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Útdráttur 

Í þessari ritgerð er íþróttaiðkun unglingsstúlkna skoðuð. Markmiðið er að kanna hvaða áhrif 

hún hefur á líðan þeirra og námsárangur. Einnig er athugað hvaða áhrif foreldrar og vinir 

hafa þegar kemur að íþróttaiðkun unglingsstúlkna og hvað stuðningur þeirra hefur að segja. 

Beitt var eigindlegri aðferð í formi opinna viðtala. Tekin voru tólf einstaklingsviðtöl við 

stelpur á aldrinum 16-18 ára í þremur íþróttagreinum; körfubolta, handbolta og fótbolta. 

Helstu niðurstöður voru þær að stelpurnar voru allar á sama máli um að íþróttaiðkun hefði 

góð áhrif á líðan þeirra og hreysti. Einnig kom í ljós að þeim gengur flestum vel í námi og 

gengur almennt vel að samræma íþróttaiðkunina og skólann, þá aðallega með góðu 

skipulagi. Þær sögðust þó oft fórna mörgu fyrir íþróttina og hafa minni tíma fyrir félagslíf. 

Flestar þeirra telja sig fá góðan stuðning frá foreldrum og sögðu hann hafa mikið að segja. 

Margar þeirra höfðu byrjað í íþróttinni fyrir tilstilli vinkvenna og áttu nú mikið af góðum 

vinkonum innan liðsins og töldu félagsskapinn góðan. Nokkrar töluðu þó um að vinir sem 

ekki æfðu íþróttir ættu oft erfitt með að skilja íþróttaiðkun þeirra og þann mikla tíma sem 

færi í hana. 

 

 

 

 

 

 

 

Lykilorð: Íþróttaiðkun, líkamleg virkni, unglingsstúlkur, líðan, nám, áhrif, stuðningur, 

foreldrar, vinir 
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Formáli 

Ritgerð þessi er skrifuð til BA-prófs í félagsfræði við félags- og mannvísindadeild Háskóla 

Íslands. Ástæðan fyrir því að ég valdi efnið íþróttaiðkun unglingsstúlkna er sú að ég hef sjálf 

stundað íþróttir lengi og tel þær hafa mikið að segja um heilbrigði og líðan almennt. Eldri 

bróðir minn var helsta ástæða þess að ég byrjaði í þeirri grein sem ég stunda enn í dag, 

körfubolta, því ég leit mikið upp til hans. Sjálf hef ég alltaf fengið mikinn stuðning frá 

fjölskyldunni og þá sérstaklega frá föður mínum sem studdi mig heilshugar, keyrði mig á 

æfingar, mætti á alla leiki ásamt mörgu öðru. Ég tel þennan stuðning hafa haft mikið um það 

að segja að ég hélt alltaf áfram, því þegar illa gekk stappaði hann í mig stálinu og 

samgladdist þegar vel gekk. Auk þess er félagsskapurinn og ánægjan af íþróttinni stór 

ástæða fyrir því að ég er enn í körfuboltanum. Að þessu sögðu fannst mér áhugavert að 

skoða reynslu og upplifun unglingsstúlkna af íþróttaiðkun og hvaða gildi hún hefur fyrir 

þær, auk þess að skoða hvað félagsleg hvatning hefur að segja. 

Leiðbeinandi við ritgerðina var Kári Jónsson, lektor í íþrótta- og heilsufræðum og vil ég 

þakka honum fyrir gott samstarf og gagnlegar ábendingar. Einnig vil ég þakka þátttakendum 

mínum sem veittu mér opin og einlæg viðtöl við framkvæmd rannsóknarinnar. Að lokum vil 

ég þakka fjölskyldu minni allan þann stuðning sem hún hefur veitt mér á margan hátt. 

Þakkir til Þórólfs Þórlindssonar fyrir að hafa hvatt mig til að gera rannsókn af þessu tagi 

og nýta mér reynslu mína, þekkingu og upplifun á viðfangsefninu. 
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1. Inngangur 

Víða hefur komið fram að líkamleg hreyfing skilar margvíslegum ávinningi, svo sem 

stöðugu lundarfari, heilbrigði, aukinni sjálfsánægju, betri persónulegri aðlögun, betri 

líkamsmynd og sjálfsmynd. Líkamleg hreyfing er einnig góð í baráttunni við geðsjúkdóma á 

borð við langvarandi þunglyndi og kvíða (Kirkcaldy, Shephard og Siefen, 2002). Sýnt hefur 

verið fram á að líkamleg virkni hefur góð áhrif á félags- og tilfinningalega velferð í æsku 

(Tracy og Erkut, 2002). Rohrbaugh (1979) segir að íþróttir séu mikilvægur lærdómur í 

reynslubankann og þar þrói einstaklingur með sér sjálfsöryggi og öðlist ákveðna tilfinningu 

fyrir stjórn á umhverfi sínu.  

Íþróttaiðkun hefur aukist mikið á síðustu áratugum. Einnig hefur verið stöðug aukning 

þátttöku í íþróttafélögum um allan heim. Þátttaka í íþróttum utan íþróttafélaga hefur farið 

vaxandi bæði hérlendis og ytra. Einstaklingar hafa nú fleiri valkosti en áður, hafi þeir á 

annað borð áhuga á að stunda íþróttir. Fjölbreytni og sérhæfing er orðin meiri og 

líkamsræktarstöðvar og ýmsir æfingahópar spretta upp. Margir telja að rekja megi þessa 

auknu þátttöku til meiri þekkingar á því að hreyfing leiði til heilbrigðis og vellíðunar  

(Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 

2000). 

Í könnun sem unnin var af Rannsóknum og greiningu á nemendum í 8.-10. bekk árið 

2009 kom fram að hlutfall þeirra sem stunduðu ekki íþróttir með íþróttafélagi hækkaði eftir 

því sem nemendur eltust. Stelpur voru líklegri til að stunda aldrei íþróttir með íþróttafélagi 

en strákar. Einnig sýndu niðurstöður að hlutfall nemenda sem stunduðu íþróttir fjórum 

sinnum í viku eða oftar lækkaði eftir því sem þau urðu eldri og strákar voru líklegri en 

stelpur til að stunda íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar (Margrét Lilja Guðmundsdóttir, 

Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2009). 

Íþróttastarf er fjölbreytt og skipulag þess mismunandi. Margt bendir til þess að líkamleg 

þjálfun hafi áhrif á líðan unglinga og heilsu og getur þannig auðveldað þeim að takast á við 

dagleg verkefni. Í íþróttastarfinu er einnig lögð áhersla á menningarleg og félagsleg gildi og 

viðhorf sem geta haft áhrif á hegðun ungmenna. Íþróttastarfinu fylgir einnig mikill 

félagsskapur og ánægja (Þórólfur Þórlindsson, Þorlákur Karlsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir 

1994). 
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Viðar Halldórsson íþróttafélagsfræðingur segir að það sé ánægjan af íþróttaiðkuninni sem 

leiði til afreka. Rannsóknir á íslenskum afreksmönnum í íþróttum hafa sýnt að árangurinn 

kemur að mörgu leyti vegna þess að íþróttafólkið hefur unun af því sem það er að gera. Því 

þykir fátt eins skemmtilegt og að vera á æfingavellinum og í góðum félagsskap liðsfélaga 

sinna. Margir þeirra höfðu prófað fjölbreyttar greinar í æsku og náðu því að öðlast fjölhæfari 

hreyfireynslu. Þannig fékk íþróttafólkið tækifæri til að finna þá grein sem það hafði 

virkilega gaman af og vildi gefa allt í, á eigin forsendum (Ásgeir Ingvarsson, 2010). 

Viðar telur að ávinningurinn af íþróttastarfi sé af ýmsum toga, líkamlegum, sálrænum og 

félagslegum. Íþróttaiðkun hefur jákvæð áhrif á andlega líðan. Hreyfingin veitir vellíðan og 

dregur úr líkum á kvíða og þunglyndi, jafnframt því sem hún styrkir sjálfstraust og 

sjálfsmynd. Félagslegu áhrifin eru líka mikil en börn sem taka þátt í íþróttastarfi eru 

félagslega virkari og standa sig almennt betur í námi. Þau eignast yfirleitt fleiri vini og eiga 

síður á hættu að leiðast út í drykkju og reykingar. Þannig má líta á íþróttastarf barna og 

unglinga sem mikið forvarnarstarf. Íþróttaiðkun er í raun hluti af því að búa börn undir lífið 

og kenna þeim jákvæð samfélagsleg gildi (Ásgeir Ingvarsson, 2010). 

 Í eftirfarandi ritgerð verður fjallað um íþróttaiðkun unglingsstúlkna og hvaða áhrif hún 

hefur á líðan þeirra, námsárangur og félagslíf. Einnig verður skoðað hvaða áhrif foreldrar, 

jafnaldrar og vinir hafa á íþróttaiðkun unglingsstúlkna.  

 

Rannsóknarspurningarnar eru: 

 Hvaða áhrif hefur íþróttaiðkun unglingsstúlkna á líðan þeirra? 

