í FSu þar sem strákar 

mældust 46,11 ml/kg/min og stelpur 36,77 ml/kg/min.  

En eins og niðurstöður gefa til kynna eru nemendur í Vallaskóla með betra þol 

og gæti ástæðan verið sú að flestir nemendur á lokaári í FSu eru búnir með 

íþróttaáfanga í skólanum og eru því líklegri til að hætta alfarið að stunda íþróttir eða 

almenna heilsurækt, eða jafnvel æfa minna úthaldsíþróttir og einbeita sér að íþróttum 

eða líkamsrækt sem ekki krefst mikils þols. Einnig eru aðrir þættir sem spila inn í 

þegar á framhaldsskólaaldurinn er kominn, t.d. eru flestir nemendur komnir með 

bílpróf og er þá líklegt að gönguferðum þeirra fækki töluvert. Mjög erfitt reyndist að 

ná öllum útskriftarnemum saman inní íþróttasal af frjálsum vilja og þar af leiðandi er 

spurning hvort við höfum fengið “of” gott úrtak þar sem að það er ólíklegra að þeir 

sem eru í slæmu líkamlegu ásigkomulagi taki þátt í líkamlegum mælingum. 

 

5.2. Liðleiki 

Eins og niðurstöður rannsóknarinnar sýna þá eru nemendur í Vallaskóla með betri 

liðleika en nemendur í FSu og eru stelpur yfirleitt með betri liðleika en strákar. En þó 

var munurinn ekki marktækur á neinu prófanna sem nemendur fóru í gegnum. 

En hvað er það sem veldur því að liðleiki versnar hjá krökkum á þessum aldri? 

Þetta er spurning sem erfitt er að svara en þegar við skoðum niðurstöðurnar sjáum 
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við hversu mikill munur er á milli skólanna í „back skratch“ prófinu sem mælir liðleika 

handa, en piltar í Vallaskóla reyndust vera með að meðaltali 7,58 cm í liðleika hægri 

handar og 3,92 cm í liðleika vinstri handar á móti 1,77 cm á hægri hendi og -5,38 cm 

á vinstri hendi meðal pilta í FSu. Ekki var mikill munur á milli skóla þegar piltarnir tóku 

„Chair sit and reach“ prófið, piltarnir í Vallaskóla voru 2 cm að meðaltali liðugri í 

hægri fæti en atyglisvert var að piltarnir í FSu voru liðugri í vinstri fæti og munaði þar 

að meðaltali rúmlega 2 cm á skólunum. Svipaðar niðustöður voru hjá stúlkunum í 

„back skratch“ prófinu en stúlkurnar í Vallaskóla voru með að meðaltali 7,43 cm í 

liðleika á hægri hendi og 3 cm á vinstri hendi en hins vegar voru stúlkurnar í FSu 

með að meðaltali 2,83 cm í liðleika á hægri hendi og -0,92 cm á vinstri hendi. 

Athyglisvert er að sjá að mun meiri munur er á stelpunum í „Chair sit and reach“ 

prófinu heldur en strákunum. Stúlkurnar í Vallaskóla voru mun liðugri á báðum fótum 

og munaði þar 7,9 cm á hægri fæti og 6,61 cm á vinstri fæti.  

Þegar við skoðum niðurstöður á íþróttaástundun má glögglega sjá að fleiri 

nemendur í FSu stunda almenna heislurækt og má gera ráð fyrir því að flestir séu 

ekki með neinn þjálfara og hafa kannski ekki kunnáttu eða þekkingu á mikilvægi 

teygjuæfinga. Einnig er annar þáttur sem gæti spilað inn í og það er að teygjuæfingar 

eru kannski ekki þær skemmtilegustu og auðvelt að sleppa þeim. 

Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar á svipuðu efni og ef við berum saman 

niðurstöður okkar við niðurstöður rannskóknar Ragnheiðar Gyðu Magnúsdóttur o.fl. 

