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Heilsuefling og forvarnir í framhaldsskólum er samstarfsverkefni Mennta-

málaráðuneytis, heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneytis, Lýðheilsustöðvar, Sambands 

íslenskra framhaldsskóla og Hagsmunaráðs íslenskra framhaldsskóla. Verkefnið, 

Íþróttavakning framhaldsskólanna, hófst í nóvember 2008 er til þriggja ára. Eitt af 

markmiðum þess er að stuðla að bættri almennri líðan og heilsu nemenda sem og 

heilbrigðum lífsháttum. 

Markmiðið er að fá sem flesta framhaldsskólanemendur til að hreyfa sig á einn 

eða annan hátt og hvetja þá þar með til að auka vægi hreyfingar í daglegu lífi sem bætir 

þar með lífsgæði þeirra (Menntamálaráðuneyti Íslands, e.d.). Einn liður innan 

íþróttavakningarinnar er að halda íþróttamót þar sem framhaldsskólarnir keppa sín á 

milli í hefðbundnum hóp- og einstaklingsgreinum, knattspyrnu, körfubolta, blaki, sundi 

og frjálsíþróttum (Menntamálaráðuneyti Íslands, 2008).  

Hugmyndin að lokaverkefninu vaknaði í vettvangsnámi annars rannsakenda á 

Lýðheilsustöð þar sem unnið var við framkvæmd íþróttamótsins. Rannsakendur ákváðu 

að gera rannsókn tengda þessu móti vegna þess að þeir töldu að fyrirkomulag 

íþróttamótsins henti ekki þeim framhaldsskólanemum sem lítið sem ekkert hreyfa sig og 

telja að mögulegt sé að nýta mótið til þess virkja þá nemendur og auka hreyfingu þeirra 

og íþróttaáhuga um leið. Rannsakendur telja að mikilvægt sé að ná til þessa hóps þar 

sem þessi hópur fer ört stækkandi í nútímasamfélagi. Rannsakendur æfðu báðir íþróttir 

á unglingsaldri og tóku þátt í íþróttamótum á vegum framhaldsskólanna. Reynsla þeirra 

af þess konar mótum er sú að þeir sem æfa íþróttina eru valdir í liðin og eru því 

þátttakendur einungis nemendur sem þegar hreyfa sig. Langflest mót sem haldin eru í 

framhaldsskólum eru í dæmigerðum hópíþróttum eins og fótbolta og körfubolta en 

hópíþróttir henta ekki öllum og er því mikilvægt að hafa fjölbreytilega hreyfingu þar 

sem allir geta fundið eitthvað við sitt hæfi. Rannsakendur völdu einnig viðfangsefnið 

því þeim þótti mikilvægt að velja verkefni þar sem niðurstöður gætu hugsanlega nýst til 

þess að bæta úr hreyfingaleysi unglinga. 

Rannsakendur telja mikilvægt að niðurstöður rannsóknarinnar nýtist 

mótshöldurum við gerð og skipulagningu mótsins og gefi þeim hugmyndir um hvaða 

íþróttagreinar væri hentugast að nota á móti sem þessu. 
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Ágrip  

Tilgangur þessarar rannsóknar var að komast að því hvers konar íþróttamót og hvaða 

íþróttagreinar vekja áhuga framhaldsskólanema til þátttöku á framhaldsskólamóti. 

Notast var við megindlega rannsóknaraðferð með spurningalista sem lagður var fyrir 

4419 nema í fimm framhaldsskólum og svöruðu 693 nemendur.  

Helstu niðurstöður voru eftirfarandi: þær stelpur sem svöruðu og æfa hjá 

íþróttafélagi höfðu mestan áhuga á því að taka þátt í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 

47%, dansi 35% og handbolta 30%. Strákar sem svöruðu og æfa hjá íþróttafélagi höfðu 

mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 60%, handbolta 44% og 

körfubolta 33%. Einnig sýndu niðurstöður að þær stelpur sem svöruðu og æfa ekki hjá 

íþróttafélagi höfðu mestan áhuga á dansi 39%, knattspyrnu 31% og badminton 24%. 

Þeir strákar sem svöruðu og æfa ekki hjá íþróttafélagi höfðu mestan áhuga á knattspyrnu 

44%, badminton 23% og handbolta 22%. Þær stelpur sem svöruðu og æfa utan 

skólaíþrótta og íþróttafélags höfðu mestan áhuga á dansi 39%, knattspyrnu 36% og 

handbolta 29%. Þeir strákar sem svöruðu og æfa utan skólaíþrótta og íþróttafélags 

höfðu mestan áhuga á knattspyrnu 57%, handbolta 37% og borðtennis 22%. Þær stelpur 

sem svöruðu og hreyfa sig ekki höfðu mestan áhuga á knattspyrnu 41%, dansi 34% og 

fimleikum 25%. Þeir strákar sem svöruðu og hreyfa sig ekki höfðu mestan áhuga á 

knattspyrnu 41%, badminton 28% og handbolta 28%. 

Niðurstöður sýndu einnig að mót þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni 

til að keppa í hverri grein höfðar til 63% stráka sem æfa með íþróttafélagi, 46% stráka 

sem æfa ekki með íþróttafélagi, 57% stráka sem hreyfa sig utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags og 52% stráka sem hreyfa sig ekki. 

Einnig höfðar þessi uppsetning til 56% stelpna en aftur á móti höfðar mót, þar 

sem engin keppni er, til 61% stelpna sem æfa ekki með íþróttafélagi, 54% stelpna sem 

hreyfa sig utan skólaíþrótta og íþróttafélags og til 53% stelpna sem hreyfa sig ekki.   

Helstu ályktanir eru þær að mót með núverandi sniði er ekki líklegt til þess að 

auka áhuga framhaldsskólanema til þátttöku í framhaldsskólamóti sem byggist upp á 

keppni í hefðbundnum keppnisgreinum. Flestir framhaldsskólanemar stunda hreyfingu 

sem fellur ekki í þann flokk og því ekkert í boði sem höfðar til þeirra sem og þeirra sem 

ekkert hreyfa sig. Einungis tvær af fimm íþróttagreinum sem keppt er í á mótinu höfða 

til framhaldsskólanema. Því er mikilvægt að auka fjölbreytni, bæta við þeim greinum 

sem þau hafa áhuga á og þar með auka þátttöku. 
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1. Fræðilegur hluti 

Tilgangur rannsóknarinnar var að komast að því hvers konar íþróttamót og hvaða 

íþróttagreinar vekja áhuga framhaldsskólanema til þátttöku á framhaldsskólamóti. Auk 

þess vildu rannsakendur finna hugsanlega ástæðu fyrir því hvers vegna framhaldsskóla-

nemendur sýna ákveðna tregðu til þátttöku í íþróttamótum á vegum framhaldsskólanna. 

Einnig er sjónum beint að því hvað hægt sé að gera til að auka þátttöku þeirra.  

1.1. Mikilvægi hreyfingar 

Hreyfing er öllum mikilvæg og gegnir lykilhlutverki fyrir heilsu og vellíðan alla ævi. 

Hreyfing eykur almenna líkamshreysti og lífsgæði ásamt því að hafa áhrif á myndun og 

styrkingu félagslegra tengsla. Hreyfing er oft tengd öðrum heilbrigðum lífsháttum eins 

og góðu mataræði og reykleysi (Lýðheilsustöð 2008: 4; Baumert, Henderson, og 

Thompson, 1998: 461; Rúnar Vilhjálmsson og Þórólfur Þórlindsson, 1992: 638). 

Hreyfingarleysi er viðurkenndur sjálfstæður áhættuþáttur og veldur 3,5% af 

sjúkdómabyrði og allt að 10% dauðsfalla í Evrópu samkvæmt samantekt 

Alþjóðaheilbrigðistofnunarinnar (WHO) (WHO, 2006b: 8).  

Árið 1996 gaf landlæknisembætti Bandaríkjanna út skýrslu um rannsókn á 

hreyfingu og heilsu. Rannsóknin sýndi fram á að með reglulegri hreyfingu gæti 

almenningur komið í veg fyrir ýmis veikindi ásamt því að lengja ævi sína. Rannsóknin 

sýndi einnig fram á að hreyfing getur minnkað líkur á kransæðastíflu, ristilkrabbameini 

og sykursýki. Hún getur haft góð áhrif 

á andlega heilsu og er mikilvæg fyrir 

styrk vöðva, beina og liða (Wilmore 

og Costill,  2004: 606-607).  

Rannsóknir Alþjóðaheilbrigði-

stofnunarinnar staðfesta einnig 

ávinning reglulegrar hreyfingar, sjá 

töflu 1 (WHO, 2006: 6). Samkvæmt 

ráðleggingum Lýðheilsustöðvar um 

hreyfingu eiga börn og unglingar að 

hreyfa sig minnst 60 mínútur daglega.  
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Ráðleggingarnar segja til um að hreyfing unglinga eigi að vera bæði 

miðlungserfið og erfið. Heildartímanum má skipta í nokkur styttri tímabil yfir daginn og 

æfa þá í staðinn í 10-15 mínútur í senn. Miðlungserfið hreyfing er til dæmis röskleg 

ganga og hjólreiðar og erfið hreyfing gæti verið hlaup og þolfimi (Lýðheilsustöð, 2008: 

29). Eins og fram kemur í rannsókninni Holdarfar, þrek og lífstíll 18-19 ára 

framhaldsskólanema hreyfa nemendur í íslenskum framhaldsskólum sig lítið og hreyfir 

meirihluti þeirra sig langt undir ráðlagðri lágmarkshreyfingu (Kári Jónsson, 2008: 35). 

Einnig sýndu rannsóknir fram á að strákar hreyfa sig meira en stelpur og eru líklegri til 

þess að æfa með skólaliði og íþróttafélagi en stelpur æfa frekar í líkamsræktarstöðvum 

(Kári Jónsson, 2008: 22; Álfgeir Logi Kristjánsson, Margrét Lilja Guðmundsdóttir, 

Hrefna Pálsdóttir, Inga Dóra Sigfúsdóttir, Jón Sigfússon, 2007: 76). Einnig er mikið um 

brottfall úr íþróttum á unglingsaldri og sýna niðurstöður rannsóknar sem gerð var á 

íslenskum framhaldsskólanemum að helstu ástæður þess að þau hætta að stunda íþróttir 

eru tímaskortur, vinirnir eru hættir að æfa, of mikill kostnaður og þeim þykir 

samkeppnin of mikil (Álfgeir Logi Kristjánsson, o.fl., 2007: 80). 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að hreyfing á unglingsárum eykur jákvæð félagsleg 

tengsl við fjölskyldu og vini ásamt því að unglingar finna einnig síður fyrir stressi, 

kvíða og dapurleika (Higgins, Gaul, Gibbons og Gyn, 2003: 49). Einnig hefur verið sýnt 

framá jákvæð áhrif hreyfingar á andlega líðan unglinga (Pastor, Balaguer, Ponst og 

Merita, 2003: 718).  