 Hvernig gengur stelpum sem stunda íþróttir í námi og hvernig gengur að 

samræma námið, félagslífið og íþróttina? 

 Hvað hefur stuðningur og áhrif foreldra og vina að segja þegar kemur að 

íþróttaiðkun unglingsstúlkna? 

 

Til að komast að svörum við þessum spurningum voru tekin einstaklingsviðtöl við tólf 

stelpur á aldrinum 16-18 ára. Þær stunda allar hópíþróttir; körfubolta, handbolta og fótbolta. 

Rannsóknin var unnin frá janúar til apríl 2010. 

Í næsta kafla verður skoðað hvaða áhrif íþróttaiðkun hefur á andlega og líkamlega líðan 

unglingsstúlkna. 
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2. Áhrif íþróttaiðkunar á líðan unglingsstúlkna 

Líðan einstaklinga getur ráðist af ýmsu. Hún getur tengst þáttum eins og sjálfsáliti, 

persónuleika og skapgerð, sem inniheldur bæði jákvæðar tilfinningar eins og hamingju, þrótt 

og félagsanda og neikvæðar tilfinningar eins og kvíða og þunglyndi (Brown, 1992). 

Líkamleg hreyfing getur bætt andlega og líkamlega heilsu. Einstaklingar í góðri þjálfun 

upplifa yfirleitt aukna vellíðan, minni verki, þreytu, kvíða og depurð (Rúnar Vilhjálmsson 

og Þórólfur Þórlindsson, 1992). 

Á unglingsárunum fara vandamál tengd líkamsmynd að koma upp hjá stúlkum. Þær fara 

að hafa auknar áhyggjur af líkamsvexti sínum, sérstaklega þyngdinni. Algengt er að þær fari 

að passa verulega upp á mataræðið og bera sig saman við óraunhæfar ímyndir (Jaffee og 

Wu, 1996). Unglingsstúlkur lýsa almennt yfir meiri óhamingju og tilfinningalegri vanlíðan 

en unglingsstrákar. Þær telja sig daprari, meira einmana og viðkvæmari heldur en strákar, 

auk þess að fá oftar reiðiköst og grátköst. Þær segjast einnig skammast sín meira fyrir 

líkama sinn og líkamsbreytingar. Þær unglingsstúlkur sem eru líkamlega virkar segjast 

upplifa tilfinningalega vellíðan og hafa jákvæðar hugmyndir um sjálfar sig (Covey og Feltz, 

1991). Rohrbaugh (1979) telur að íþróttir stuðli að sjálfsöryggi og jákvæðri ímynd stúlkna, 

sérstaklega ef þær stunda íþróttir á meðan þær eru að taka út andlegan og líkamlegan þroska. 

Rannsóknir sem snúa að þátttöku í íþróttum og andlegri líðan hafa sýnt að íþróttastelpur 

skora hærra á líkamsmynd, vellíðan, félagslyndi og sjálfsviðurkenningu en þær sem stunda 

ekki íþróttir (Covey og Feltz, 1991). Margar rannsóknir hafa einnig stutt jákvæð áhrif 

líkamlegrar virkni á sjálfsálit og líkamsmynd (Jaffee og Wu, 1996). Í rannsókn sem Anne 

Foon gerði á unglingsstúlkum í Melbourne í Ástralíu kom í ljós að stúlkur sem tóku þátt í 

íþróttum höfðu hærra sjálfsálit en þær sem tóku ekki þátt (Foon, 1989).  

  Jaffee og Lutter gerðu rannsókn á stúlkum á aldrinum 11-17 ára. Markmiðið var að 

kanna þætti sem tengdust líkamsmynd þeirra. Rannsóknin leiddi m.a í ljós að aukin þátttaka 

í íþróttaliðum tengdist jákvæðari líkamsmynd hjá stúlkunum, hvort sem það átti við þátttöku 

í íþróttaliðum innan eða utan skóla (Jaffee og Lutter, 1995). Siegel og samstarfsmenn fundu 

út að stelpur sem tóku þátt í kvenlegum íþróttum voru líklegastar til að telja sig of þungar og 

því líklegri en aðrar til að reyna að létta sig. Niðurstöður sýndu einnig að stúlkur sem tóku 
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þátt í karllægari íþróttum voru ólíklegri en hinar til að telja sig í yfirvigt og þannig minni 

líkur á því að þær reyndu að létta sig (Siegel, 2007). 

Niðurstöður rannsóknarinnar Ungt fólk ´92 sýndu fram á jákvætt samband milli 

sjálfsvirðingar og líkamsmyndar annars vegar og íþróttaiðkunar unglinga, getu í íþróttum og 

líkamsþjálfunar hins vegar (Þórólfur Þórlindsson, Þorlákur Karlsson og Inga Dóra 

Sigfúsdóttir, 1994). Í könnun á vegum Rannsókna og greiningar á högum nemenda í 8.-10. 

bekk leiddu niðurstöður m.a. í ljós að það voru jákvæð tengsl á milli þess hvort að 

ungmennin töldu sig vera hamingjusöm og hversu oft þau stunduðu íþróttir. 36 % 

stúlknanna sem stunduðu nær aldrei íþróttir sögðu það lýsa sér mjög vel að þær væru 

hamingjusamar en hlutfallið var 59% hjá þeim sem stunduðu íþróttir eða líkamsrækt fjórum 

sinnum í viku eða oftar. Einnig kom það í ljós að þær stelpur sem stunduðu íþróttir eða 

líkamsrækt fjórum sinnum í viku eða oftar töldu sig sterkari og hraustari en þær stúlkur sem 

stunduðu nær aldrei íþróttir (Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón 

Sigfússon, 2006). 

Í eftirfarandi kafli verða skoðuð tengsl á milli íþróttaiðkunar og námsárangurs meðal 

unglinga. 

 

3. Íþróttaiðkun og námsárangur 

Uppbygging íþróttastarfs veitir félagslegan ávinning sem getur haft áhrif á námsárangur. 

Börn og unglingar sem stunda hópíþróttir læra að vinna saman, deila og hlíta ákveðnum 

reglum. Þar uppgötva þau og reyna á líkamlega hæfni sína. Þetta getur leitt til þess að þau 

telja sig tengdari skólanum og samfélaginu (Taras, 2005). Fjölmargar rannsóknir styrkja þá 

staðhæfingu að regluleg hreyfing tengist jákvætt námsárangri barna og unglinga. Þær leiða í 

ljós að nemendur sem hreyfa sig mikið og ákaft ná betri árangri í námi en þeir sem gera það 

ekki (Fox, Anderson, Sztainer og Wall, 2010). Erlendar rannsóknir hafa sýnt að þátttaka í 

íþróttum virðist hafa jákvæð áhrif á námsárangur og auki metnað nemenda (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 1994).  

Snyder og Spreitzer gerðu rannsókn á  unglingsstúlkum í Ohio í þremur greinum, 

fimleikum, körfubolta og hlaupi og fundu út að íþróttir höfðu jákvæð áhrif á væntingar 

þeirra til náms. Niðurstöður könnunar þeirra leiddu í ljós að þær stúlkur sem tóku þátt í 
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tónlistarstarfi og íþróttum höfðu meiri væntingar til náms en þær sem tóku ekki þátt í þeim 

(Snyder og Spreitzer, 1977). Marsh (1993) gerði rannsókn á íþróttaiðkun og námsárangri 

tæplega 15.000 bandarískra framhaldsskólanema. Meginniðurstaða hans var sú að íþróttirnar 

höfðu jákvæð áhrif á námsárangur vegna þess að þær efldu sjálfsmynd einstaklingsins, juku 

metnað hans til að standa sig vel í námi og ýttu undir jákvæð viðhorf til skólans. Hann fann 

einnig út að þátttaka í íþróttum leiddi til aukinnar skuldbindingar, þátttöku og staðfestu við 

skólann og gildi hans. Fox og samstarfsmenn (2010) gerðu rannsókn á nemendum í 

Bandaríkjunum á aldrinum 11-18 ára. Niðurstöður hennar leiddu í ljós að þeir nemendur 

sem tóku þátt í íþróttaliðum höfðu hærri meðaleinkunn en þeir sem tóku ekki þátt. 

Niðurstöður rannsóknar frá 1992 á nemendum í 8. – 10. bekk sýndu jákvætt samband 

milli íþróttaþátttöku og námsárangurs. Því meiri sem íþróttaiðkun, geta í íþróttum og 

líkamsþjálfun nemenda var, því betur gekk þeim og leið í skólanum (Þórólfur Þórlindsson 

o.fl., 1994). Í könnun á vegum Rannsókna og greiningar árið 2006 á nemendum í 9. og 10. 

bekk  kom í ljós að hlutfall þeirra sem stunduðu íþróttir  og/eða líkamsrækt var hlutfallslega 

hærra eftir því sem námsárangur hækkaði. Tengslin voru svipuð á meðal stráka og stelpna 

(Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006). 

Í næsta kafla verður rætt um stuðning foreldra og hvaða áhrif hann hefur á íþróttaiðkun. 