(2007) um líkamlegt ástand framhalsskólanema með tilliti til næringar  þá kemur í ljós 

að liðleiki nemenda í FSu er almennt lakari heldur en nemenda í Fjölbrautarskólanum 

í Breiðholti. Þar var  tæplega helmingur þátttakenda með frábæran liðleika 

samkvæmt viðmiðunartöflu. Þetta er áhyggjuefni fyrir unglinga í FSu ef rétt reynist og 

er vert að athuga hvort hægt sé að bæta almenna íþróttakennslu í FSu til að ná fram 

betri liðleika og eins að fræða hvern og einn um mikilvægi teygjuæfinga. 

 

5.3. Handstyrkur 

Það má sjá á niðurstöðum í handstyrksmælingunum að nemendur í FSu eru 

handsterkari heldur en nemendur Vallaskóla. Stelpurnar í FSu voru marktækt sterkari 

á bæði hægri (p<0,001) og vinstri (p<0,05) hendi en aftur á móti voru niðurstöður 

piltanna ekki marktækar. Eins og gefur að skilja eru strákar með meiri handstyrk en 

stelpur og er munurinn meiri á meðaltali stráka á milli skóla heldur en stúlkna. 

Munurinn var að meðaltali 8.52 kg á hægri hendi og 8,39 kg á vinstri hendi hjá 

piltunum  en eftur á móti var munurinn að meðaltali 4,62 kg á hægri hendi og 5 kg á 

vinstri hendi hjá stúlkunum. 
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5.4. Íþróttaástundun 

Þegar á heildina er litið virðist ekki vera mikill munur á ástundun íþrótta og almennri 

heilsurækt. Það má sjá á niðurstöðum að fleiri nemendur í FSu stunda almenna 

líkamsrækt heldur en nemendur í Vallaskóla en aftur móti eru fleiri nemendur í 

Vallaskóla sem stunda íþróttir með íþróttafélagi. Það virðist vera að almenn 

líkamsrækt á líkamsræktarstöðvum sé að verða mun algengari hjá 

framhaldsskólanemum en á saman tíma hætta þau að stunda íþróttir með 

íþróttafélögum. Við setjum spurningarmerki við þessa þróun, vissulega er gott að 

nemendur hætti ekki alfarið að stunda heilsurækt af einhverjum toga en oft  á tíðum 

hafa þau ekki þekkingu á hvað sé best fyrir líkamann, eins og sést á niðustöðum á 

afkastagetumælingum. Þar má sjá að nemendur í Fsu eru með bæði lakara þol og 

liðleika.  

Einnig er áhugavert að skoða að 80% stúlkna og 100% pilta í Vallaskóla sem 

hafa áður æft íþróttir hafa áhuga á að byrja aftur að æfa eða hreyfa sig. Þá er 

spurning hvort íþróttafélög og skólar ættu að vera í nánara samstarfi til þess að 

nemendur geti fengið kynningu á hinum ýmsu íþrótagreinum sem í boði eru, því sum 

félög bjóða upp á fjölbreyttar íþróttagreinar og möglegt er að hægt sé að ná til þeirra 

sem ekki þora í hinar hefðbundnu hópíþróttir. 

Það sem veldur okkur hvað mestum áhyggjum er hve margir eru keyrðir eða 

keyra í skólann, ef við skoðum niðusrtöðurnar nánar þá má sjá að rúmelga 80% 

stráka og rúmlega 75% stelpna í FSu keyra eða eru keyrð í skólann alla daga 

vikunnar. Auðvitað er kannski erfitt að komast hjá þessu þar sem nemendur eru 

komnir með bílpróf og eins og staðan hefur verið undanfarin ár þá geta víst allir orðið 

sér út um bíl þótt ekki miklir peningar séu til. Þessar mikla notkun bíla, í og úr skóla, 

styrkir niðurstöður Kára Jónssonar (2007) .þ.e. að yfirgnæafandi meirihluti 

framhaldsskólanema keyrir nær alltaf í og úr skólanum. En þegar við lítum á 

niðurstöður grunnskólanemendanna þá virðist þetta ekki vera óeðlilegt þar sem 

rúmlega 65% stráka og rúmlega 40% stelpna eru keyrð alla daga í skólann og ef þau 

komast upp á lagið með að vera ávallt keyrð í skólann þegar þau eru í grunnskóla þá 

auðvitað eru miklar líkur á því að þau haldi því áfram þegar í framhaldsskólann er 

komið.  