1.2. Lífeðlisfræðilegur ávinningur hreyfingar 

Við hreyfingu eru margir lífeðlisfræðilegir þættir sem eiga sér stað. Öll hreyfing, hvort 

sem um er að ræða í þjálfun eða vinnu, ræðst alfarið af samdrætti vöðvanna til 

kraftmyndunar (deVries, 1986: 14). Því er hægt að segja að getan til þess að synda, 

hlaupa eða skíða ráðist af því hversu vel einstaklingurinn getur unnið úr matnum sem 

hann neytir og myndað úr honum orku sem nýtist til samdráttar í vöðvunum (McArdle, 

Katch og Katch, 1991: 92). Orkan sem við notum til þess að hreyfa okkur er ekki 

framleidd, neytt eða gjörnýtt heldur er henni eingöngu breytt úr einu formi í annað 

(McArdle o.fl., 1991: 92). Efnaskiptaferlið sem veitir vöðvum orku til samdráttar verður 

oftast til vegna áhrifa súrefnis sem oxar kolvetnabirgðirnar í kolefni eða vatn og kallast 

það loftháð ferli (deVries, 1986: 32). En þó getur það átt sér stað að líkamanum gefst 

ekki tími til þess að nota súrefni til efnaskipta og kallast það loftfirrt ferli (deVries, 
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1986: 32).  Um leið og þjálfun hefst eykst eftirspurnin fyrir efnaskipti í vöðvunum 

(deVries, 1986: 144) og er þörf vöðvanna fyrir nægilegt súrefni og losun koltvísýrings 

mætt með öndunarkerfinu (Wilmore og Costill, 2004: 243). Öndunarkerfið ásamt 

blóðrásarkerfinu vinna saman sem áhrifaríkt dreifingakerfi sem flytja súrefni til og 

fjarlægja koltvísýring úr frumum líkamans (Wilmore og Costill, 2004: 244). Súrefni er 

flutt í blóðið, aðallega bundið blóðrauða en þó er lítill hluti þess leyst upp í blóðvökva 

(Wilmore og Costill, 2004: 254). Virkni vöðvanna við þjálfun kallar á aukna öndun 

nánast samstundis og þjálfun hefst. Þessu fylgir stigvaxandi aukning sem leiðir af sér 

aukningu á líkamshita og efnabreytinga í blóðinu (Wilmore og Costill, 2004: 261). 

Þegar þessi kerfi líkamans, öndunarkerfið og blóðrásakerfið, þurfa að standast 

endurtekið álag eins og við daglega þjálfun, aðlagast þau á þann hátt að líkaminn bætir 

afköst sín (Wilmore og Costill, 2004: 271). Við þjálfunina verða lífeðlisfræðilegu og 

efnaskiptalegu ferlin sem flytja og dreifa súrefni um líkamann hagkvæmari á þann hátt 

að þau flytja og dreifa súrefninu hraðar til vefja líkamans. (Wilmore og Costill, 2004: 

271) 

Hjarta- og æðasjúkdómar er helsta dánarorsök í vestrænum löndum og tilfellum 

fer ört fjölgandi í þróunarlöndunum. Helstu blóðrásarsjúkdómarnir eru þeir sem leggjast 

á slagæðakerfið og fela í sér fituhrörnun slagæðanna (Yarnell, 2007: 59). Fituhrörnun er 

tegund æðakölkunar sem inniheldur breytingar í æðaveggjum og uppsöfnun fitu, sem 

leiðir af sér þrengingu æðanna (Wilmore og Costill, 2004: 699). Líffæri eins og hjarta, 

heili og neðri útlimir eru sérstaklega viðkvæmir fyrir þessu og getur þrenging á æðum 

þeirra valdið bráðri vefildisþurrð eða dauða (Yarnell, 2007: 60). Faraldursfræðilegar 

rannsóknir hafa greinilega sýnt fram á að háþrýstingur og reykingar eru mikill 

áhættuþáttur hjarta- og æðasjúkdóma og heilablóðfalls (Yarnell, 2007: 66). Rannsóknir 

hafa einnig sýnt fram á að þeir unglingar sem ekki stunda íþróttir eru líklegri til þess að 

reykja (Pastor o.fl., 2003: 723; Baumert o.fl., 1998: 463). Þá hafa rannsóknir einnig leitt 

í ljós að hreyfing og hreyfingarleysi er einn aðaláhrifavaldurinn þegar kemur að hjarta- 

og æðasjúkdómum, en hreyfingarleysi vegur jafn þungt og reykingar, háþrýstingur og 

of hátt kólesteról (Wilmore og Costill, 2004: 652). Hreyfing bætir samdráttarhæfni 

hjartans, afköst og blóðrás (Wilmore og Costill, 2004: 658) og minnkar einnig 

líkamsfitu og glúkósa magn í blóði (Wilmore og Costill, 2004: 652).  

Lífsstíll sem einkennist af kyrrsetu hefur verið tengdur við aukna hættu á helsta 

efnaskiptasjúkdómnum, sem er offita, þó að sjúkdómurinn einn og sér  sé ekki ein helsta 

dánarorsök er hann sterklega tengdur öðrum sjúkdómum sem eru með háa dánartíðni til 
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dæmis háþrýstingur, hjarta- og æðasjúkdómar og krabbamein (Wilmore og Costill, 

2004: 666). Niðurstöður úr rannsókn á vegum ACLS (The Aerobics Center 

Longitudinal Study) sýndu samband milli mittisummáls hjá unglingum og mikils 

blóðþrýstings þegar þau urðu eldri sem og samband á milli mikillar líkamsfitu unglinga 

og lélegs þols á hlaupabretti þegar þau urðu eldri. Niðurstöður benda einnig til 

sambands á milli styrks æða- og hjartakerfis unglinga og líkamsfitu á fullorðinsárum. 

Þeir unglingar sem voru með lélegt æða- og hjartakerfi voru líklegri til að verða of 

þungir þegar þeir urðu fullorðnir (Eisenmann, Wickel, Welk og Blaier, 2004: 46). 

Margt hefur breyst varðandi næringu og daglegan lífsstíl í vestrænum 

menningarheimi seinustu þrjá áratugi. Tengslin á milli mataræðis og sjúkdóma hafa 

orðið greinilegri vegna rannsókna á mataræði. Þær niðurstöður hafa haft hvetjandi áhrif 

á hollt mataræði sem aftur auka líkur á því að fólk auki lífsgæði sín og njóti lengra og 

heilsusamlegra lífs (Whitney og Rolfes, 2005: xiii). En þrátt fyrir að rannsóknir sýna 

fram á þessi tengsl neyta börn og fullorðnir mjög fituríkra matvæla og telja vísindamenn 

að hægt sé að draga úr tíðni hjarta- og æðasjúkdóma á fullorðinsárum með því að vinna 

gegn offitu barna (Ólafur Gunnar Sæmundsson, 1999: 87).  

Rannsóknir hafa verið gerðar sérstaklega á hreyfingu unglinga og matarvenjum 

þeirra. Þeir sem ekki stunda íþróttir borða síður morgunmat og borða minna af grænmeti 

og ávöxtum. Þeir unglingar sem stunda íþróttir virðast borða heilsusamlegra fæði og 

lífsstíll þeirra virðist einnig vera heilsusamlegri. Þau eru meðvitaðri um vítamín og aðra 

nauðsynlega þætti sem viðkoma heilsunni. Slæmar matarvenjur á unglingsárum virðast 

einnig fylgja einstaklingum fram á fullorðinsár og auka líkur á krónískum sjúkdómum 

eins og sykursýki, hjartasjúkdómum, háþrýstingi og sumum tegunda krabbameins 

(Baumert o.fl., 1998: 461).  

1.3. Félags- og sálfræðilegur ávinningur hreyfingar 

Fyrir unglinga á framhaldsskólaaldri er líðan í skóla sérstaklega mikilvægur þáttur þar 

sem framhaldsskólinn er vinnustaður þeirra og þar eyða þau löngum stundum á mótandi 

aldursskeiði. Skólinn gegnir margþættu hlutverki í lífi framhaldsskólanema enda er 

félagsleg þróun mikil og hröð á þessum árum. Margir nemendanna mynda vináttubönd 

sem endast ævilangt og eru tengsl þeirra við félaga mikilvægur þáttur þess að stunda 

nám við framhaldsskóla (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007: 45). 
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Rannsóknir hafa sýnt fram á jákvæð áhrif hreyfingar og þátttöku í íþróttum á líðan 

nemenda, sambönd við foreldra og þunglyndi (Field, Diego og Sanders, 2001: 105). 

Einnig getur hreyfing minnkað streitu, kvíða og dapurleika. Sjálfstraust einstaklinga og 

einstaklingseðli virðist einnig verða fyrir jákvæðum áhrifum við aukna hreyfingu þar 

sem unglingar öðlast festu og vitneskju um það hver þau eru og hvað þau vilja sem 

unglingar samkvæmt rannsókn sem framkvæmd var á spænskum ungmennum á 

aldrinum 15-18 ára (Pastor o.fl., 2003: 718). Þau sem ekki æfa íþróttir finna frekar fyrir 

þunglyndisáhrifum og vonleysi og eru í áhættuhópi þeirra sem líklegir eru til sjálfsvíga 

(Baumert o.fl., 1998: 460). Rannsóknir hafa einnig sýnt samband milli góðs 

námsárangurs og íþróttaiðkunnar, þau ungmenni sem stunda íþróttir eru líklegri til að 

vera góðir námsmenn (Field o.fl., 2001: 36; Þórólfur Þórlindsson, Þorlákur Karlsson og 

Inga Dóra Sigfúsdóttir, 1994: 105). Líkamleg áreynsla eykur líkur á heilbrigðum lífsstíl 

og þeir sem hreyfa sig neyta síður vímuefna eins og áfengis og tóbaks (Pastor o.fl., 

2003: 718)  

1.4. Skilgreiningar hugtaka 

Í ritgerðinni eru notuð hugtök sem vert er að skilgreina. Helstu hugtökin eru: hreyfing, 

þjálfun, skólaíþróttir, íþróttir með félagi, eigin þjálfun, brottfall úr íþróttum, 

hefðbundnar og óhefðbundnar íþróttir. 