 

4. Áhrif og stuðningur foreldra á íþróttaiðkun 

Það er algengt að foreldrar fjarlægist börn sín á unglingsárunum. Unglingurinn verður þeim 

á vissan hátt framandi, þau vita ekki hvað hann vill, hvað hann hugsar, hverja hann 

umgengst o.s.frv. Mikilvægi foreldranna á unglingsárunum má þó ekki vanmeta. Það er 

einmitt á þessu skeiði sem unglingurinn er svo óráðinn og ómótaður. Þá þarfnast hann 

viðmælanda, áhorfanda og þátttakanda. Unglingsárin eru mikið togstreitutímabil og 

unglingar sveiflast milli uppgjafar, áhugaleysis og vonleysis annars vegar og mikillar 

uppreisnar hins vegar. Þeir fara í gegnum mikið mótunar og óvissutímabil og eru oft mjög 

brothættir. Því hafa þeir mikla þörf fyrir sterkan tilfinningalegan bakhjarl í foreldrum sínum 

og öðrum ástvinum, sem og vinum og jafnöldrum (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). 

 Fjölskyldan hefur mikil áhrif á félagsmótun barna og unglinga. Þar finna þau fyrirmyndir, 

fá stuðning og hvatningu og skynja væntingar foreldra sinna. Þannig geta foreldrar haft 
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mikil áhrif á hvort börn þeirra stundi íþróttir eða taki þátt í öðru tómstundastarfi. Margir 

fræðimenn vilja meina að stuðningur foreldra skipti sköpum varðandi það hvort börn þeirra 

taki þátt í íþróttum. Þau börn sem fá jákvæðan stuðning og hvatningu frá foreldrum sínum 

eru almennt líklegri en önnur til að stunda íþróttir og auk þess eru meiri líkur á að þau endist 

lengur í íþróttinni (Þórólfur Þórlindsson, o.fl., 2000). Foreldrar taka oft að sér hlutverk 

hvatningaraðila, fjárhagsstuðningsaðila og stundum þjálfara í lífi ungra íþróttamanna. 

Foreldrar bjóða þannig upp á fjárhagslegan og tilfinningalegan stuðning. Þeir geta einnig 

beitt ákveðnum þrýstingi sem getur skilað sér í velgengni og yfirburðum þegar fram líður 

(Leff og Hoyle, 1995).  

Viðar Halldórsson íþróttafélagsfræðingur segir að það sé hárfín lína milli stuðnings og 

hvatningar foreldra og þess að stjórna og stýra keppninni. Hann telur að það sé mikilvægt að 

börn stundi íþrótt sem þau hafa gaman af en ekki bara vegna þess að foreldrum finnist hún 

skemmtileg. Þá er einnig líklegra að þau haldi áfram og nái góðum árangri (Ásgeir 

Ingvarsson, 2010). 

Áhugi foreldra hefur mikið að segja fyrir unglinga. Jákvæð þátttaka foreldra hefur áhrif á 

frammistöðu og afrek unglinga. Rannsóknir hafa leitt í ljós jákvætt samband milli þátttöku 

foreldra og frammistöðu barna á ýmsum sviðum. Þátttaka foreldra hefur svo sterk áhrif að 

þau geta varið í mörg ár (Hoyle og Leff, 1997). Rannsóknir hafa einnig sýnt að stuðningur 

foreldra og hvatning tengist því að börn byrja að æfa íþróttir (Anderson, Funk, Elliott og 

Smith, 2003). 

Í rannsókn Leff og Hoyle á ungu tennisfólki kom í ljós að stelpur upplifðu meiri stuðning 

frá foreldrum en strákar. Stelpurnar fundu fyrir svipaðri pressu frá móður og föður á meðan 

strákarnir fundu fyrir meiri þrýstingi frá föður sínum en móður. Stuðningur foreldra var 

mikilvægur fyrir aðlögun að íþróttinni, bæði hjá stelpum og strákum. Þeir fundu út að 

stuðningur frá bæði móður og föður tengdist ánægju af tennis, sjálfstrausti í íþróttinni og 

almennu sjálfsáliti hjá báðum kynjunum (Leff og Hoyle, 1995). 

Í könnun Hoyle og Leff frá 1997 sýndu niðurstöður að stuðningur foreldra tengdist 

jákvætt ánægju þátttakanda af tennis. Einnig kom fram að góð frammistaða jók ánægju 

tennisspilaranna, einungis ef foreldrarnir voru jákvæður partur af reynslu þeirra (Hoyle og 

Leff, 1997). 
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Niðurstöður rannsóknar á krökkum í 9. og 10. bekk sýndu að hvatning foreldra hafði 

mikið að segja um íþróttaiðkun unglinga, hvað bæði kynin varðaði. Þannig sýndu 

niðurstöður að 10% unglinga sem fengu enga hvatningu frá foreldrum sínum stunduðu 

íþróttir tvisvar í viku eða oftar, en 70% unglinga sem fengu mikla hvatningu frá foreldrum 

sínum stunduðu íþróttir tvisvar í viku eða oftar. Það mátti þó sjá að hvatning foreldra skilaði 

sér aðeins öðruvísi til stráka og stelpna eftir því hvort það var móðir eða faðir sem hvatti til 

íþróttaiðkunar. Hvatning feðra virtist hafa nokkuð jöfn áhrif á bæði stráka og stelpur en 

hvatning mæðra hafði hins vegar meiri áhrif á stelpur en stráka (Þórólfur Þórlindsson, o.fl., 

2000). 

Á barnsaldri eru foreldrar og systkini mikilvægustu fyrirmyndirnar hvað hegðun varðar. 

Foreldrar halda áfram að hafa áhrif á heilbrigði unglinga en þó er talið að áhrif jafnaldra 

aukist með aldrinum. Jafnaldrar beita áhrifum sínum oft í gegnum samanburð og félagslega 

eflingu (Prochaska, Rodgers og Sallis, 2002). 

Í næsta kafla verður rætt um jafnaldra og vini og hvaða áhrif þeir geta haft á íþróttaiðkun 

ungmenna. 

 

5. Áhrif jafnaldra og vina á íþróttaiðkun 

Á unglingsárunum fara vinir oft að skipta meira máli en fjölskyldan. Unglingurinn eyðir 

miklum tíma með félögum sínum og hann lærir mikið í samskiptum sínum við þá. Fram að 

unglingsárum getur vináttan verið hverful, oftast er um að ræða fámennan vinahóp af sama 

kyni, en eftir því sem nær dregur unglingsárunum verður vináttan nánari og endist lengur. 

Við lok unglingsáranna hafa flestir unglingar myndað sterk og varanleg sambönd við vini 

(Fenwick og Smith, 1996). 

Jafningjahópurinn hefur mikil áhrif á líf unglinga. Rannsóknir hafa sýnt að áhrif jafnaldra 

aukast verulega eftir því sem unglingar eldast og þá dregur oftast talsvert úr áhrifum foreldra 

og annarra fullorðinna. Unglingar sem vilja verða hluti af tilteknum hópi jafnaldra verða að 

tileinka sér þau viðmið og gildi sem eru ríkjandi innan hópsins hverju sinni. Þessi viðmið og 

gildi geta haft áhrif á viðhorf ungmenna til þátttöku í íþróttastarfi (Álfgeir Logi Kristjánsson 

o.fl., 2006). Jafnaldrar eru taldir tengjast tilfinningalegum þáttum í reynslu 
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íþróttaiðkunarinnar. Þeir stuðla að ánægju af íþróttaiðkun í gegnum viðurkenningu á 

afrekum, félagsskap, álitsgjöf og stuðning (Smith, 1999). 

Rannsóknir hafa sýnt að löngun til að læra, bæta hæfileika, hafa gaman og þróa vinskap 

og tengsl eru yfirleitt helstu ástæður fyrir þátttöku í íþróttum. Rannsóknir gefa til kynna að 

jafnaldrar séu sérstaklega áhrifamiklir snemma á unglingsárunum en það er tímabilið þar 

sem þátttaka í íþróttum minnkar verulega (Smith, 1999). Á mið og seinni hluta 

unglingsáranna eru stelpur líklegri til að hætta í íþróttum (Schofield, Mummery, Schofield 

og Hopkins, 2007). 

Smith (1999) fann út að vinátta tengdist jákvætt líkamlegri virkni hjá unglingsstúlkum og 

einnig að jákvæð tengsl voru á milli viðurkenningar jafnaldra og sjálfsvirðingar. Daniels og 

Leaper (2006) komust m.a. að þeirri niðurstöðu að viðurkenning jafnaldra hafði marktæk 

áhrif þegar skoðuð voru tengsl íþróttaiðkunar og sjálfsálits hjá unglingsstúlkum. 

Thomas og samstarfsmenn (2008) gerðu eigindlega rannsókn á sundfólki á aldrinum 13-

18 ára. Tuttugu manns tóku þátt og voru tíu af þeim hættir en hinir stunduðu enn sund. Þeir 

könnuðu meðal annars áhrif vina og jafnaldra á sundiðkunina. Niðurstöður þeirra sýndu að 

bæði þeir sem stunduðu enn sund og jafnframt þeir sem voru hættir lýstu jákvæðu umhverfi 

sem þeir upplifðu meðal æfingafélaga sinna. Þeir töluðu um sameiginleg markmið og 

hvatningu og fannst hópurinn nokkurn veginn vera eins og stór fjölskylda. Þó sögðu þeir 

einnig að það ríkti líka ákveðin samkeppni og einstaka sinnum öfundsýki innan hópsins. 