Það veldur okkur áhyggjum, þegar nemendur voru spurðir hvaða íþróttagrein 

þeir stunduðu, að sumir höfðu misskilið spurninguna því meirihluti nemenda svaraði 

valmöguleikanum annað og gafst þeim kostur á að skrifa hvaða íþróttagrein það væri 
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sem þeir stunduðu og var mikill meirihluti sem sagðist stunda líkamsrækt en það telst 

ekki íþróttagrein. Teljum við að þetta gæti hafa skekkt niðurstöðurnar. 

Það væri því spennandi að athuga nánar á stærra úrtaki ferðavenjur nemenda í 

framhaldsskólum. 
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6. Lokaorð 

Þegar við skoðum rannsóknarspurningarnar og tilgáturnar sem settar voru fram fyrir 

þessa rannsókn má sjá að tilgátan um þol nemenda er samþykkt þar sem marktækur 

munur milli nemenda í Vallaskóla og FSu kom ekki í ljós þrátt fyrir að nemendur í 

FSu hafi verið með hærri þoltölu þegar að meðaltal beggja skóla var skoðað. Tilgátan 

um handstyrk nemenda stóðst að hluta. Tilgátan um að stúlkur í FSu væru væru með 

meiri handstyrk en stúlkur í Vallaskóla var samþykkt, þar sem marktækur munur kom 

í ljós að lokinni seinni mælingu milli þessara tveggja hópa. Aftur á móti var tilgátunni 

hafnað þegar piltar í báðum skólum voru bornir saman, en þar var ekki um 

marktækan mun að ræða.  

Tilgátan um að ekki væri munur á liðleika nemenda var samþykkt þar sem að 

marktækur munur á milli nemenda í Vallaskóla og FSu kom ekki í ljós, þrátt fyrir að 

nemendur í Vallaskóla hefðu meiri liðleika ef meðaltalsliðleiki er skoðaður. 

Lokatilgátan um íþróttaástundun og almenna heilsurækt var hafnað þar sem að 

nemendur í Vallaskóla sögðust stunda meiri íþróttir, líkams- og heilsurækt.  

Miðað við niðurstöður okkar virðist alltof stór hluti nemenda keyra eða vera 

keyrður í skólann. Þetta er ákveðið áhyggjuefni og eitthvað sem að þarf að breytast í 

lífstil unglinga til að auka megi hreyfingu þeirra svo hún hafi jákvæð áhrif á seinni 

tíma lífsstíl. Ef til vill er þetta hluti af þeirri skýringu að ekki sé meiri munur á 

nemendum á lokaári í grunnskóla og útskriftarárgangi í framhaldsskóla. Þá er rétt að 

huga að íþróttakennslu í framhaldsskólanum og hvort ákefð í kennslustundum eða of 

lítil tíðni álags og of fáar kennslustundir ýti undir þessar niðurstöður. Þetta væri 

æskilegt að skoða frekar. Til að breyta lífsstíl þá mætti gera það með ýmsum hætti, 

t.d. bíllausum dögum, hreyfidögum, samkeppni um almenna hreyfingu, hjólað í skóla 

og tengda þætti og þannig aukið við almenna hreyfingu utan fastra kennslustunda. 

Það væri mjög áhugavert að framkvæma sambærilega rannsókn með stærra 

úrtaki til að fá marktækari niðurstöður á landsvísu. Áhugavert væri að fara í samstarf 

við félag framhaldsskólanema um mat og greiningu á stöðu þeirra og jafnvel að 

hanna hugmynd sem miðaði að því að bæta þeirra lífsstíl til frambúðar þar sem aukin 

hreyfing og bætt mataræði yrðu sem áhersluþættir. Það má velta því fyrir sér hvort 
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niðurstöður, sérstaklega úr þolmælingunum, gefi rétta mynd af þoli þessara tveggja 

hópa, sér í lagi nemena í FSu, þar sem við fengum ekki allan útskriftarhópinn. Ef til 

vill mættu þeir ekki sem voru í slöku ásigkomulagi og því er niðurstaðan á 

nemendahópnum ef til vill verri en hér kemur fram. Að öðru leyti var mjög áhugavert 

að vinna þessa rannsókn auk þess sem hún hefur vakið áhuga okkar á að halda 

áfram með efnið á næstu árum. 