Hreyfing er skilgreind samkvæmt American College Sports Medicine (ACSM) sem, 

hver sú líkamlega hreyfing sem mynduð er með samdrætti beinagrindarvöðva og 

eykur talsvert nýtingu orku sem og brennslu (Armstrong o.fl. 2006: 3). 

Þjálfun er skilgreind samkvæmt ACSM sem sú tegund af líkamlegri hreyfingu sem er 

fyrirfram ákveðin, skipulögð og endurtekin, gerð til þess að bæta og viðhalda 

einum eða fleiri þáttum líkamshreystis (Armstrong o.fl. 2006: 3). 

Eigin þjálfun skilgreina rannsakendur sem þjálfun eða íþrótt sem stunduð er af áhuga í 

umhverfi þar sem keppni skiptir engu eða minna máli hvort sem um er að ræða 

einstaklings- eða hópíþrótt. Einstaklingurinn stundar þjálfunina eða íþróttina af 

því hann hefur gaman að henni og hann veit hvaða heilsufarslegan ávinning 

hreyfingin hefur í för með sér (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994: 3).  
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Íþróttir eru skilgreindar í íslenskri orðabók sem kerfisbundnar æfingar til að þjálfa 

líkamann, oft til að ná fram einhverjum tilsettum árangri (Mörður Árnason, 2002: 

722). Ásamt því að vera veigamikill þáttur í tómstundastarfi fólks, fastur liður í 

uppeldis- og skólastarfi og vinsælt skemmtiefni (Þórólfur o.fl., 1994: 1). 

Skólaíþróttir skilgreina rannsakendur með hliðsjón af aðalnámskrá framhaldsskóla sem 

íþróttir innan skólans sem eru skylda og eiga að ná því markmiði að auka 

þekkingu nemenda á almennri líkams- og heilsurækt og gera nemendur ábyrga 

fyrir eigin heilsu (Menntamálaráðuneyti Íslands, 1999: 7). 

Skipulagðar íþróttir eru íþróttir sem stundaðar eru á vegum íþróttastofnana og 

íþróttafélaga. Áhersla er lögð á skemmtun og  keppni og mikilvægt er að ná sem 

bestum árangri í íþróttagreininni (Þórólfur o.fl., 1994: 6). 

Brottfall úr íþróttum er skilgreint sem brottfall úr íþróttagrein eða hreyfingu í aðra 

tómstundaiðju sem felur ekki í sér hreyfingu eða algjört hreyfingarleysi (Íþrótta- 

og Ólympíusamband Íslands, 2004).  

Hefðbundnar íþróttir skilgreina rannsakendur sem rótgrónar keppnisíþróttir sem hafa 

skapað sér sess sem vinsælar íþróttagreinar meðal þjóðarinnar s.s. knattspyrna, 

handbolti, körfubolti, sund og frjálsíþróttir.  

Óhefðbundnar íþróttir skilgreina rannsakendur sem íþróttagreinar sem annað hvort 

eru mjög nýjar af nálinni eða lítið stundaðar s.s. klifur, bandí og sipp. 

1.5. Markmið skólaíþrótta 

Samkvæmt aðalnámskrá framhaldsskóla í íþróttum er lögð áhersla á að hvetja ungmenni 

til að fylgja og tileinka sér heilbrigt líferni og lífsstíl. Íþróttakennsla í skólum leggur 

áherslu á uppbyggjandi starf sem eykur líkamlega og andlega heilsu og góða félagslega 

líðan. Íþróttakennslan á að styrkja sjálfsímynd nemenda og auka almenna vellíðan. 

Mikilvægt er að framhaldsskólanemendur öðlist jákvæða upplifun á íþróttum og 

hreyfingu innan veggja skólans til þess að þeir haldi áfram að hreyfa sig og tileinki sér 

heilsusamlegt líferni eftir að framhaldsskólaárunum lýkur (Menntamálaráðuneyti 

Íslands, 1999: 7). Ef vel tekst til er hægt að leggja grunn að ævilangri líkams- og 

heilsurækt hvers einstaklings. Mikilvægt er að fjölbreytileiki sé til staðar í 

íþróttakennslu, það gefur möguleika á því að hver nemandi finni sér verkefni við hæfi 

og geti valið þá líkams- og heilsurækt sem hann hefur áhuga á og vill iðka 

(Menntamálaráðuneyti Íslands, 1999: 9). Rannsóknir sýna að stelpur vilja meiri 
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fjölbreytileika í íþróttakennslu og að þeim sé kennt að spila íþróttina betur til að þær 

hafi sjálfstraust til að taka þátt í skólaíþróttum. Stelpur vilja síður taka þátt í íþróttum 

fyrir framan bekkjarfélaga út af hræðslu við að vera dæmdar fyrir getuleysi (Hohepa, 

Schofield og Kolt, 2006: 332). 

1.6. Gildi íþrótta 

Gildi eru hugmyndir um hvað sé rétt, gott og æskilegt. Almenn gildi einstaklinga geta 

breyst með auknum þroska, hugarfarsbreytingum og nýjum upplifunum (Robertson, 

1985: 56). Rannsókn sem gerð var á nemendum á aldrinum 14-18 ára í Kólumbíuríki í 

Bandaríkjunum sýndi fram á að íþróttaiðkun kennir ungmennum  ákveðin gildi, eins og 

drengilega framkomu, samkeppnishæfni og sköpunar- og framkvæmdagleði. Íþróttir 

geta hjálpað til þess að efla heilsufarsávinning nemenda og einnig orðið til þess að þau 

halda sig frá neikvæðum áhrifaþáttum. Skólakerfið ásamt íþróttafélögum hafa 

möguleika á að hjálpa ungmennum að tileinka sér heilsusamlegt líferni ævilangt. (Pate, 

Trost, Levin og Dowda, 2000: 905). Íþróttir eiga einnig að kenna okkur gildi eins og að 

bera virðingu fyrir andstæðingnum, að geta tekið sigri sem og ósigri með jafnaðargeði, 

virða leikreglur og fara eftir ákvörðun dómara (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994: 2). 

1.7. Brottfall úr íþróttum 

Menntamálaráðuneytið hefur staðið að rannsóknum í framhaldsskólum og grunnskólum 

undir nafninu Ungt fólk síðan 1992. Þar hefur meðal annars verið rannsakað hvaða 

ástæður liggja að baki brottfalls framhaldsskólanema úr íþróttum. Bæði kynin telja 

tímaskort vera aðalástæðu þess að þau hætta í íþróttum. Á eftir tímaskorti er síðan sá 

þáttur að vinirnir eru hættir að æfa íþróttir og svo er einnig minnst á fráhrindandi þætti 

eins og kostnað og samkeppni (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2007: 80). 

Rannsókn sem gerð var í Bandaríkjunum á ungmennum á aldrinum 12-19 ára 

sýnir að hreyfing fer minnkandi með hækkandi aldri og er mesta minnkun hreyfingar á 

aldursbilinu 15-19 ára og svo einnig á aldrinum 20-25 ára (Gyurcsik, Spink, Bray, Chad 

og Kwan, 2006: 704). Hindranirnar aukast jafnt og þétt með aldri fram að háskólaaldri 

(Gyurcsik o.fl., 2006: 707). Ástæður fyrir því að nemendur á framhaldsskólaaldri hætta 

í íþróttum eru t.d. lítil hvatning, peningaskortur, meiðsli, þeim finnst þau ekki vera nógu 

góð í íþróttum og lágt sjálfsálit (Gyurcsik o.fl., 2006: 708). Einnig voru nefndar 
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hindranir eins og tímaskortur, þau eru svo upptekin í skóla og vinnu að þau hafa ekki 

tíma til að hreyfa sig (Gyurcsik o.fl., 2006: 709).  

Önnur rannsókn sýndi einnig fram á auknar hindranir með hækkandi aldri 

framhaldsskólanema (Gyurcsik o.fl., 2006: 704). Nemendur í efri bekkjum 

framhaldsskóla upplifðu fleiri hindranir en nemendur í fyrstu bekkjum (Gyurcsik o.fl., 

2006: 707).  Helstu ástæður fyrir brottfalli þeirra er peningaleysi, svefnleysi, veikindi, 

meiðsl og þau vilja frekar nota frítíma sinn í eitthvað annað eins og að hvíla sig 

(Gyurcsik o.fl., 2006: 708). Heimavinna og vinna með skóla er einnig nefnd sem 

ástæður fyrir því að stunda ekki íþróttir eða hreyfingu (Gyurcsik o.fl., 2006: 709). 

1.8. Íþróttamót í framhaldsskólum 

Framhaldsskólamót hafa verið haldin í körfubolta og fótbolta í gegnum tíðina og þó að 

mót hafa verið haldin í öðrum greinum þá hafa þessar tvær greinar vakið mikinn áhuga. 

Knattspyrnumót hefur verið haldið á vegum Knattspyrnusambands Íslands (KSÍ) og 

hefur sambandið séð um allt sem við kemur mótinu svo sem dómgæslu, keppnisaðstöðu 

og tíma. KSÍ krefst þátttökugjalds á hvert lið sem fer í kostnað vegna mótsins. Þátttaka 

hefur verið góð undanfarin ár en sambandinu hefur reynst erfitt að skipuleggja og halda 

utan um mótið (Guðlaugur Kristinn Gunnarsson munnleg heimild, 16. apríl 2009). 

Íþróttamót í körfubolta hefur verið haldið á vegum Körfuknattleikssambands Íslands 

(KKÍ) en ekkert mót hefur verið haldið síðan 2003 vegna tímaskorts nemenda og þess 

að ekki hafa fengist dómarar (Stefán Þór Borgþórsson munnleg heimild, 16. apríl 2009). 

Keppnin í þessum tveimur greinum gengur út á að vinna leiki og komast áfram úr sínum 

riðli og vinna mótið.  

Framhaldsskólamótið í íþróttum sem hrundið var af stað í haust innan verkefnisins 

Íþróttavakning framhaldsskólanna samanstóð af keppnum í fimm íþróttagreinum. Þær 

voru sund, frjálsíþróttir, blak, körfubolti og knattspyrna. Úrslit í einstaka keppnum gaf 

skólum stig en einnig voru gefin stig fyrir fjölda þátttakenda í keppnisgreinunum og í 

ýmsum viðburðum sem krafðist hreyfingar eins og að fara í sund og hlaupa 

víðavangshlaup (Menntamálaráðuneyti Íslands, e.d.).  
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1.9. Rannsóknarspurningar 

Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða áhuga framhaldsskólanemenda á íþróttamóti og 

var hún unnin út frá eftirfarandi rannsóknarspurningu: 

− Hvaða íþróttagreinum hafa framhaldsskólanemar áhuga á að taka þátt í á 

íþróttamótum af þessu tagi (hefðbundnum/óhefðbundnum) og hvers konar 

útfærslur af framhaldsskólamóti myndi ná fram því markmiði að auka 

hreyfingu?  