Hvað skólafélagana varðaði töluðu þeir bæði um neikvæð og jákvæð áhrif. Þeir sögðu að 

vinirnir í skólanum reyndu oft að þrýsta á þau að koma í teiti og aðra skólaatburði og skildu 

ekki alltaf skuldbindinguna sem tengdist sundinu, eins og því að geta ekki sleppt einni 

æfingu fyrir gleðskap. Þeir sem stunduðu enn sundið sögðu þó að jákvæð viðbrögð 

skólafélagana yrðu meiri eftir því sem þau eltust. Þeir fóru að bera meiri virðingu fyrir 

skuldbindingum þeirra í sundinu og voru stoltir, stuðningsríkir og hvetjandi við afrek þeirra. 

Niðurstöður rannsóknar Schofield og félaga (2007) sýndu fram á tengsl milli þess að eiga 

vinkonur í íþróttum og þess að unglingsstúlkur væru líkamlega virkar. Þannig jukust 

líkurnar á hreyfingu ef stúlkurnar áttu vinkonur sem stunduðu íþróttir. Það að eiga bestu 

vinkonu í íþróttum hafði mestu áhrifin á líkamlegar athafnir.  

Niðurstöður rannsóknar á krökkum í 10. bekk árið 1996 sýndu að vinahópurinn er 

mikilvægur þegar kemur að íþróttaiðkun unglinga. Þar mátti sjá að einungis 2 %  unglinga 
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sem áttu besta vin eða vinkonu sem aldrei stunduðu íþróttir stunduðu sjálf íþróttir með 

íþróttafélagi fjórum sinnum í viku eða oftar. Aftur á móti var hlutfallið 76% hjá þeim sem 

áttu besta vin eða vinkonu sem stunduðu oft íþróttir (Þórólfur Þórlindsson, o.fl., 2000). 

Svipaðar niðurstöður mátti finna í skýrslu Rannsókna og greiningar frá árinu 2006 á 

unglingum í 9. og 10. bekk. Þar kom fram að þeim mun oftar sem strákar og stelpur 

stunduðu íþróttir og/eða líkamsrækt því líklegra var að besti vinur þeirra stundaði oft íþróttir 

og/eða líkamsþjálfun (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006). 
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6. Aðferðir og gögn 

Í þessari rannsókn var notast við eigindlega rannsóknaraðferð í formi opinna viðtala. Í því 

felst að skoða viðfangsefnið opinskátt og reyna að fá heildræna mynd af skoðunum og 

viðhorfum viðmælenda. Það er ekki alltaf vitað í upphafi hvert eigindlegar rannsóknir 

stefna, en rannsóknarspurningarnar og rannsóknin sjálf getur breytt um stefnu eftir útkomu 

viðtala. Kostir opinna viðtala eru þeir að það er hægt að fá dýpri skilning á viðfangsefninu 

sem er ekki hægt að fá með megindlegum aðferðum, ásamt því að nýjar hugmyndir geta 

komið fram. Ókostirnir eru þó þeir að rannsókn af þessu tagi getur verið tímafrek og erfitt er 

að rannsaka mjög stóra hópa (Esterberg, 2002). Eigindlegar aðferðir eru notaðar þegar 

markmiðið er að kanna hvaða merkingu eða skilning fólk leggur í ákveðna hluti. Slíkar 

rannsóknir byggja meðal annars á viðtölum við einstaklinga um ákveðin málefni. Aldrei er 

hægt að alhæfa út frá niðurstöðum sem fengnar eru með þessum hætti yfir á stærri hóp 

(Félagsvísindastofnun Háskóla Íslands, e.d.). Eigindleg viðtöl eru líkari samræðum en 

formlegum spurningum. Rannsakandi situr andspænis viðmælanda og hlustar á sýn hans, 

reynslu, upplifun og aðstæður. Það er því aldrei hægt að eyða áhrifum rannsakandans á 

einstaklingana sem hann er að skoða, en hann getur þó reynt að stjórna þeim eða halda í 

lágmarki. Rannsakandi verður að reyna að skapa andrúmsloft þar sem fólki finnst þægilegt 

að tala opinskátt um sjálft sig. Í eigindlegum rannsóknum er rannsakandinn sjálfur 

rannsóknartækið. Reynsla hans, skoðanir og bakgrunnur geta haft áhrif á hvaða efni verður 

fyrir valinu, hvernig það er skoðað og hvaða atriði eru tekin fyrir (Taylor og Bogdan, 1998). 

Farið var í gegnum fræðigreinar og rannsóknir tengdar efninu auk þess sem viðtöl voru 

tekin. Leitast var við að skoða íþróttaiðkun unglingsstúlkna í mismunandi boltaíþróttum. 

Úrtakið var tólf stelpur á aldrinum 16-18 ára sem stunda þrjár mismunandi íþróttagreinar; 

körfubolta, handbolta og fótbolta. Bæði fann rannsakandi viðmælendur innan síns félags en 

einnig komu fjölskyldumeðlimir honum í samband við stelpur í öðrum félögum. Eftir að 

viðtölin voru tekin voru þau afrituð og prentuð út. Síðan var greint eftir þemum. Notaður var 

ákveðinn spurningarammi við viðtölin sem sneri að íþróttaiðkun viðmælenda, almennri 

líðan, námi, stuðningi foreldra og áhrifum vina. Viðmælendur mínir töluðu um þessa þætti 

og þróuðust viðtölin eftir því. 
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Nöfnum viðmælanda hefur verið breytt og einungis er notast við tilbúin fornöfn, en 

staðreyndir og frásagnir eru hafðar rétt eftir viðmælendum. Þeir eru sem hér segir: 

 

Sandra, Lilja, Katrín, Hildur, Rakel og Unnur; þær stunda körfubolta og eru á aldrinum 17-

18 ára og æfa bæði með stúlknaflokki og meistaraflokki.  

 

Lára, Birta og Fanney æfa handbolta og eru á aldrinum 17-18 ára. Þær æfa bæði með 

unglingaflokki og meistaraflokki. 

 

Tanja, Margrét og Amanda stunda fótbolta og eru á aldrinum 16-17 ára. Þær æfa bæði með 

2. flokki og meistaraflokki. 
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7. Niðurstöður 

Í þessum kafla verður fjallað um niðurstöður þessarar rannsóknar sem gerð var með 

eigindlegri aðferð í formi opinna viðtala. Þátttakendur voru tólf stelpur á aldrinum 16-18 ára 

í þremur íþróttagreinum; körfubolta, handbolta og fótbolta.  

 Fyrsta þemað er greint sem vellíðan og hreysti. Þar eru tvö undirþemu. Annað 

er íþróttaiðkun, sjálfstraust og líkamlegt ástand og hitt er gildi hreyfingar.  

 Annað þemað er námsgengi og félagslíf og þar eru einnig tvö undirþemu, 

annars vegar velgengni í námi og skipulag og hins vegar félagslíf og fórnir.  

 Þriðja þemað er áhrif og stuðningur fjölskyldunnar. Þeim kafla er skipt í þrjú 

undirþemu: Áhrif foreldra og systkina á íþróttaiðkun, ýmsar birtingarmyndir 

stuðnings og mikilvægi stuðnings.  

 Fjórða og síðasta þemað er áhrif og stuðningur vina og skiptist það í tvö 

undirþemu. Annars vegar áhrif vina á íþróttaiðkun og hins vegar gildi 

félagsskapar og stuðningur vina.  

 

7.1 Vellíðan og hreysti 

7.1.1 Íþróttaiðkun, sjálfstraust og líkamlegt ástand 

Flestir viðmælenda töldu sig hafa nokkuð gott sjálfstraust almennt en það sem kom í ljós var 

að sjálfstraustið tengdist á margan hátt gengi í íþróttagreininni. Ef vel gekk þá hækkaði 

sjálfstraustið og þegar illa gekk þá minnkaði það. Því er hægt að segja að íþróttaiðkun sem 

slík hefur kannski ekki bein áhrif á sjálfstraust og sjálfsálit, en velgengni í leikjum og á 

æfingum getur haft áhrif og bætt sjálfstraust. Dæmi um það sést hér á eftir, þegar stelpurnar 

voru spurðar hvort sjálfstraustið tengdist á einhvern hátt íþróttaiðkuninni og gengi almennt. 

 

Birta segir: 

Já algjörlega, eins og ef maður á kannski góðan leik þá kemur maður 

daginn eftir og þá er maður alveg bara, rignir upp í nefið á manni og 

svona. En svo ef maður á kannski lélegan leik eða gengur illa í 

handboltanum, þá kannski er maður ekki eins hress í skólanum og eins 

opinn fyrir öllu. Þá er maður bara pirraður og svoleiðis. 
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Sandra, Rakel og Unnur töluðu einnig um að þeim liði betur ef þeim gengi vel. Sandra telur 

að ef maður nái árangri þá aukist sjálfstraustið. Rakel segir að ef sér gangi vel þá sé hún 

rosalega glöð og ánægð með sjálfan sig. Unnur er sammála því og segist alltaf vera miklu 

hressari þegar sér gangi vel. Tönju finnst að um leið og hún verði sjálfsöruggari þá verði 

hún strax betri einhvernveginn, „Maður fer að trúa á það sem maður gerir og um leið og 

það fer að detta niður, þá þorir maður ekki að gera neitt og maður verður ekkert jákvæður“, 

segir hún. 