 

 

 

________________________                                      ________________________ 

Aðalsteinn Sverrisson                                                Hörður Gunnar Bjarnarson 
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Fylgiskjöl 

Fylgiskjal 1 

 
 

                  Eyðublað fyrir mælingar 
Íþróttafræðisetur Laugarvatni 

Nafn:                                                               Dagsetning: 

Fæðingarár:                                                   Fæðingarmánuður: 

Kyn:   (    ) Karlkyn  (    )  Kvenkyn            Skóli: (    ) Vallaskóli     Fsu (    ) 

 

 

MSFT test 
Level: _____________________________________ 

 

 

Liðleikapróf 
 
Teygt yfir hægri fót                                                                      Teygt yfir vinstri fót 

Setið og teygt fram:  ___________ sm    Setið og teygt fram:  __________ sm 

 

 

Teygt aftur fyrir bak: __________sm    Teygt aftur fyrir bak: _________ sm 
Teygt hægri – vinstri (hægri að ofan vinstri að neðan)  Teygt vinstri – hægri (vinstri að ofan – hægri að neðan) 

 

 

 

Handstyrkur 

Handstyrkur hægri:     1.______kg     2. ______kg    3. ______ kg     Best______kg 

Handstyrkur vinstri:    1.______kg     2. ______kg    3. ______ kg    Best______kg 

Svara með ( X ): Ég er (    ) rétthent/-ur  (    ) örvhent/-ur 
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                                   Fylgiskjal 2 

 
 

 

Íþróttafræðisetur að Laugarvatni                        Laugarvatni, 09. Mars 2009 

Spurningakönnun 

 um íþróttaástundun 
Kyn 

(    )Piltur  

(    )Stúlka 

Fæðingarár:19________                               Fæðingarmánuður______________ 

 

Skóli  

(    )Vallaskóli   

(    )FSu 

  

 

1)  Stundar þú íþróttir,  líkams- og heilsurækt eða sjálfstæða þjálfun (hreyfing)? 
 

(    )Já 

(    )Nei 

 

Ef svarað er  (X) Nei, þá vinsamlegast svaraðu spurningum 5–10 

 

2) Hve oft stundar þú almenna líkams- og heilsurækt (ekki með íþróttafélagi 

eða á líkams- og heilsuræktarstöð)? 
 

(    )Einu sinni eða sjaldnar í viku 

(    )2-3 sinnum í viku 

(    )4-5 sinnum í viku  

(    )6-7 sinnum í viku 

(    )8-9 sinnum í viku eða oftar 

 

3) Hve oft stundar þú íþróttir með íþróttafélagi? 
 

(    )Einu sinni eða sjaldnar í viku 

(    )2-3 sinnum í viku 

(    )4-5 sinnum í viku  

(    )6-7 sinnum í viku 

(    )8-9 sinnum í viku eða oftar 
 

4) Hvaða íþróttagrein/ar stundar þú? 
 

(    )Handbolta  

(    )Sund  

(    )Körfubolti  

(    )Fimleikar  

(    )Fótbolta  

(    )Júdó  

(    )Taekwondo  

(    )Mótokross 

(    )Annað: _______________________________________ 
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5) Hversu oft gengur þú í skólann og heim aftur að meðaltali í viku? 
 

(    )  Geng aldrei í skólann 

(    )  Einu sinni eða sjaldnar í viku 

(    )  2-3 sinnum í viku 

(    )  4-5 sinnum í viku  

(    )  Geng alla daga í skólann 
 

6)  Hversu oft hjólar þú í skólann og heim aftur að meðaltali í viku? 
 

(    )  Hjóla aldrei í skólann 

(    )  Einu sinni eða sjaldnar í viku 

(    )  2-3 sinnum í viku 

(    )  4-5 sinnum í viku  

(    )  Hjóla alla daga í skólann 
 

7)  Hversu oft ertu keyrður eða keyrir þú í skólann og heim aftur að meðaltali í viku? 
 