Ásamt því að skoða áhuga framhaldsskólanema vildu rannsakendur athuga hvað það 

væri sem kæmi í veg fyrir að nemarnir tækju þátt og studdust við eftirfarandi 

undirrannsóknarspurningu við vinnslu á rannsókninni:  

− Hvað letur framhaldsskólanema helst til þátttöku? 
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Aðferðir 

1.10. Rannsóknaraðferðir 

Rannsóknin var framkvæmd með því að senda spurningalistakönnun á rafrænu formi til 

þátttakenda sem þeir svöruðu á veraldarvefnum. Ítrekun var send á alla þátttakendur 

tvisvar með nokkurra daga millibili til þess að fá betri svörun. Könnunin var opin 

nemendum til svörunar í tvær vikur. Við gerð rannsóknarinnar var notast við 

megindlega rannsóknaraðferð. Þegar notuð er megindleg rannsóknaraðferð þá er 

rannsóknin byggð á tölum eða því sem hægt er að telja og mæla (Sigurlína Davíðsdóttir, 

2003: 222). 

Spurningalistakönnunin samanstóð af fjölvalsspurningum þar sem fyrirfram 

ákveðin svör voru í boði og spurningum með opnum svarmöguleikum þar sem 

þátttakendur gátu sett fram eigin skoðanir.  

1.11. Þátttakendur 

Í upphafi rannsóknar var óskað eftir þátttöku allra framhaldsskólanema á landinu og því 

sendu rannsakendur rafrænt bréf til allra framhaldsskóla. Þar sem svör bárust ekki frá 

öllum skólum var hringt í þá skóla sem ekki svöruðu bréfinu innan ákveðins tíma. 

Vegna dræmrar þátttöku skólanna ákváðu rannsakendur að minnka úrtakið og af þeim 

16 skólum sem búnir voru að gefa samþykki fyrir þátttöku voru 5 valdir með 

slembiúrtaki. Af þeim fimm skólum voru 2 á landsbyggðinni en 3 á höfuðborgar-

svæðinu. Skólarnir voru: Framhaldsskólinn í Vestmannaeyjum, Fjölbrautaskóli 

Snæfellinga, Menntaskólinn í Reykjavík, Verzlunarskóli Íslands og Flensborgarskóli í 

Hafnarfirði. 

1.12. Spurningakönnunin 

Spurningakönnuninni var skipt niður í 7 flokka sem innihéldu 22 spurningar. 

Spurningarnar höfðu tvo eða fleiri svarmöguleika þar sem einungis mátti velja eitt svar. 

Einnig voru átta spurningar þar sem merkja mátti við fleiri en einn svarmöguleika. 

Flokkarnir í könnuninni voru eftirfarandi og í þessari röð: almennar upplýsingar, 

ástundun íþrótta og hreyfingar, kynning á framhaldsskólamótinu, áhugi nemenda á 

þátttöku í framhaldsskólamótinu sem haldið verður vorið 2009 milli framhaldsskólanna, 
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þátttaka í framhaldsskólamóti, uppsetning framhaldsskólamótsins og ástæður fyrir 

þátttökuleysi í framhaldsskólamótinu, sjá viðauka 1. Ástæðan fyrir uppsetningu 

flokkana var sú að best er að setja einfaldar spurningar framar í könnuninni en krefjandi 

spurningar aftarlega (Þorlákur Karlsson, 2003: 347). Þess vegna lögðum við áherslu á 

að setja spurningar sem snúast um aðalviðfangsefnið í miðju könnunarinnar. Könnunin 

endar með viðkvæmri spurningu um ástæður fyrir þátttökuleysi í íþróttamótinu vegna 

þess að þá eru rannsakendur búnir að vinna traust þátttakenda með áhugaverðum 

spurningum og meiri líkur eru á að fá hreinskilið svar (Þorlákur Karlsson, 2003: 348).  

Við ákváðum að nota spurningakönnun vegna þess að það auðveldar söfnun 

fjölbreyttra gagna á skömmum tíma. Réttmæti spurningakannana er sterkt því sterk 

tengsl eru á milli þess sem fólk segist gera og þess sem það gerir (Þorlákur Karlsson, 

2003: 331).  

1.13. Styrkleikar og veikleikar rannsóknarinnar 

Rannsóknin greinir á milli hreyfingar í skólaíþróttum og hreyfingar utan skóla sem 

gefur henni aukinn styrk hvað varðar áreiðanleika. Þetta gerir rannsakendum kleift að 

skilja að skylduhreyfingu unglinga og hreyfingu sem sprettur af áhuga og ánægju, og er 

líklegt að það nálgist eða liggi nálægt svari við rannsóknarspurningu.  

Flestar rannsóknir hafa veikleika og er þessi engin undantekning á því. 

Stjórnendur framhaldsskólanna voru ekki tilbúnir til þess að veita rannsakendum 

aðgang að netfangalista nemenda sem gerði það að verkum að þeir gátu ekki haft beint 

samband við þátttakendur. Rannsakendur urðu því að leggja traust sitt á stjórn skólanna 

til þess að senda könnunina til nemenda. Þetta skapaði vandamál því ekki var hægt að 

senda ítrekanir á þá nemendur sem ekki svöruðu og því þurftu rannsakendur að treysta á 

stjórnendur skólanna til þess að senda ítrekun. Fjarlægðin frá viðföngum minnkaði 

áreiðanleika við úrvinnslu gagnanna vegna þess að rannsakendur höfðu ekki beinan 

aðgang að úrtakinu. 
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1.14. Úrvinnsla gagna 

Við gerð netkönnunarinnar var forritið K2 notað en það varð fyrir valinu vegna þess 

hversu einfalt það er í notkun og því það er á íslensku. Við gagnavinnslu var notast við 

forritið SPSS 16.0 (Statistical Package for the Social Science) en niðurstöður voru 

afritaðar úr K2 yfir í SPSS. Myndir voru unnar í Microsoft Excel, útgáfa 2004 og 

ritgerðin unnin í Microsoft Word, útgáfa 2004.   



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  19 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

2. Niðurstöður 

Samkvæmt upplýsingum Hagstofu Íslands eru 29,271 nemandi í framhaldsskólum 

landsins og fengu 9430 nemendur úr 10 skólum könnunina í tölvupósti (Hagstofa 

Íslands, e.d.). Niðurstöður úr 5 skólum voru notaðar þar sem svarendahlutfall var ekki 

nógu hátt í Borgarholtsskóla, Fjölbrautaskólanum í Breiðholti, Kvennaskólanum í 

Reykjavík, Menntaskólanum á Egilstöðum og Menntaskólanum á Ísafirði. Í þeim fimm 

skólum sem eftir voru fengu 4419 nemendur könnunina en af þeim svöruðu 693 

nemendur og var því svarendahlutfall 16%. Svörunin var misjöfn eftir skólum eins og 

 sjá má á mynd 1. 
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Mynd 1. Sýnir prósentu fjölda nemenda sem svöruðu könnuninni í hverjum skóla.  

 

Af þeim sem fengu könnunina voru 55% stelpur en 45% strákar. Af þeim sem 

svöruðu voru stelpur 64% og strákar 36%.  

Niðurstöður sýndu að af þeim sem tóku þátt í rannsókninni voru 54% af stelpum 

sem stunda íþróttir hjá íþróttafélagi og 26% af stelpum sem stunda hreyfingu utan 

skólaíþrótta og íþróttafélags. Af þeim strákum sem tóku þátt voru 40% sem stunda 

íþróttir hjá íþróttafélagi en 21% sem stunda hreyfingu utan skólaíþrótta og íþróttafélags.  
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2.1. Ástundun íþrótta og hreyfingar 

Spurt var hvort að nemendur hreyfðu sig og voru þeir beðnir um að tilgreina hversu 

mörgum klukkustundum þeir eyddu í ástundun íþrótta eða hreyfingu í hverri viku. Af 

þeim stelpum sem svöruðu könnuninni voru flestar eða 25% sem æfa 4-6 klst. á viku 

eins og sjá má á mynd 2. Strákarnir sem svöruðu æfðu flestir eða 34% 7-9 klst. á viku, 

sjá mynd 2.  

Hversu margar klukkustundir á viku stundar þú skipulagðar íþróttir hjá 
íþróttafélagi?
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Mynd 2. Hversu mörgum klukkustundum framhaldsskólanemendur eyða í 
skipulagðar íþróttir hjá íþróttafélagi. 
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Niðurstöður sýndu að af þeim sem svöruðu þá eru flestar stelpur eða 35% sem 

eyða 3-4 klst á viku í hreyfingu utan skólaíþrótta eða hjá íþróttafélagi, sjá mynd 3. Af 

þeim strákum sem svöruðu voru flestir eða 35% sem eyða 3-4 klst á viku í hreyfingu 

utan skólaíþrótta eða hjá íþróttafélagi, sjá mynd 3.  

Hversu margar klukkustundir á viku stundar þú hreyfingu utan 
skólaíþrótta eða íþrótta hjá íþróttafélagi?
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Mynd 3. Hversu mörgum klukkustundum framhaldsskólamendur eyða í hreyfingu 
utan skólaíþrótta eða skipulagðra íþrótta hjá íþróttafélagi. 
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Niðurstöður sýndu að af þeim stelpum sem tóku þátt í rannsókninni stunda flestar 

hreyfingu eða opna tíma á líkamsræktarstöð eða 44% og 38% stunda hlaup eða skokk, 

sjá mynd 4. Af þeim strákum sem tóku þátt stunda flestir eða 40% knattspyrnu og 38% 

lyftingar á líkamsræktarstöð, sjá mynd 4.  