Lára segir:  

Já, eins og í leikjum, ef maður byrjar geðveikt vel, skorar kannski tvö 

mörk í byrjun leiksins, þá einhvernveginn svona fer sjálfstraustið í botn. 

En eins og ef manni gengur illa á æfingu eða eitthvað þá er maður oft 

leiðari. Það hefur alveg mikil áhrif. 

 

Viðmælendur voru einnig spurðir hvort að þeir æfðu eitthvað aukalega og flestar þeirra 

svöruðu því játandi. Það var misjafnt eftir greinum hve mikið þær gátu æft fyrir utan fastar 

æfingar. Handboltastelpurnar sögðust æfa það mikið að lítill tími gæfist í aukaæfingar. 

Stelpurnar voru ýmist að lyfta eða hlaupa til að reyna að bæta árangurinn. Einnig sögðust 

sumar af þeim nýta sumrin vel og þegar kæmu æfingahlé eins og jólafrí. Þegar stelpurnar 

voru spurðar hvort að aukaæfingar hjálpuðu þeim í íþróttinni töldu flestar það skila auknum 

árangri. Lára segir: ,,Ég finn alveg mikinn mun eftir að ég byrjaði að lyfta. Síðasta sumar 

var ég alveg að lyfta þegar tímabilið var búið og þá lyftum við alveg þrisvar í viku og ég 

fann alveg þvílíkam mun þegar ég byrjaði aftur“. Fótboltastelpurnar voru allar sammála um 

það að hlaupa aukalega bæti þolið þar sem þær þurfi mikið og gott þol í fótboltanum. Unnur 

sem æfir handbolta segir að hún æfi mikið á sumrin og lyfti einnig á veturna og telur hún 

það hjálpa sér að verða sterkari og sneggri. Hún segir að áður hafi hún ekki getað verið með 

á öllum æfingum en eftir að hún byrjaði að lyfta aukalega getur hún tekið þátt í flestöllum 

æfingum. Fjórar af körfuboltastelpunum eru í ákveðnum áfanga sem kallast afreksbraut og 

er það tengt menntaskólanum. Þar mæta þær þrisvar í viku fyrir hádegi og æfa tækni, skot 

og fleira. Allar telja þær það hjálpa sér mjög mikið í að bæta sig í körfuboltanum. 
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Hildur segir:  

Já, mér finnst það hjálpa mér rosalega, eins og skotin mín eru orðin miklu 

betri af því ég skaut alltaf vitlaust og eitthvað svona. Nú er það orðið 

rosalega gott og já, það er svona eiginlega það mesta. Eins og að drippla 

og svona, ég æfist betur á því eins og að drippla með vinstri hendi. Það 

hjálpar mér aðeins meira. 

 

Þegar spurt var um líkamlegt ástand og líkamsmynd töldu flestallar stelpurnar sig vera í 

góðu líkamlegu formi og yfirleitt nokkuð ánægðar með sig líkamlega. Nokkrar stúlknanna 

höfðu verið að glíma við meiðsli og veikindi og hafði það oft áhrif á þol þeirra og getu til að 

beita sér að fullu. Birta segir t.d. að astminn hái henni nokkuð og þolið hennar verði bara 

ákveðið. Það átti ákveðinn þátt í að hún skipti yfir í handboltann úr fótboltanum. Hún segir 

að hún hafi lært að lifa með því og viti sín mörk. Hvað líkamsánægju hennar varðar telur 

hún sig ánægða með sína líkamsmynd og segir að ef hún væri eitthvað óánægð þá myndi 

hún bara gera eitthvað aukalega. Margrét segir að hún hafi verið meidd í 6 vikur eitt sumarið 

og hún hafi átt að hvíla þær vikur en fór ekki eftir því. Hún átti erfitt með að vera án þess að 

hreyfa sig og sagði að loks þegar hún hafi komist í ræktina, hafi henni fundist hún vera átta 

kílóum þyngri en hún var. Unnur segir hnén aftra því að hún geti náð fullum hraustleika. 

Katrín segir: 

Náttúrulega, ég er búin að vera meidd núna og þá er náttúrulega þolið 

búið að minnka, en ég ætla að ná því aftur upp og ég ætla að byrja að æfa 

á fullu. Og að vera ánægð með líkamann, ég væri alveg til í að vera mjó 

og þannig en ég meina, ég held það sé betra að æfa. Ef þú ert ekki að æfa 

þá missirðu allt niður og svoleiðis. Þannig að ég er alveg ánægð með 

mig. 

 

Erfitt er að segja að íþróttaiðkun hafi bein áhrif á líkamsmynd sem slíka en gera má ráð fyrir 

því, út frá svörum stúlknanna, að hreyfingin skili þeim yfirleitt betra líkamsástandi. Það 

getur þar af leiðandi haft áhrif á jákvæðari líkamsmynd. 
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7.1.2 Gildi hreyfingar 

Allir viðmælendur mínir töldu nauðsynlegt að hreyfa sig og sögðu hreyfinguna hafa jákvæð 

áhrif á sig bæði andlega og líkamlega. Þær sem höfðu upplifað það að vera meiddar eða 

jafnvel veikar í einhvern tíma sögðust þá hafa saknað hreyfingarinnar mikið. Þær hafi ekki 

getað beðið eftir að komast aftur af stað. Lára segir að hún gæti ekki verið án þess að hreyfa 

sig og finnst hún fá útrás fyrir svo mikið þegar hún er að keppa og æfa. Hún losni þannig oft 

við pirring þegar hún mætir á æfingar. Tanja telur að henni myndi ekki líða vel andlega og 

líkamlega ef hún hreyfði sig ekki. Hún segir sér alltaf líða vel eftir æfingar, sértaklega ef 

þær eru góðar. Amanda segir að sér líði mjög vel þegar hún hreyfi sig og þegar hún hreyfir 

sig lítið eins og í prófatörninni þá líði henni ekki eins og sjálfri sér. 

Birta segir: 

Eftir svona góðar æfingar þá líður manni alltaf betur og ég held ég gæti 

ekki, þú veist, ef það er kannski tveggja daga frí þá er ég alveg bara, þá 

verð ég að hreyfa mig. Ég gæti ekki, þótt ég myndi kannski ekki fitna og 

þyrfti ekki að hreyfa mig, þá andlega þyrfti ég að hreyfa mig til þess að fá 

adrenalínið í gang og svona og eitthvað annað, fá smá útrás líka. Annars 

væri ég líka örugglega pirruð og svona. Ef að, þú veist, er búið að vera frí 

soldið lengi þá bara, ég veit það ekki. Ég verð miklu meira pirruð og 

svoleiðis. Og svona ef maður er á æfingu, það losar um ákveðna spennu 

og svoleiðis. 

 

Það kom þó fram að of langar æfingar væru ekki til góðs. Handboltastelpurnar sögðu að 

æfingarnar væru stundum allt of langar, allt upp í tvær og hálfa klukkustund. Þá væru þær að 

lyfta einstaka sinnum fyrir æfingarnar og færu svo inn í sal. Fanney segir sem dæmi: ,,Ég 

svona, mér finnst gott að hreyfa mig, kannski góð hreyfing í stuttan tíma. Eins og ég sagði 

áðan, þegar þetta er orðið of langt þá svona er maður ekki að nenna þessu. Það svona, já 

mér finnst gott að hreyfa mig og svona. En ef það er langt hlaup þá líður mér bara illa 

stundum“. Lára tekur í sama streng. Hún segir æfingarnar stundum vera of langar, jafnvel 

tveir og hálfur tími. Þá séu lyftingar og svo æfing inn í sal. Hún segir að það geti verið 

þreytandi. Þá finnist henni að hún sé að eyða tíma í eitthvað sem skipti ekki máli. Það kom 

þó einungis fram hjá handboltastelpunum, að æfingarnar væru stundum of langar. 
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Í viðtölunum voru stelpurnar einnig spurðar út í hvort þær væru almennt hraustar og 

orkumiklar og einnig komið inn hvort að þær teldu hreysti tengjast íþróttaiðkun á einhvern 

hátt. Af svörum þeirra mátti dæma að hreyfing væri mjög mikilvæg fyrir hreysti almennt. 

Langflestar þeirra töldu sig vera hraustar og sjaldan veikar en sumar töluðu um að þær væru 

stundum þreyttar vegna þess hve mikið væri að gera hjá þeim, bæði í skólanum og 

íþróttinni. Sandra telur að hún sé almennt hraust og segist halda að hún hafi bara verið einn 

dag veik síðan hún byrjaði í framhaldsskóla fyrir tveimur árum og telur það mjög gott. Lilja 

segir þegar hún er spurð að því hvort hún sé oft veik: „Það er búið að minnka frekar, ég var 

oftast mikið veik með mígreni og svona vesen. Ég hef alltaf verið með hausverk eftir skóla 

og leti og svona en svo ríf ég mig upp og fer á æfingar og líður miklu betur eftir æfingar“. 