(    )  Keyri eða er aldrei keyrður í skólann 

(    )  Er keyrður eða keyri einu sinni eða sjaldnar í viku 

(    )  Er keyrður eða keyri 2-3 sinnum í viku 

(    )  Er keyrður eða keyri 4-5 sinnum í viku  

(    )  Keyri alla daga í skólann  
 

Hér svara einungis þeir sem svöruðu (X) Nei við spurningu 1 
 

8)  Hvers vegna stundar þú ekki íþróttir? 
 

(    )  Hef ekki áhuga 

(    )  Hef ekki tíma 

(    )  Of dýrt 

(    )  Mín íþróttagrein er ekki í boði á Selfossi 

(    )  Annað__________________________________________ 
 

9)  Hefur þú stundað íþróttagrein eða almenna heilsurækt áður? 
 

(    )  Já            Ef já, hvaða grein eða heilsurækt:_____________________________ 

(    )  Nei 
 

Ef svarið er já vinsamlegast svaraðu þá spurningu 10 og 11 

10) Hvað varstu gamall/gömul þegar þú hættir? 
 

(    )  9 ára eða yngri 

(    )  10-12 ára 

(    )  13-15 ára 

(    )  16 ára eða eldri 
 

11) Hefur þú áhuga á að byrja aftur að æfa eða hreyfa þig? 
 

(    )  Já            Ef já, hvað hefðir þú áhuga á að leggja stund á: __________________ 

(    )  Nei 

Bestu þakkir fyrir aðstoðina og gangi þér vel 
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                                   Fylgiskjal 3 

 

Íþróttafræðisetur að Laugarvatni Laugarvatni, 20. Febrúar 2009 

 
Rannsóknin 

Samanburður á afkastagetu og íþróttaástundun  
10. bekkinga í grunnskóla og útskriftarárgangs í framhaldsskóla 

 
Upplýsingar um rannsókn 

Upplýst samþykki 
 

 
Kæri viðtakandi 
 
Fyrirhugað er að hefja rannsókn á vegum íþróttabrautar Háskóla Íslands að Laugarvatni. 
Rannsóknin er námsverkefni tveggja B.Ed-íþróttafræðinema á lokaári. 
 
Rannsakendur eru nemarnir, Aðalsteinn Sverrisson og Hörður Gunnar Bjarnarson. Ábyrgðaraðili 
rannsóknarinnar er Janus Guðlaugsson, M.Ed-íþróttafræðingur og aðjúnkt við Háskóla Íslands. 
Hann jafnframt leiðbeinandi rannsakenda. 

 
Inntak rannsóknar og markmið 
 

Markmið 
Að rannsóknar era ð kanna líkamsástand og íþróttaástundun nemenda í 10. bekk Vallaskóla á 
Selfossi og nemendur á lokaári í Fjölbrautaskóla Suðurlands (FSu). Einnig er markmiðið að reyna 
að bera saman þessa tvo nemendahópa og kanna hvort munur sé á líkamlegu atgervi nemenda 
og íþróttaástundun á þessum tveimur skólastigum 
 

Framkvæmd 
Ætlunin er að framkvæma einfaldar afkastagetumælingar og leggja fyrir spurningalistakönnun 
um ástundun íþrótta, annars vegar á 10. bekkingum í Vallaskóla og hins vegar útskriftarnemum í 
FSu á Selfossi. Mælingar sem teknar verða fyrir verða þolpróf (MSFT-próf), liðleikapróf og 
mæling á handstyrk. 
 
Vísindalegt gildi 
Með rannsókninni er ætlunin að skoða hvort líkamsástand nemenda breytist milli þessara 
skólastiga og hvort ástundun íþrótta fari vaxandi eða minnkandi. 
 
Vísindalegur ávinningur 
Ef niðurstöður rannsóknar sýna fram á að líkamsástand nemenda og íþróttaástundun breytist 
milli þessara skólastiga, fari vaxandi eða minnkandi, væri æskilegt að gera frekari rannsóknir á 
efninu, t.d. með stærra úrtaki og þátttöku fleiri skóla. 
 