Hvaða íþrótt/hreyfingu stundar þú?
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Mynd 4. Íþróttagreinar/hreyfing sem framhaldsskólanemar stunda. 
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2.2. Áhugi nemenda á þátttöku í framhaldsskólamótinu 

Spurt var hvort framhaldsskólanemendur hefðu fengið kynningu á eða kynnt sér 

framhaldsskólamótið og af þeim sem svöruðu voru 15% stelpna og 18% stráka sem 

sögðu já. Í könnuninni var einnig spurt um áhuga nemenda á þátttöku í 

íþróttagreinunum sem keppt er í á mótinu. Í boði voru fjórir valmöguleikar og þeir sem 

svöruðu já gátu merkt við fleiri en einn svarmöguleika. Af þeim sem svöruðu voru 

einungis 48% stelpna sem vildu taka þátt í knattspyrnu á mótinu en af þeim stelpum 

voru flestar eða 32% sem vildu vera stuðningsmenn. Af þeim strákum sem vildu taka 

þátt voru 44% sem höfðu áhuga á að keppa á mótinu í knattspyrnu en 39% stráka vildu 

ekki taka þátt, sjá mynd 5. 

Hefur þú áhuga á að taka þátt í knattspyrnu á íþróttamótinu?
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Mynd 5.  Áhugi framhaldsskólanemenda á þátttöku í knattspyrnu á íþróttamótinu. 
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Af þeim sem svöruðu voru einungis 31% stelpna sem vildu taka þátt í körfubolta á 

mótinu og 34% stráka, sjá mynd 6. Af þeim stelpum sem vildu taka þátt voru flestar eða 

21% sem vildu vera stuðningsmenn en af þeim strákum sem vildu taka þátt voru flestir 

eða 15% sem vildu taka þátt sem keppendur, sjá mynd 6.  

Hefur þú áhuga á að taka þátt í körfubolta á íþróttamótinu?
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Mynd 6. Áhugi framhaldsskólanemenda á þátttöku í körfubolta á íþróttamótinu. 
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Af þeim sem svöruðu voru einungis 35% stelpna sem vildu taka þátt í blaki á 

mótinu en 35% stráka, sjá mynd 7. Af þeim stelpum sem vildu taka þátt þá voru flestar 

eða 17% sem vildu vera stuðningsmenn en af þeim strákum sem vildu taka þátt voru 

flestir eða 18% sem vildu taka þátt sem keppendur, sjá mynd 7. 

Hefur þú áhuga á að taka þátt í blaki á íþróttamótinu?
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Mynd 7. Áhugi framhaldsskólanemenda á þátttöku í blaki á íþróttamótinu. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  26 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Af þeim sem svöruðu voru einungis 20% stelpna sem vildu taka þátt í sundi á 

mótinu en einungis 13% stráka, sjá mynd 8. Af þeim sem vildu taka þátt voru flestir 

sem vildu taka þátt sem stuðningsmenn eða 10% stelpna og 8% stráka, sjá mynd 8. 

Hefur þú áhuga á að taka þátt í sundi á íþróttamótinu?
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Mynd 8. Áhugi framhaldsskólanemenda á þátttöku í sundi á íþróttamótinu. 
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Af þeim sem svöruðu voru einungis 29% stelpna sem vildu taka þátt í 

frjálsíþróttum á mótinu en 22% stráka, sjá mynd 9. Af þeim stelpum sem vildu taka þátt 

þá voru flestar eða 17% sem vildu vera stuðningsmenn en af þeim strákum sem vildu 

taka þátt voru flestir eða 10% sem vildu taka þátt sem keppendur, sjá mynd 9. 

Hefur þú áhuga á að taka þátt í frjálsíþróttum á íþróttamótinu?
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Mynd 9. Áhugi framhaldsskólanemenda á þátttöku í frjálsíþróttum á 
íþróttamótinu. 
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2.3. Hvaða íþróttagreinar vekja áhuga nemenda? 

Spurt var í hvaða greinum framhaldsskólanemendur myndu helst vilja taka þátt í á 

mótinu hvort sem um væri að ræða þátttöku sem keppandi, stuðningsmaður eða 

áhorfandi. Svarendur máttu velja fleiri en einn svarmöguleika. Niðurstöður sýndu að 

þær stelpur sem svöruðu og æfa hjá íþróttafélagi höfðu mestan áhuga á þátttöku í 

eftirfarandi greinum: knattspyrnu 47%, dansi 35%, handbolta 30%, blaki 28% og 

badminton 25%, sjá mynd 10. Niðurstöður sýndu að þeir strákar sem svöruðu og æfa 

hjá íþróttafélagi höfðu mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 60%, 

handbolta 44%, körfubolta 33%, borðtennis 24% og blak 18%, sjá mynd 10. 

Æfir hjá íþróttafélagi og áhugi á þátttöku í framhaldsskólamóti
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Mynd 10. Íþróttagreinar sem vekja áhuga þeirra framhaldsskólanemenda sem æfa 
hjá íþróttafélagi til þátttöku á íþróttamóti. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  29 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að þær stelpur sem svöruðu og æfa ekki hjá íþróttafélagi höfðu 

mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: dansi 39%, knattspyrnu 31%, badminton  

24%, hreyfing/opnir tímar á líkamsræktarstöð 23% og handbolti 21%, sjá mynd 11. 

Niðurstöður sýndu að þeir strákar sem svöruðu og æfa ekki hjá íþróttafélagi höfðu 

mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 44%, badminton 23%, 

handbolta 22%, lyftingum 18% og golfi 18%, sjá mynd 11.  

Æfir ekki hjá íþróttafélagi og áhugi á þátttöku í framhaldsskólamóti
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Mynd 11. Íþróttagreinar sem vekja áhuga þeirra framhaldsskólanemenda sem æfa 
ekki hjá íþróttafélagi til þátttöku á íþróttamóti. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  30 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að þær stelpur sem svöruðu og æfa utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags höfðu mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: dansi 39%, 

knattspyrnu 36%, handbolta 29%, badminton 25%, blak 20%, körfubolti 20% og 

hreyfing/opnir tímar á líkamsræktarstöð 20%, sjá mynd 12. Niðurstöður sýndu að þeir 

strákar sem svöruðu og æfa utan skólaíþrótta og íþróttafélags höfðu mestan áhuga á 

þátttöku í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 57%, handbolta 37%, borðtennis 22%, golfi 

20% og lyftingum 19%, sjá mynd 12. 

Æfa utan skólaíþrótta og íþróttafélags og áhugi á þátttöku í íþróttamóti
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Mynd 12. Íþróttagreinar sem vekja áhuga þeirra framhaldsskólanemenda sem æfa 
utan skólaíþrótta og íþróttafélags til þátttöku á íþróttamóti. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  31 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að þær stelpur sem svöruðu og hreyfa sig ekki höfðu mestan 

áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: knattspyrnu 41%, dansi 34%, fimleikum 25%, 

badminton 24% og handbolta 22%, sjá mynd 13. Niðurstöður sýndu að þeir strákar sem 

svöruðu og hreyfa sig ekki höfðu mestan áhuga á þátttöku í eftirfarandi greinum: 

knattspyrnu 41%, badminton 28%, handbolta 28%, blak 20% og körfubolta 20%, sjá 

mynd 13. 

Hreyfir sig ekki og áhugi á þátttöku í íþróttamóti
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Mynd 13. Íþróttagreinar sem vekja áhuga þeirra framhaldsskólanemenda sem 
hreyfa sig ekki til þátttöku á íþróttamóti. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  32 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

2.4. Uppsetning mótsins 

Spurt var hvers konar framhaldsskólamót myndi höfða best til framhaldsskólanemenda. 

Niðurstöður sýndu að af þeim stelpum sem æfa með íþróttafélagi hafa flestar, 56%, 

áhuga á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni til þess að keppa í hverri 

grein sjá mynd 14.  

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem æfa með 
íþróttafélagi
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Mynd 14. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem æfa með 
íþróttafélagi. 
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Þarfagreining fyrir íþróttamót  33 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim strákum sem æfa með íþróttafélagi hafa flestir, 

63%, áhuga á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni til þess að keppa í 

hverri grein, sjá mynd 15.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem æfa með 
íþróttafélagi

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

M
ót
 þ
ar
 s
em

ke
pp
t e
r 
í s
öm

u
gr
ei
nu
m
 o
g 
á

m
ót
in
u

M
ót
 þ
ar
 s
em

ke
pp
t e
r 
í

óh
ef
ðb
un
dn
um

íþ
ró
tta
gr
ei
nu
m

M
ót
 þ
ar
 s
em

en
gi
n 
ke
pp
ni
 e
r

M
ót
 þ
ar
 s
em

hv
er
 s
kó
li

se
nd
ir 
ei
tt 
lið

se
m
 k
ep
pi
r 
í

hv
er
ri 
gr
ei
n

M
ót
 þ
ar
 s
em

hv
er
 s
kó
li

se
nd
ir 
tv
ö 
lið
 ti
l

að
 k
ep
pa
 í

hv
er
ri 
gr
ei
n

Uppsetning

H
lu
tf
al
ls
le
g
u
r 
fj
ö
ld
i 
st
rá
ka

Höfðar ekki til mín

Hvorki né

Höfðar til mín

 

Mynd 15. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem æfa með íþróttafélagi. 



Háskóli Íslands – íþrótta- og heilsufræði   Lokaritgerð til B.S. prófs 

Þarfagreining fyrir íþróttamót  34 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim stelpum sem æfa ekki með íþróttafélagi hafa flestar, 

61%, áhuga á móti þar sem engin keppni er, sjá mynd 16.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem æfa ekki 
með íþróttafélagi
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Mynd 16. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem æfa ekki með 
íþróttafélagi. 
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Þarfagreining fyrir íþróttamót  35 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim strákum sem æfa ekki með íþróttafélagi hafa flestir, 

46%, áhuga á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni til þess að keppa í 

hverri grein og 45% hafa áhuga á móti þar sem hver skóli sendir tvö lið til að keppa í 

hverri grein, sjá mynd 17.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem æfa ekki 
með íþróttafélagi
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Mynd 17. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem æfa ekki með 
íþróttafélagi. 
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Þarfagreining fyrir íþróttamót  36 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim stelpum sem hreyfa sig utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags hafa flestar, 54%, áhuga á móti þar sem engin keppni er, sjá mynd 18.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til þeirra stelpna sem 
hreyfa sig utan skólaíþrótta og íþróttafélags
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Mynd 18. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem hreyfa sig utan 
skólaíþrótta og íþróttafélags. 
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Þarfagreining fyrir íþróttamót  37 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim strákum sem hreyfa sig utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags eru 57% sem hafa áhuga á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru 

kyni til þess að keppa í hverri grein, sjá mynd 19.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til þeirra stráka sem hreyfa sig 
utan skólaíþrótta og íþróttafélags
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Mynd 19. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem hreyfa sig utan 
skólaíþrótta og íþróttafélags. 
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Þarfagreining fyrir íþróttamót  38 Hrund Jónsdóttir 
í framhaldsskólum  Kristín S. Guðmundsdóttir 

Niðurstöður sýndu að af þeim stelpum sem hreyfa sig ekki utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags höfðu flestar, 53%, áhuga á móti þar sem engin keppni er, sjá mynd 20.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til þeirra stelpna sem ekki 
hreyfa sig utan skólaíþrótta eða íþróttafélags
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Mynd 20. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stelpna sem ekki hreyfa sig utan 
skólaíþrótta og íþróttafélags. 
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Niðurstöður sýndu að af þeim strákum sem hreyfa sig ekki utan skólaíþrótta og 

íþróttafélags hafa flestir, 52%, áhuga á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru 

kyni til þess að keppa í hverri grein, sjá mynd 21.   

Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til þeirra stráka sem ekki 
hreyfa sig utan skólaíþrótta eða íþróttafélags
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Mynd 21. Uppsetning íþróttamóts sem höfðar til stráka sem ekki hreyfa sig utan 
skólaíþrótta og íþróttafélags. 
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2.5. Ástæður fyrir því að taka ekki þátt 

Spurt var hverjar mögulegar ástæður væru fyrir því að nemendur vilja ekki taka þátt í 

framhaldsskólamóti. Af þeim sem svöruðu voru 40% af strákunum sem sögðust ekki 

vilja taka þátt og 59% stelpnanna. Niðurstöður sýndu að aðalástæða beggja kynja fyrir 

þátttökuleysi var tímaskortur, 25% (n=112) stelpna og 20% (n=50) stráka. Einnig fannst 

23% (n=103) stelpna þær ekki vera nógu góðar í íþróttum til að taka þátt og 11% (n=27) 

stráka fannst engin íþróttagrein sem boðið var uppá höfða til þeirra, sjá mynd 22.   

Mögulegar ástæður fyrir því að nemarnir vilja ekki taka þátt í íþróttamóti
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Mynd 22. Mögulegar ástæður fyrir þátttökuleysi framhaldsskólanemenda í mótinu 
hjá þeim sem vilja ekki taka þátt. 
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3. Umræður 

Hér að neðan munu rannsakendur svara rannsóknarspurningum og ræða hvernig hægt sé 

að nýta framhaldsskólamótið til þess að auka hreyfingu nemenda ásamt því að ræða 

aðrar niðurstöður.  

Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða áhuga framhaldsskólanemenda á 

íþróttamóti sem sem ætlað er þeim. Íþróttamót sem ætti þá um leið að vera sniðið að 

þeirra áhugasviði. Svar við rannsóknarspurningunum um hvaða íþróttagreinum 

framhaldsskólanemar hafa áhuga á að taka þátt í á íþróttamótum af þessu tagi og hvers 

konar útfærslur af framhaldsskólamótinu myndi ná fram því markmiði að auka 

hreyfingu framhaldsskólanema er í stuttu máli: nemendur sem tóku þátt í rannsókninni 

hafa áhuga á að taka þátt í hefðbundnum íþróttagreinum. Stelpurnar sem tóku þátt í 

rannsókninni hafa mestan áhuga á að taka þátt í eftirfarandi fimm greinum: knattspyrnu, 

dansi, badminton, handbolta og blaki. Strákarnir höfðu mestan áhuga á knattspyrnu, 

handbolta, körfubolta, badminton og borðtennis. Flestir nemendurnir sem tóku þátt 

höfðu áhuga á að keppa á móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni til þess að 

keppa í hverri grein fyrir utan stelpur sem hreyfa sig utan skólaíþrótta og íþróttafélags 

og stelpur sem ekkert hreyfa sig en þær vildu mót þar sem engin keppni er.  

Að auki var velt upp spurningunni hvað letur framhaldsskólanemendur til 

þátttöku. Af þeim sem svöruðu var nær helmingur sem vill taka þátt en af þeim sem 

ekki vilja taka þátt var aðalástæða fyrir þátttökuleysi tímaskortur hjá báðum kynjum. Þó 

fannst stelpunum þær ekki nógu góðar til þess að taka þátt og strákunum fannst engin af 

þeim íþróttagreinum sem keppt er í höfða til þeirra.  

Eins og fram kom í niðurstöðum voru 28% fleiri stelpur sem svöruðu könnuninni 

heldur en strákar og getur fjöldi stelpna sem fengu könnunina í framhaldsskólum skýrt 

þann mun að einhverju leyti þar sem þær voru 10% fleiri en strákarnir. Einnig getur 

ástæðan verið sú að stelpur eru taldar eða sagðar vera samviskusamari og ábyrgari en 

strákar. Niðurstöður sýna að það er stórt hlutfall stelpna sem stunda einhverja hreyfingu 

eða 80% sem er ekki í samræmi við rannsóknir sem gerðar hafa verið á hreyfingu 

unglinga (Kári Jónsson, 2008: 23) og því er hægt að segja að íþróttaáhugi gæti ráðið 

einhverju um svörunina. Líklegra að þær stelpur sem æfa íþróttir svari könnuninni.  

Einungis 16% þeirra sem fengu könnunina svöruðu sem er ef til vill vegna þess að 

þau fengu könnunina í tölvupósti og því engin sem fylgir því eftir að þau svari. Einnig 

getur ein ástæðan verið sú að einungis 15% stelpna og 18% stráka sögðust hafa fengið 
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kynningu á mótinu eða kynnt sér það. Líklegt má telja að þeir nemendur sem ekki vita 

um um mótið og um hvað það snýst séu ekki jafn áhugasamir að svara. Til að ná góðri 

þátttöku er áríðandi að kynna mótið vel með góðum fyrirvara og byrja það strax á 

haustin þó að mótið sé haldið á vorönn.  

3.1. Hreyfing og áhugi nemenda á þátttöku á mótinu 

Fram kom í niðurstöðum að strákar verja fleiri klukkustundum í skipulagðar æfingar 

með íþróttafélagi heldur en stelpur eins og aðrar rannsóknir hafa sýnt (Kári Jónsson 

2008: 22; Pate, 2000: 906). Stelpur og strákar verja hins vegar svipað miklum tíma í 

hreyfingu utan skólaíþrótta og íþróttafélags.  

Niðurstöður sýna einnig að svarendur höfðu ekki áhuga á að taka þátt í mótinu 

með greinum sem var boðið upp á vorið 2009 það er körfubolta, blaki, sundi og 

frjálsíþróttum að undanskyldri knattspyrnu þar sem strákarnir höfðu áhuga á að taka þátt 

sem keppendur enda eins og fram kemur í rannsókninni Holdafar, þrek og lífstíll 18-19 

ára framhaldsskólanema þá er hátt hlutfall stráka sem æfa knattspyrnu oftar en þrisvar 

sinnum í viku (Kári Jónsson, 2008: 24). Þátttaka á íþróttamóti framhaldsskólanna 2009 

var ekki góð í keppnishlutanum samkvæmt þeim upplýsingum sem fengust hjá 

sérsamböndunum fimm sem tóku þátt í mótinu. Einungis 443 nemendur tóku þátt, þar af 

voru 220 nemendur í körfubolta, 135 í knattspyrnu, 48 í blaki, 24 í sundi og 16 í 

frjálsum íþróttum.  

3.2. Íþróttagreinar og uppsetning sem vekja áhuga 

Áhugi nemenda liggur á mörgum sviðum og er mikill munur á milli kynjanna. 

Stelpurnar hafa áhuga á sömu greinunum hvort sem þær hreyfa sig eða ekki en áhuginn 

er mismikill eftir greinum. Áhugasvið stelpna er því líkara þrátt fyrir að lífsstíll þeirra sé 

ólíkur. Sama gildir um áhugasvið strákanna, þeir hafa einnig áhuga á sömu greinum 

hvort sem þeir hreyfa sig eða ekki, en eins og hjá stelpunum er áhuginn mismikill á 

hverri grein. Tillaga að íþróttagreinum fyrir íþróttamót sem uppfyllir kröfur þeirra væri 

til dæmis knattspyrna, dans, badminton, handbolti og líkamsræktaræfingar fyrir stelpur 

en knattspyrna, handbolti, körfubolti, badminton og lyftingar á líkamsræktarstöð fyrir 

stráka. 

Þegar teknar eru saman þær fimm greinar sem vekja áhuga 

framhaldsskólanemanna sem tóku þátt í rannsókninni má sjá að einungis er keppt í 
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tveimur þeirra á mótinu. Mikilvægt er að mæta kröfum þeirra sem hreyfa sig og þeirra 

sem ekki hreyfa sig með því að setja inn þær íþróttagreinar sem henta þessum tveimur 

ólíku hópum ásamt uppsetningu sem hentar nemendum með misgóða færni. Einnig er 

vert að athuga að stelpur og strákar eru ólík enda áhugasvið mjög misjöfn og því þarf 

ekki að setja sömu keppnisgreinar fyrir bæði kyn. Rannsóknir hafa sýnt að stelpur vilja 

meiri fjölbreytni þegar kemur að framboði á íþróttagreinum í skólanum og vilja þær 

ekki einungis hefðbundnar íþróttir eins og fótbolta og körfubolta (Hohepa o.fl. 2006: 

332). Til að mæta þörfum þeirra er einstaklingsmiðuð hreyfing ef til vill hentug þar sem 

gefin eru stig fyrir ástundun ásamt því að þær geti tekið þátt í íþróttagreinum sem þær 

hafa áhuga, án keppni og fengið stig fyrir fjöldaþátttöku.  

Niðurstöður sýndu að þeir sem svöruðu hefðu flestir áhuga á því að taka þátt í 

móti þar sem hver skóli sendir eitt lið af hvoru kyni til þess að keppa í hverri grein. 

Einnig sýndu þau áhuga á uppsetningu móts þar sem engin keppni er, eða þar sem hver 

skóli sendir tvö lið af hvoru kyni til að keppa í hverri grein, annað skipað þeim sem æfa 

íþróttina en hitt ekki. Minnstur áhugi var á móti með óhefðbundnum íþróttagreinum og 

móti þar sem keppt er í sömu greinum og á mótinu sem haldið var í vor. Þessar 

niðurstöður gefa til kynna að breytinga sé þörf á fyrirkomulagi og uppsetningu mótisins 

ef það á að ná því markmiði að auka þátttöku framhaldsskólanema í íþróttum sem og að 

auka almenna hreyfingu þeirra.  

Uppsetning móts sem myndi henta bæði nemendum sem hreyfa sig og þeim sem 

ekki stunda skipulagðar íþróttir, væri mót þar sem hver skóli sendir tvö lið til að keppa 

af hvoru kyni þar sem annað liðið er skipað leikmönnum sem æfa íþróttina en hitt ekki. 