Katrín telur sig vera frekar hrausta og segist ekki verða oft veik en hún sé stundum þreytt á 

daginn og hún þurfi líklega meiri svefn. Hildur segir að orkan tengist mikið mataræði sínu. 

Áður sagðist hún hafa fengið svima á æfingum ef hún borðaði ekki nóg en núna þegar hún 

borðar vel fyrir æfingu er hún miklu orkumeiri. Sumar sögðust taka eftir því að fólk sem 

hreyfði sig ekki væri almennt slappara. Margréti finnst margir sem hreyfa sig ekki oft vera 

veikir og Fanney er sammála því. Hún segist taka eftir því hjá krökkunum í bekknum að þau 

sem hreyfa sig ekki taki oftar veikindadaga. Hún telur að þeir sem eru í íþróttum og eru 

vanir því að vera hraustir, harki frekar af sér og séu kannski ekki heima út af kvefi og 

hálsbólgu. 

Birta segir:  

Já já, alveg sko útaf líka ég finn það bara. Vinkona mín sem hætti í 

fótbolta, hún er ekki að æfa neitt núna lengur. Hún hérna er miklu oftar 

veik og miklu oftar svona eitthvað lasleg heldur en t.d. stelpurnar í 

handboltanum. Þú veist, maður finnur það alveg að fólk sem er að æfa á 

fullu, það er miklu sjaldnar veikt heldur en þeir sem eru ekki að æfa neitt. 

Það gæti náttúrulega líka tengst því að þeir sem eru að æfa eru að borða 

miklu betur og hugsa miklu betur um þetta, hugsa betur um svefn og 

svoleiðis. 
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7.2 Námsgengi og félagslíf 

7.2.1 Velgengni í námi og skipulag 

Viðmælendur mínir voru flestir sammála um að þeim gengi vel í námi. Sandra segir að hún 

sé mjög heppin með það að ganga vel í námi. Birta segir einnig að sér gangi vel og hafi 

alltaf verið með mjög góðar einkunnir, 8,5 og yfir í meðaleinkunn. Stelpurnar voru einnig 

spurðar að því hvernig þeim gengi að samræma námið og íþróttina. Sumar af þeim segja að 

það sé aðeins erfiðara eftir að þær byrjuðu í menntaskóla. Tanja segir að hún sé á fyrsta ári í 

menntaskóla og telur veturinn hafa verið nokkuð erfiðan, mjög mikið að gera í skólanum. 

Hún segir það þó vera að batna, þar sem hún sé farin að læra betur inn á þetta. Amanda er 

líka á fyrsta ári og segir að það sé voða lítill tími fyrir annað en fótboltann og námið, en það 

er allt í lagi finnst henni. Hún segir einnig að í desember síðastliðnum hafi þjálfarinn gefið 

þeim frí í prófalestrinum, þar sem flestar voru í skóla. 

Unnur segir: 

Já mér gekk náttúrulega miklu betur í grunnskóla, aðeins erfiðara núna. 

Mér gengur mjög vel en samt erfitt að ná alltaf að læra, þannig að ég þarf 

oft að sleppa sumu heimanámi til að fara á æfingu, mikið að gera. Það 

svona gengur alveg ágætlega en það er mjög mikið að gera og alltaf bara 

læra og æfingar. Ég næ stundum ekki, eins og ég segi að klára 

heimavinnuna. 

 

Stelpurnar voru flestar á því að það þyrfti að skipuleggja sig vel þegar maður væri í 

íþróttum. Sandra segir að það þurfi bara að skipuleggja sig vel. Margrét tekur undir það og 

segir að sér gangi mjög vel að skipuleggja sig og hún hafi góðan tíma fyrir bæði. Fanney 

segist reyna að klára sem mest af heimavinnunni fyrir æfingu og jafnvel í skólanum, þannig 

að hún eigi ekki eftir að læra þegar hún kemur heim eftir erfiða æfingu. Lára segir að henni 

finnist körfuboltinn stundum bitna á náminu, því hún sé oft svo þreytt eftir æfingar og nær 

þá stundum ekki að læra. Birta orðar þetta svo: ,,Maður verður bara að skipuleggja sig mjög 

vel og þannig að þú veist, það kemur náttúrulega fyrir að maður getur ekki lært heima og 

fer þá á æfingu í staðinn. En þá reynir maður bara að bæta það upp daginn eftir, læra bara 

extra mikið. Maður veit það náttúrulega líka fram í tímann að það sé að koma leikur um 
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helgina, það verða margar æfingar og þá kannski reynir maður að læra fyrir það. Eins og 

ef það er próf þá byrjar maður að undirbúa sig fyrr heldur en kannski hinir, út af því að  

maður veit að maður er á æfingu, og það hjálpar“. Sumar stelpurnar töluðu einnig um að 

það sé oft gott að taka sér smá pásu frá lærdómnum og komast á æfingu, það losi um spennu 

og pirring og þá geta þær sest aftur eftir æfingu og lært aðeins meira. Katrín segir að þegar 

hún þurfi að læra mikið sé gott að komast á æfingu og hugsa um eitthvað annað og fara 

síðan aftur heim að læra. Lilja segir einnig að það sé gott að komast á æfingar og fá útrás, þá 

sé hún oft hressari og getur lært aðeins meira eftir æfingar. Stelpurnar voru einnig spurðar 

hvort að þær teldu íþróttaiðkun tengjast velgengni í námi. Sumar voru ekki alveg vissar um 

það en aðrar voru á því. Fanney segir: ,,Ef þú náttúrulega hefur metnað í náminu og bara í 

lífinu, þá náttúrulega leggurðu þig meira fram í handboltanum líka“. Tanja segir að maður 

fái ákveðinn metnað á því að vera að æfa íþróttir og það hjálpi í náminu. Amanda telur að 

íþróttirnar hjálpi til við að halda manni heilbrigðum og skipulögðum. Margrét segist halda 

það tengjast, að vera í íþróttum og ganga vel í námi.  

 

7.2.2 Félagslíf og fórnir 

Stelpurnar eru allar í menntaskóla og töluðu um að það væri oft mikið um að vera í 

félagslífinu, þó mismunandi eftir skólum. Þær voru spurðar aðeins út í það hvort þeim 

fyndist þær einhverntímann vera að missa af einhverju í félagslífinu, vegna þess mikla tíma 

sem færi í íþróttaiðkunina. Þær svöruðu mismunandi eftir því hvaða skóla þær voru í. Fjórar 

þeirra sögðu að það væri ekki það mikið félagslíf í skólanum og þær næðu oftast að fara á 

skólaböllin. Sandra segist alls ekki vera þessi ,,framhaldsskólatýpa“ og telur sig eiga mikið 

félagslíf þótt hún sé ekki að mæta á böllin. Lára segir: ,,Ég reyni svona þú veist að mæta á, 

ef það eru böll og ræðukeppnir og eitthvað. Mér finnst ótrúlega gaman að mæta á 

svoleiðis“. Fanney segir að þegar æfingarnar séu seint þurfi hún oft að sleppa því að mæta ef 

eitthvað er að gerast. Birta, liðsfélagi hennar í handboltanum er sammála því og telur sig oft 

sleppa ýmsum viðburðum eins og böllum og ferðum vegna æfinga. Hún segist taka allt fram 

yfir félagslífið. Lilju finnst hún missa af sumu en telur það skipta sig litlu máli. Þær eru þó 

flestar sammála um að það sé þess virði að sleppa ýmsu fyrir íþróttina. Fanney telur að þeir 

sem séu búnir að ná langt í handbolta hafi fórnað miklu fyrir það. Hún segir að það sé 

rosalegt félagslíf í skólanum og telur að hún væri miklu meira inni í því, ef hún væri ekki í 
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handboltanum. En hún segir að það sem hún fórnar skili sér jafnvel seinna. Unnur segir að í 

framtíðinni muni hún frekar muna eftir einhverjum mikilvægum leik heldur en einhverju 

partýi. Tönju hefur stundum fundist hún vera að missa af einhverju, en henni finnst það 

gaman í fótboltanum að það sé alveg þess virði. 

Margrét segir:  

Mér finnst það bara svona mín ákvörðun að vera að fara á æfingu. Ég 

gæti alveg sleppt æfingu ef ég myndi vilja það skilurðu. En nei eða jú, 

auðvitað er ég að missa af einhverju. En ég vil heldur fara á æfingu en 

hitt, ef ég ætla að ná því sem ég vil, eða markmiðum mínum. 