Lýsing á hvernig rannsóknin fer fram gagnvart þátttakendum og hvað felst í þátttöku. 
Þátttakendur verða nemendur í 10. bekk í Vallaskóla og útskriftarnemendur í Fjölbrautaskóla 
Suðurlands (Fsu), alls um 200 nemendur. Ekki verður hægt að einkenna nemendur þar sem 
niðurstöður spurningalistakönnunar og mælinga verða nafnlausar. 
 
Ávinningur rannsóknar er að sjá hvort að líkamlegt atgervi og ástundun íþrótta breytist meðan á 
framhaldsskólagöngu stendur. Þátttaka í rannsókninni hefur enga áhættu í för með sér fyrir 
þátttakendur og er þeim frjálst, án útskýringa, að hafna þátttöku eða hætta í rannsókninni á 
hvaða stigi sem er. 
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Rannsóknargögn 
Stefnd er að því að rannsókn hefjist í febrúar 2009 og ljúki í byrjun maí 2009. Gögnin sem stuðst 
verður við eru niðurstöður spurningalistakönnunar og mælinga á 10.bekkingum og 
útskriftarárgang framhaldsskóla. 
 
Einungis rannsakendur munu hafa aðgang að gögnunum. Gögn verða varðveitt hjá 
rannsakendum þar til þau hafa verið færð inn í tölfræðiforritið SPSS. Þar koma einungis fram 
niðurstöður mælinga og spurningalistakönnunar þar sem ekki verður hægt að persónugreina 
einstaklinga. Gögnum verður eytt eftir að rannsókn líkur eða í síðasta lagi 1. júlí 2009. Prentuð 
gögn verða sett í bréftætara og tölfræðigögnum eytt með skipan um eyðingu. 
 
Tilkynning um rannsókn verður send til Persónunverndar 
Ef foreldri unglings eða unglingurinn sjálfur óskar ekki eftir því að taka þátt í rannsókninni af 
einhverjum orsökum er viðkomandi aðili vinsamlegast beðinn um að undirrita nafn sitt og 
unglings hér að neðan og skila því til íþróttakennara nemenda. 
 
Ég undirituð/-aður óska/-r eftir því að taka ekki þátt í rannsókninni: 
 
Selfossi, dags.______________________________ 
 
_________________________________________ 
Nafn unglings/þátttakanda 
 
_________________________________________ 
Nafn foreldris/forráðamanns  
ef unglingur er ekki sjálfráða (18 ára) 
 
_________________________________________ 
Nafn þess sem leggur samþykkisyfirlýsinguna fyrir 
 
 
Þeir sem ekki skila inn beiðni um að taka ekki þátt hafa samþykkt þátttöku í 
rannsókninni. 
 
Ef þú hefur spurningar um rétt þinn sem þátttakandi í vísindarannsókn þessari eða vilt hætta þátttöku í 

rannsókninni getur þú snúið þér til Vísindasiðanefndar, Vegmúla 3, 108 Reykjavík. Sími: 551-7100, 
fax: 551-1444. 

 
Með fyrirfram þakklæti. 
 
   
 ___________________________  _________________________ 

 Aðalsteinn Sverrisson Hörður Gunnar Bjarnarson 
 B.Ed.-íþróttafræðinemi B.Ed.-íþróttafræðinemi 

               ads10@hi.is,   sími: 6986170                                  hgb5@hi.is,   sími: 8685611 
 
  
    
 ________________________________ 

 Janus Guðlaugsson 
 M.Ed.-þróttafræðingur 
 janus@hi.is   Sími: 898-0786 

mailto:ads10@hi.is
mailto:johaingv@khi.is
mailto:janus@khi.is
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Fylgiskjal 4 

 

 

 
 

 

Level  

 

    

1 1 2 3 4 5 6 7  1 2 3 4 5 6 7  1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8  1 2 3 4 5 6 7 8  1 2 3 4 5 6 7 8  1 2 3 4 5 6 7 8  

3 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9  1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9  

5 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 

12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 

14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 

17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 

19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 

21 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 