Þessi útfærsla eykur fjölda þátttakenda, veitir þeim nemendum sem ekki æfa sjálfstraust 

til þess að keppa og hreyfa sig, ásamt því að þeir sem æfa fá að njóta þess að keppa við 

aðra með sömu færni.  

Vegna þess hversu margir nemendur vilja ekki keppni er mikilvægt að halda 

áfram að gefa stig fyrir fjöldaþátttöku eins og gert var á mótinu árið 2009 ásamt því að 

veita stig fyrir árangur. Mikilvægt er að mótið hefjist á haustin og sé haldið úti fram á 

vor. Þannig er hægt að hvetja nemendur til reglulegrar hreyfingar og gefa þar með stig 

til þeirra skóla. Ef nemandi hreyfir sig ekki reglulega yfir veturinn þá fyrnast fyrri stig 

sem hann hefur safnað. Einnig er mikilvægt að hafa keppnir á milli skólanna yfir 

skólaárið í hinum ýmsu greinum þar sem bæði þátttaka og árangur skiptir máli. Að hafa 

styttri og fleiri viðureignir skólanna gæti verið lausn á þátttökuleysi nemenda vegna 
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tímaskorts. Með því að nýta þessa uppsetningu á framhaldsskólamóti er mögulegt að ýta 

enn fremur undir reglulega hreyfingu nemenda. 

3.3. Ástæður fyrir því að taka ekki þátt 

Af þeim nemendum sem sögðust ekki vilja taka þátt í framhaldsskólamótinu var helsta 

ástæðan tímaskortur hjá báðum kynjum. Þetta er í samræmi við rannsóknir sem hafa 

verið gerðar á því hvers vegna unglingar á framhaldsskóla aldri stunda ekki hreyfingu 

(Gyurcsik o.fl., 2006: 709). Ástæða fyrir tímaskorti gæti verið sú að margir nemendur 

sem tóku þátt í könnuninni æfa íþróttir og hafa því ekki tíma til að taka þátt í mótinu 

(Stefán Þór Borgþórsson munnleg heimild, 16. apríl 2009).  

Önnur helsta ástæðan fyrir þátttökuleysi stelpna var sú að þeim þótti þær ekki nógu 

góðar í íþróttum til þess að taka þátt enda hafa rannsóknir sýnt að stelpur vilja betri 

kennslu í íþróttagreinum til þess að þær gætu tekið þátt og haft gaman af (Hohepa o.fl. 

2006: 332). 

Strákunum fannst engin íþróttagrein sem keppt er í höfða til þeirra  en þetta kemur skýrt 

fram á myndum 5-9 sem sýna áhuga framhaldsskólanemenda á þátttöku í íþróttamótinu. 

Ástæðan fyrir því gæti verið sú að þær greinar sem boðið er uppá eru mjög hefðbundnar 

keppnisgreinar og þeir sem stunda þær eru oftast orðnir mjög góðir og því er erfitt fyrir 

hina að spila með. Greinarnar krefjast mikillar færni og draga þá ef til vill úr áhuga á 

þátttöku þeirra sem ekki æfa.  

3.4. Gildi rannsóknar 

Mikilvægt er að kanna áhuga framhaldsskólanemenda á hreyfingu til þess að sjá hvar 

áhugi þeirra liggur. Þannig er hægt að hvetja þau til þátttöku og ná fram settum 

markmiðum mótsins. Gildi rannsóknarinnar er töluvert þar sem aflað var nýrra gagna 

um mótið sem ekki hafði verið safnað áður. Þessi gögn geta nýst til að móta aðgerðir og 

bæta þar með mótshaldið. Í rannsókninni er búið að einangra hreyfingu utan skólaíþrótta 

sem er mikilvægt til að geta séð hve margir nemendur eru í raun að hreyfa sig utan 

skólaíþrótta. Rannsóknin sýnir hvar áhugi nemenda liggur varðandi íþróttir og 

hreyfingu og hefur því þekkingarlegt gildi til viðbótar við það sem vitað er um 

áhugasvið framhaldsskólanemenda á íþróttum. Niðurstöður geta nýst samböndum og 

stofnunum sem koma að framkvæmd mótsins eins og Menntamálaráðuneytinu, 

Heilbrigðismálaráðuneytinu, Lýðheilsustöð og ýmsum sérsamböndum til þess að 
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betrumbæta núverandi mót og þar með auka þátttöku. Einnig eykur rannsóknin 

þekkingu á unglingamenningu og viðhorfi þeirra til íþrótta og hreyfingar.  

Til þess að auka gildi rannsóknarinnar væri áhugavert að spyrja 

framhaldsskólanema sem tóku þátt í framhaldsskólamótinu 2009 hvað þeim finnst að 

mætti betur fara varðandi mótið og upplifun þeirra á mótinu.  
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4. Ályktun 

Helstu ályktanir eru þær að framhaldsskólamótið, eins og það er uppsett í dag, vekur 

ekki nægilega mikinn áhuga framhaldskólanemenda og eykur því ekki hreyfingu þeirra 

eins og því er ætlað að gera. Mikilvægt er að fá unglinga til að hreyfa sig þar sem 

hreyfing eykur sjálfstraust þeirra, lífsgæði og líkamshreysti sem og námsárangur sem er 

mikilvægt á þeim mótandi árum sem framhaldsskólaárin eru. Eins og fram kemur í 

fræðilegum hluta hafa mót með svipaðri uppsetningu verið haldin seinustu ár og oft 

virst vera erfitt að fá þátttakendur. Þeir framhaldsskólanemendur sem hafa tekið þátt í 

þessum mótum eru að æfa íþróttir og hafa því ekki tíma til að þess að mæta á mótin. 

Mótin eru ekki hvetjandi fyrir þá sem ekki æfa íþróttir því þeir treysta sér ekki til að 

keppa í stað þeirra sem æfa. Samkvæmt þeim niðurstöðum er greinilega þörf á því að 

skipuleggjendur breyti uppsetningu og fyrirkomulagi mótsins á þann veg að það höfði 

til eins fjölmenns hóps framhaldsskólanemenda og kostur er. Þessar breytingar gætu 

verið sambland af breyttri uppsetningu og innkomu nýrra íþróttagreina sem vekja áhuga 

nemenda ásamt því að halda í núverandi íþróttagreinar mótsins sem eru vinsælastar. Þær 

eru knattspyrna og körfubolti en nýjar greinar gætu t.d. verið badminton, dans og 

handbolti.   

Með fjölbreyttri hreyfingu er hægt að viðhalda og efla líkamsgetu, þar með talið 

afkastagetu hjarta-, æða- og lungnakerfis, vöðvastyrk, beinþéttni og stuðla að skilvirkari 

efnaskiptum. Íþróttamót í framhaldsskólum getur haft jákvæð áhrif á félagsleg tengsl og  

andlegan líðan með því að hitta og kynnast öðrum unglingum ásamt því að styrkja stöðu 

þeirra meðal félaga. 

Eins og rannsóknir sýna hætta margir nemendur á framhaldsskólaaldri að stunda 

íþróttir, því er mikilvægt að gera eins mikið og hægt er til þess að koma í veg fyrir að 

þau hætti að hreyfa sig. Hugmyndin að íþróttamótinu er mjög góð og getur mótið nýst 

sem ein leið til að stuðla að áframhaldandi hreyfingu eftir að í framhaldsskóla er komið 

og aukið áhuga á heilsusamlegra líferni og daglegri hreyfingu framhaldsskólanema. 
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5. Lokaorð 

Við teljum að rannsóknin og verkefnið í heild sinni hafi gengið vel. Niðurstöður voru 

eins og við höfðum búist við þó voru einstaka atriði sem við héldum kæmu öðruvísi út 

eins og hvar áhuginn liggur hjá framhaldsskólanemum. Við töldum að áhuginn yrði 

meiri á óhefðbundnum greinum þá sérstaklega hjá þeim sem ekki hreyfa sig og er 

ástæðan ef til vill ekki áhugaleysi á þessum greinum heldur frekar að nemendur þekkja 

þær ekki.  

Eitt af markmiðum Íþróttavakningar í framhaldsskólaum er að auka daglega 

hreyfingu framhaldsskólanema. Þau markmið eru að sjálfsögðu góð en framkvæmd og 

uppsetning íþróttamótsins eins og hún er í dag er ekki líkleg til þess að þau náist sé 

tekið mið af niðurstöðum rannsóknarinnar sem hér hefur verið fjallað um.  

Rannsakendur telja mjög mikilvægt að haldið sé utan um skráningu á þátttöku á 

mótinu og regluleg þarfagreining framkvæmd. Þá er hægt að sjá hvort að mótið skili 

tilætluðum árangri og spennandi verður fyrir rannsakendur sem og aðstandendur 

mótsins að sjá hvort aukning verður á hreyfingu framhaldskólanema.  

Niðurstöður rannsóknar er hægt að nota sem viðmið þegar setja skal upp og 

skipuleggja mót eða atburði sem snúa að aukinni hreyfingu og breyttum lífstíl 

framhaldsskólanema. Rannsakendur vonast til að niðurstöður rannsóknar verði nýttar til 

að betrumbæta verkefnið Íþróttavakning í framhaldsskólum.  
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Viðaukar 

Viðauki 1 - Spurningalistakönnun 

Framhaldsskólamót í íþróttum 

Könnunin er gerð af nemendum á 3.ári við íþrótta-, tómstunda- og þroskaþjálfadeild, 

menntavísindasviðs Háskóla Íslands. Niðurstöður verða notaðar í lokaritgerð til B.S. 

prófs í íþróttafræðum. Framhaldsskólamót í íþróttum er samstarf Menntamála-

ráðuneytis, Lýðheilsustöðvar, Félags framhaldsskólanema og ýmissa sérsambanda ÍSÍ 

um að stuðla að betri heilsu og meiri hreyfingu framhaldsskólanema. 

 

Við viljum vekja athygli á því að við biðjum þá sem eru yngri en 18 ára að sýna 

foreldrum könnunina og fá leyfi til þátttöku. Með þátttöku ykkar samþykkið þið að 

svörin megi nota til úrlausna. Leyfi hefur fengist hjá þeim framhaldsskólum þar sem 

könnunin er lögð fyrir. Könnunin tekur 5 mínútur. 

 

Uppsetning framhaldsskólamótsins er eftirfarandi í ár: Skólarnir senda eitt kvennalið og 

eitt strákalið til að keppa í hverri grein, sem eru körfubolti, fótbolti, frjálsar og sund. 