 

7.3 Áhrif og stuðningur fjölskyldunnar 

7.3.1 Áhrif foreldra og systkina á íþróttaiðkun 

Áhrif foreldra og systkina geta verið nokkur þegar kemur að þátttöku í íþróttum. Þriðjungur 

stelpnanna hóf að æfa íþróttina annað hvort fyrir tilstilli foreldra eða systkina. Lára segir að 

eldri bróðir hennar hafi verið að æfa handbolta og hún hafi litið upp til hans og byrjað að 

æfa. Unnur segir að pabbi sinn hafi verið mikill körfuboltamaður og hann hafi dregið hana 6 

ára gamla með sér á æfingu. Hann var þá að þjálfa hennar aldursflokk sem voru strákar en 

þá var ekki til neinn stelpuflokkur á hennar aldri. Eldri bræður hennar voru í körfubolta en 

nú æfir bara annar þeirra körfu segir hún. Hann fékk fullan skólastyrk í háskóla í 

Bandaríkjunum og segir hún að hann sé fyrirmynd hennar í körfuboltanum, en hennar 

markmið er að komast í skóla erlendis. Hún segir jafnframt að bróðir hennar hafi verið að 

þjálfa hana einstaklingslega á sumrin. „Mamma mín var að þjálfa þarna hjá Fram, bara í 7. 

flokki þannig að ég fór svona á æfingar með henni, alltaf svona að skottast með sko“, segir 

Fanney um ástæðuna fyrir því að hún byrjaði í handbolta. Lilja segir eldri systur sína hafa 

verið ástæðuna fyrir því að hún byrjaði í körfuboltanum, en systir hennar hætti um 14 ára 

aldur en yngri systir hennar er ennþá í körfubolta. Fanney og Birta sögðu báðar að yngri 

systkini þeirra æfðu einnig handbolta eins og þær. Báðar voru nokkuð sammála um að þær 

hefðu jafnvel haft einhver áhrif á það að systkini þeirra byrjuðu, þar sem þau hefðu horft á 

þær og verið mikið í íþróttahúsinu með þeim. Af þessum svörum má álykta að foreldrar og 
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systkini geta verið sterkir áhrifavaldar þegar kemur að þátttöku í íþróttum. Næst verður rætt 

um stuðning foreldra og mikilvægi hans.  

 

7.3.2 Ýmsar birtingarmyndir stuðnings 

Í viðtölum kom fram að flestar stelpurnar töldu sig fá góðan stuðning foreldra. 

Stuðningurinn var margskonar, sumar fengu góðan stuðning frá öðru foreldri en aðrar frá 

báðum. Sandra býr í Breiðholti en æfir nú í öðru hverfi. Hún segir að þegar hún hafi ákveðið 

að skipta um lið, þá hafi foreldrar hennar keyrt hana á hverja einustu æfingu þar til hún fékk 

bílpróf og nú fái hún alltaf lánaðan bílinn til að fara á æfingar. Hún segir einnig að þau hafi 

alltaf mætt á leiki og styðji hana í öllu sem hún tekur sér fyrir hendur. Lilja segir að 

foreldrar hennar hafi alltaf borgað fyrir sig æfingagjöldin og skutlað sér á æfingar sem hún 

metur mikils. Þau hafi komið með sér á öll mót þegar hún var yngri og verið foreldrarnir 

sem gistu og héldu hópnum saman. Mamma hennar fór einnig sem einn af fararstjórum í 

körfuboltaferð stelpnanna til Serbíu. Hildur segir að foreldrar hennar hvetji hana áfram í 

þessu og séu ánægð með að hún sé að æfa eitthvað og sé ekki í vondum félagsskap. Rakel 

segist einnig fá mjög góðan stuðning frá báðum foreldrum og þau mæti alltaf á staðinn og 

horfi á leiki þó hún sé ekki alltaf að spila mikið. Unnur segir: ,,Pabbi til dæmis mætir 

örugglega á alla leiki hjá mér núna og í gegnum tíðina og hefur alltaf komið að þjálfa ef 

það vantar að þjálfa. Hann kemur oft og horfir á æfingar og er að segja mér hvað ég geti 

gert betur, svona hvað ég gerði illa og þannig“. Hún segist jafnframt fá mjög góðan 

stuðning frá mömmu sinni, að hún komi á marga leiki og skutli henni og sæki á æfingar. 

Lára segir einnig að hún fái góðan stuðning frá báðum foreldrum og pabbi hennar er 

stundum að segja henni til, hvað hún geti bætt og svona. Birtu finnst gott að tala við foreldra 

sína ef hún er pirruð eftir æfingar, þá taki þau alltaf við því og reyni að koma með eitthvað 

jákvætt á móti. Fanney segist vera komin af mikilli handboltaætt og var amma hennar meðal 

annars landsliðskona á yngri árum. Móðurætt hennar er mikið í handbolta og hún segir að 

mamma sín þekki þetta sjálf, auk þess sem mikil þekking sé á handbolta í fjölskyldunni. Þau 

koma á leiki segir hún, sérstaklega ef við frænkurnar erum að spila á móti hver annarri. 

Tanja telur sig frá góðan stuðning í fótboltanum, þá sérstaklega frá pabba sínum sem hafi 

mikinn áhuga á honum. Mamma hennar mætir líka að horfa á hana, þá sérstaklega á sumrin 

þegar það er gott veður. Nokkrar stelpnanna tala þó um að þær fái nánast einungis stuðning 
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frá öðru foreldri og vildu gjarnann fá meiri stuðning. ,,Ég væri alveg til í að fá meiri 

stuðning frá þeim“, segir Katrín en hún segir að pabbi hennar styðji sig meira í þessu. Hann 

skilji meira hvernig íþróttin er. Hún segir að mamma sín mæti ekki eins vel á leiki og hafi 

engan áhuga á þessu. Amanda segir að pabbi hennar mæti á hvern leik og geri allt fyrir 

hana. Amma hennar og afi eru líka dugleg að styðja hana og klippa út fréttir af henni í 

blöðunum. Mamma hennar sýnir þessu hins vegar lítinn áhuga. Margrét segir að 

stuðningurinn sé misjafn: „Mamma styður mig alveg hundrað prósent og mætir á alla leiki 

og eitthvað, en pabbi er ekki nógu ánægður með að ég sé í fótbolta“. Hún segir að pabba 

sínum finnist hún vera að eyðileggja á sér fæturna og eigi frekar að vera í dansi eða 

einhverju slíku. ,,Hann hefur held ég einu sinni komið og horft á mig“, segir Margrét, en hún 

telur sig þó fá góðan stuðning frá stjúpföður sínum.  

Ljóst er því að stelpurnar fá flestar góðan stuðning heima fyrir, þó að sums staðar sé 

honum ábótavant. Þær voru einnig spurðar hvers virði stuðningurinn væri þeim, en þær 

niðurstöður verða lagðar fram næst. 

 

7.3.3 Mikilvægi stuðnings 

Af svörum viðmælenda minna mátti greina að stuðningur foreldra skiptir miklu máli í 

sambandi við íþróttaiðkun þeirra. Eins og fram kom hér á undan fengu flestar þeirra góðan 

stuðning en nokkrar sögðust þó vilja fá meiri stuðning. Sumar töluðu um að það væri 

mikilvægt að hafa einhvern til að tala við ef illa gengi og fá viðurkenningu á því að maður 

sé að gera vel.  

Katrín segir: 

 Mér finnst það skipta miklu máli að fá stuðning frá foreldrum sínum í 

svona íþróttum og fá bara svona viðurkenningu að þú standir þig vel og 

svona. Og að mæta á leiki og svona það, þá veit maður að maður er að 

gera eitthvað rétt, að það sé gaman að horfa á mann og svoleiðis. En ég 

held því fram að þeir sem eru að standa sig best í íþróttum og svoleiðis 

fái góðan stuðning frá fjölskyldu og foreldrum. 

 

Lilja telur það mikilvægt að foreldrar hennar hafi borgað æfingargjöldin og komið henni á 

æfingar. ,,Ef ég væri ekki með stuðning þeirra, þá væri þetta ekki eins mikilvægt skilurðu og 
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ég myndi ekki hugsa jafn mikið um körfuboltann heldur“, segir Rakel og Hildur er á svipuðu 

máli. Hún segir að ef hún hefði ekki stuðning þá væri hún ekki eins mikið inni í 

körfuboltanum og gæti kannski ekki talað mikið um hann. Unnur heldur því fram að þetta 

væri örugglega mun erfiðara ef hún hefði ekki stuðning foreldra sinna og Lára segir að 

henni þætti það ábyggilega mjög leiðinlegt ef foreldrar hennar myndu ekki mæta á leiki. 

Birta segir að hún gæti ekki gert þetta ef þau myndu ekki sýna þessu neinn áhuga. Fanney 

liðsfélagi hennar segir að það sé mikilvægt að hún geti talað um hlutina ef illa gengur og því 

skipti miklu máli að þau skilji þetta. Hún telur að ef foreldrar hafi engan áhuga á íþróttum þá 

geti áhuginn hjá börnunum kannski minnkað. Margrét hafði sagt fyrr í viðtalinu að hún 

fengi ekki góðan stuðning frá pabba sínum og af svari hennar mátti dæma að henni þætti það 

leiðinlegt. Hún segir: ,,Ég hef ekki verið í miklu sætti við hann síðan, eða jú jú við erum 

alveg sátt en bara. Honum er eiginlega alveg sama um það hvernig mér gengur í 

fótboltanum, spyr aldrei neitt út í hann eða þannig“. 