Einnig er keppt í blaki en þar eru liðin blönduð stelpum og strákum. 

 

1. Almennar upplýsingar  

1.1. Kyn 
a) KK 
b) KVK 

1.2. Fæðingarár 
a) 1992 
b) 1991 
c) 1990 
d) 1989 
e) 1988 eða fyrr 

 
 
 
 

 

 
 
 

1.3. Í hvaða framhaldsskóla ert þú? 
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a) Borgarholtsskóla  
b) Fjölbrautaskólanum í Breiðholti  
c) Fjölbrautaskólanum í Garðabæ  
d) Fjölbrautaskólanum við Ármúla  
e) Fjölbrautaskóla Norðurlands vestra  
f) Fjölbrautaskóla Snæfellinga  
g) Fjölbrautaskóla Suðurlands, Selfossi   
h) Fjölbrautaskóla Suðurnesja  
i) Fjölbrautaskóla Vesturlands, Akranesi  
j) Flensborgarskóla í Hafnarfirði  
k) Framhaldsskólanum á Húsavík  
l) Framhaldsskólanum á Laugum  
m) Framhaldsskólanum í Austur - Skaftafellssýslu 
n) Framhaldsskólanum í Vestmannaeyjum  
o) Hússtjórnarskólanum á Hallormsstað  
p) Hússtjórnarskóla Reykjavíkur  
q) Iðnskólanum í Hafnarfirði  
r) Kvennaskólanum í Reykjavík  
s) Landbúnaðarháskóla Íslands, nám á framhaldsskólast.   
t) Menntaskólanum að Laugarvatni  
u) Menntaskólanum  á Akureyri  
v) Menntaskólinn á Egilsstöðum  
w) Menntaskólinn á Ísafirði  
x) Menntaskóli Borgarfjarðar  
y) Menntaskólinn Hraðbraut   
z) Menntaskólinn í Kópavogi  
aa) Menntaskólinn í Reykjavík  
bb) Menntaskólinn við Hamrahlíð  
cc) Menntaskólinn við Sund  
dd) Tækniskólinn skóli atvinnulífsins  
ee) Verkmenntaskóli Austurlands  
ff) Verkmenntaskólinn á Akureyri  
gg) Verzlunarskóli Íslands 

1.4. Hvernig nám stundar þú? 
a) Dagskóla 
b) Kvöldskóla 

2. Ástundun íþrótta og hreyfingu 

2.1. Æfir þú íþróttir hjá íþróttafélagi? 
a) Já 
b) Nei 

2.2. Ef já, hversu margar klukkustundir á viku? 
a) 1-3 klst á viku 
b) 4-6 klst á viku 
c) 7-9 klst á viku 
d) 10-12 klst á viku 
e) 13 klst á viku 

 

2.3. Stundar þú hreyfingu utan skólaíþrótta eða íþrótta hjá skólafélagi? 
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a) Já 
b) Nei 

2.4. Ef já, hversu margar klukkustundir á viku? 
a) 1-2 klst á viku 
b) 3-4 klst á viku 
c) 5-6 klst á viku 
d) 7-8 klst á viku 
e) 9 klst eða meira 

2.5. Hvaða íþrótt/hreyfingu stundar þú utan skólaíþrótta? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika. 
a) Badminton 
b) Bardagaíþróttir 
c) Blak 
d) Boccia 
e) Borðtennis 
f) Dans  
g) Fimleika 
h) Frjálsar íþróttir 
i) Glímu  
j) Golf 
k) Handbolta 
l) Hjólreiðar 
m) Hlaup/skokk 
n) Hreyfingu/opna tíma í líkamsræktarstöð 
o) Íshokkí 
p) Klifur 
q) Knattspyrnu 
r) Körfubolta 
s) Lyftingar 
t) Siglingar 
u) Sjálfsvarnaríþróttir 
v) Skauta 
w) Skíði 
x) Sund 
y) Tennis  
z) Stunda ekki íþróttir 

3. Kynning á framhaldsskólamótinu 

3.1. Hefur þú kynnt þér eða fengið kynningu á framhaldsskólamótinu í íþróttum? 
a) Já  
b) Nei 

 
 
 
 
 
 

4. Áhugi nemenda á að taka þátt í framhaldsskólamótinu sem haldið verður í vor milli 
framhaldsskólanna? 
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Ef þú hefur áhuga á að taka þátt í mótinu merktu þá við hvers konar þátttaka höfðar 
til þín.  

4.1.  Hefur þú áhuga á að taka þátt í knattspyrnu á framhaldsskólamótinu? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika.   
a) Nei 
b) Já, sem áhorfandi 
c) Já, sem keppandi 
d) Já, sem stuðningsmaður 

4.2. Hefur þú áhuga á að taka þátt í körfubolta á framhaldsskólamótinu? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika.   
a) Nei 
b) Já, sem áhorfandi 
c) Já, sem keppandi 
d) Já, sem stuðningsmaður 

4.3. Hefur þú áhuga á að taka þátt í blaki á framhaldsskólamótinu? 
Hér má merkja við fleiri en einn.   
a) Nei 
b) Já, sem áhorfandi 
c) Já, sem keppandi 
d) Já, sem stuðningsmaður 

4.4. Hefur þú áhuga á að taka þátt í sundi á framhaldsskólamótinu? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika.   
a) Nei 
b) Já, sem áhorfandi 
c) Já, sem keppandi 
d) Já, sem stuðningsmaður 

4.5. Hefur þú áhuga á að taka þátt í frjálsum íþróttum á framhaldsskólamótinu? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika.   
a) Nei 
b) Já, sem áhorfandi 
c) Já, sem keppandi 
d) Já, sem stuðningsmaður 
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5. Þátttaka í framhaldsskólamótinu 

5.1. Í hvaða greinum myndir þú helst vilja taka þátt í í framhaldsskólamótinu sem 
stuðningsmaður, áhugamaður eða keppandi? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika.  

a) Badminton 
b) Bardagaíþróttir 
c) Blak 
d) Boccia 
e) Borðtennis 
f) Dans  
g) Fimleika 
h) Frjálsar íþróttir 
i) Glímu  
j) Golf 
k) Handbolta 
l) Hjólreiðar 
m) Hlaup/skokk 
n) Hreyfingu/opna tíma í líkamsræktarstöð 
o) Íshokkí 
p) Klifur 
q) Knattspyrnu 
r) Körfubolta 
s) Lyftingar 
t) Siglingar 
u) Sjálfsvarnaríþróttir 
v) Skauta 
w) Skíði 
x) Sund 
y) Tennis  
z) Ef önnur íþrótt, þá hver? 
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6. Uppsetning framhaldsskólamóts 
Hvers konar framhaldsskólamót myndi höfða best til þín? 

6.1. Mót þar sem keppt er í sömu greinum og í framhaldsskólamótinu sem haldið 
verður í vor. 
a) Höfðar alls ekki til mín 
b) Höfðar lítið til mín 
c) Hvorki né 
d) Höfðar ágætlega til mín 
e) Höfðar mjög vel til mín 

6.2. Mót þar sem keppt er í óhefðbundnum íþróttagreinum, t.d. klifri, sippi, bandí, 
golfi, lyftingum. 
a) Höfðar alls ekki til mín 
b) Höfðar lítið til mín 
c) Hvorki né 
d) Höfðar ágætlega til mín 
e) Höfðar mjög vel til mín 

 

6.3. Mót þar sem engin keppni er, áhersla er lögð á þátttökuna og að hafa gaman. 
a) Höfðar alls ekki til mín 
b) Höfðar lítið til mín 
c) Hvorki né 
d) Höfðar ágætlega til mín 
e) Höfðar mjög vel til mín 

6.4. Mót þar sem hver skóli sendir eitt lið sem keppir í hverri grein. 
a) Höfðar alls ekki til mín 
b) Höfðar lítið til mín 
c) Hvorki né 
d) Höfðar ágætlega til mín 
e) Höfðar mjög vel til mín 

6.5. Mót þar sem hver skóli sendir tvö lið til að keppa í hverri íþróttagrein. Annað 
liðið skipað leikmönnum sem æfa íþróttina en hitt ekki. 
a) Höfðar alls ekki til mín 
b) Höfðar lítið til mín 
c) Hvorki né 
d) Höfðar ágætlega til mín 
e) Höfðar mjög vel til mín 

7. Ástæður fyrir þátttökuleysi í framhaldsskólamótinu 

7.1. Ef þú vilt alls ekki taka þátt í framhaldsskólamótinu, hvers vegna? 
Hér má merkja við fleiri en einn valmöguleika. 
a) Ég vil taka þátt í framhaldsskólamóti í íþróttum. 
b) Ég hef ekki gaman að íþróttum. 
c) Ég hef ekki tíma til að mæta á íþróttamót. 
d) Ég er ekki í góð/góður í íþróttum. 
e) Engi vinir mínir myndu taka þátt. 
f) Ég er spéhrædd/ur. 
g) Ég á erfitt með að vera innan um annað fólk. 
h) Engin af ofantöldum íþróttum höfðar til mín. 


	Formáli
	Ágrip
	Efnisyfirlit
	1. Fræðilegur hluti
	1.1. Mikilvægi hreyfingar
	1.2. Lífeðlisfræðilegur ávinningur hreyfingar
	1.3. Félags- og sálfræðilegur ávinningur hreyfingar
	1.4. Skilgreiningar hugtaka
	1.5. Markmið skólaíþrótta
	1.6. Gildi íþrótta
	1.7. Brottfall úr íþróttum
	1.8. Íþróttamót í framhaldsskólum
	1.9. Rannsóknarspurningar

	Aðferðir
	1.10. Rannsóknaraðferðir
	1.11. Þátttakendur
	1.12. Spurningakönnunin
	1.13. Styrkleikar og veikleikar rannsóknarinnar
	1.14. Úrvinnsla gagna

	2. Niðurstöður
	2.1. Ástundun íþrótta og hreyfingar
	2.2. Áhugi nemenda á þátttöku í framhaldsskólamótinu
	2.3. Hvaða íþróttagreinar vekja áhuga nemenda?
	2.4. Uppsetning mótsins
	2.5. Ástæður fyrir því að taka ekki þátt

	3. Umræður
	3.1. Hreyfing og áhugi nemenda á þátttöku á mótinu
	3.2. Íþróttagreinar og uppsetning sem vekja áhuga
	3.3. Ástæður fyrir því að taka ekki þátt
	3.4. Gildi rannsóknar

	4. Ályktun
	5. Lokaorð
	Heimildaskrá
	Viðaukar
	Viðauki 1 - Spurningalistakönnun