 Ljóst er að stuðningur foreldra er mikilvægur að mati stelpnanna en áhrif og stuðningur 

vina er ekki síður mikilvægur, þá sérstaklega á unglingsárunum og verður farið í niðurstöður 

þess efnis í eftirfarandi kafla. 

 

7.4 Áhrif og stuðningur vina 

7.4.1 Áhrif vina á íþróttaiðkun 

Vinirnir geta haft mikil áhrif þegar kemur að íþróttaiðkun barna og unglinga. Viðmælendur 

mínir voru spurðir að því afhverju þeir byrjuðu í íþróttagreininni og margar stelpnanna 

sögðu að það hefði verið vinkona sem hafi verið að æfa og tekið sig með. Katrín segir að 

vinkona hennar hafi dregið sig með á æfingu og henni hafi fundist svo skemmtilegt að hún 

byrjaði að æfa. Hildur hefur frá svipuðu að segja: ,,Rakel vinkona mín var að æfa körfu og 

hún dró mig á æfingu með sér og ég fékk að vera með. Mér fannst ótrúlega gaman og ég hef 

verið í körfubolta síðan“. ,,Það voru margar stelpur þú veist í bekknum mínum þá að æfa, 

sem drógu mig svona með sér“, segir Tanja. Hún hafði prófað margar íþróttir áður og 

endaði í fótboltanum sem hún hafði gaman af. Amanda byrjaði mjög ung að æfa fótbolta eða 

6 ára gömul. Hún æfði með strákum fyrstu 5 árin og fór á æfingu af því að besti vinur 

hennar var að æfa. Margrét segir að hún verið í frjálsum íþróttum áður en fannst fótboltinn 
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alltaf mjög áhugaverður. Hún prófaði því að mæta á æfingu og fór alein. Hún kynntist svo 

stelpunum vel og eignaðist góðar vinkonur í fótboltanum. 

Í síðasta niðurstöðukaflanum verður rætt um vinahópinn, hvort margir vinir stelpnanna 

stundi íþróttir, stuðning þeirra og skoðanir.  

 

7.4.2 Gildi félagsskapar og stuðningur vina 

Sumar stelpnanna sögðust eiga marga vini sem stunduðu íþróttir en aðrar færri. Flestar af 

þeim töluðu líka um að þær ættu mjög góðar vinkonur innan síns liðs, jafnvel bestu 

vinkonur. Sandra segir að allar hennar bestu vinkonur séu með sér í körfuboltanum. Lilja 

segir að fáar af hennar bestu vinkonum æfi íþróttir en albesta vinkona hennar byrjaði í 

körfuboltanum á sama tíma, en hún er hætt núna. Ég á mikið af góðum vinkonum í 

stúlknaflokki og við erum mjög nánar segir Katrín, en hún segir einnig að góð vinkona 

hennar hafi hætt í körfuboltanum í fyrra. Hildur liðsfélagi hennar er sammála því og segir að 

bestu vinkonur hennar séu innan liðsins. Hún á einnig marga vini sem eru ekki í íþróttum en 

þeir eru henni ekki eins nánir. Lára segir að bekkurinn hennar sé svona „íþróttabekkur“ og 

það sé mjög gaman. Það eru eiginlega allir í íþróttum í kringum hana, aðallega þá í 

handbolta en sumir í fótbolta. Fanney er á svipuðu máli en margir í kringum hana stunda 

íþróttir. Kærastinn hennar er í handbolta og vinir hans, auk þess sem hún á góðar vinkonur 

innan handboltans. Þegar Amanda var spurð hvort hún ætti marga vini í íþróttum svarar hún: 

,,Já eða þú veist bara flestir, ég kynntist nokkrum stelpum í fótboltanum þegar ég var yngri, 

það eru sumar hættar reyndar. Það eru svona bestu vinkonur mínar, en ég er mikið með 

stelpunum í fótboltanum“. Bæði Rakel og Unnur segjast þó eiga fáar vinkonur í íþróttum.  

Af þessum svörum má dæma að margar stelpnanna eiga góðar vinkonur innan 

íþróttaliðsins og meta vinskapinn mikils. Félagsskapurinn virðist því eiga stóran þátt í því að 

stelpurnar halda áfram að æfa. Bæði Hildur og Katrín hættu í körfubolta í nokkrar vikur og 

prófuðu skauta en báðar sneru aftur í körfuboltann. Katrín segir: ,,Ég hætti í smástund og fór 

í skautana. En svo fattaði ég bara hvað ég saknaði þess mikið að vera í körfubolta og 

félagsskapurinn er svakalega góður, við erum geðveikt nánar stelpurnar. Það er bara, ég 

komst að því hversu gott er að vera í körfubolta og vera inn í þessum félagsskap“. Birta 

segir að stelpurnar séu skemmtilegar og finnst þetta vera góður vinahópur. Amanda segir að 

það sé góður andi innan liðsins og telur félagsskapinn góðan. 



28 
 

Í viðtölunum var spurt hvort vinirnir, þá þeir sem stunduðu ekki íþróttir hefðu einhverjar 

skoðanir á að þær væru að æfa íþróttina og hvernig viðbrögð þær fengju frá þeim. Sumar 

töldu að vinirnir hefðu engar sérstakar skoðanir á því. Aðrar sögðu að vinunum fyndist þetta 

oft vera of mikið og að þær gætu oft ekki gert neitt með þeim á kvöldin, því þær væru alltaf 

á æfingu. Af svörunum mátti dæma að stuðningurinn væri misjafn. Sumar töldu vini sína 

ekki skilja þetta, sérstaklega þá sem stunduðu engar íþróttir. Sandra telur að þau skilji þetta 

alveg, en séu kannski stundum hissa að hún velji körfubolta fram yfir böll. ,,Mér finnst 

kannski asnalegt að einhver velji eitthvað annað fram yfir körfuboltaleiki eða 

körfuboltaæfingu, það bara fer allt eftir skoðunum fólks“, segir hún. Rakel finnst vinkonur 

sínar ekki skilja það nægilega vel að hún sé í körfuboltanum en hún orðar það svo: ,,Þær 

fatta ekki, skilurðu, að mér finnist þetta mjög gaman. Þetta er númer eitt hjá mér. Þær 

hugsa bara um að þetta sé alltaf að meiða lappirnar, og hvernig nennirðu þessu á hverju 

kvöldi og svona. Ég er alltaf upptekin og eitthvað“. Lilja er á svipuðu máli og segir að 

vinum hennar finnist þetta vera of mikið, hún geti ekki komið með þeim í bíó og fleira af 

því að hún þurfi að fara á æfingar og sé oft að keppa um helgar. Hún segir að þau skilji ekki 

alveg hvað það er að hafa svona metnað í að mæta á æfingar og alla leiki. Unnur segir 

viðbrögðin vera bæði neikvæð og jákvæð. Það eru ekki margar af hennar góðu vinkonum að 

æfa íþróttir og þær skilja ekki að hún þurfi að mæta á allar æfingar og geti ekki sleppt einni. 

Hún segir þó að þeim finnist þetta líka flott og vilji að henni gangi vel og myndu aldrei vilja 

að hún hætti í körfunni. Í viðtölunum kom fram að handboltastelpurnar æfa mjög mikið og 

Lára segist eiga vinkonur í öðrum liðum og þeim finnist hún oft æfa alveg ótrúlega mikið. 

Birta segir: 

Stundum er það alveg þannig, æ nennirðu ekki bara að sleppa æfingu 

einu sinni, það breytir engu máli en það skiptir svo miklu. Þjálfarinn 

myndi ekki taka það í mál að þú myndir bara skrópa á æfingu, þú veist, 

maður er ekki lengur í 6. flokki. Þetta er orðið það alvarlegt að maður má 

ekki bara skrópa. Og þau eru alveg farin að fatta það sko, þau eru alveg 

hætt að segja þetta við mann, ef maður er á æfingu þá er það bara þannig. 

 

Ein besta vinkona Margrétar er ekki í neinni íþrótt og henni finnst oft pirrandi að hún sé 

alltaf að æfa en hún verður að sætta sig við það, segir hún. Tanja segir að vinir hennar hafi 
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ekki alveg skilið þetta þegar hún var í 10. bekk. ,,Þá skildu þau aldrei afhverju ég var að 

sleppa einhverju sem var að gerast fyrir fótboltann, eða þú veist.. þau skildu það ekki. Þau 

voru náttúrulega ekki sjálf í neinum íþróttum eða höfðu einhver svona áhugamál. En mér 

finnst það ekki núna í menntaskólanum“, segir hún. 
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8. Samantekt og umræða 

Í eftirfarandi kafla verður efni rannsóknarinnar dregið saman. Leitast er við að svara 

spurningum sem lagðar voru fram í upphafi og þær ræddar með hliðsjón af fræðilega 

kaflanum. 

 

8.1 Svör við rannsóknarspurningum 

Af svörum viðmælenda minna að dæma er ljóst að hreyfing er þeim nauðsynleg. Stúlkurnar 

voru sammála um að íþróttaiðkunin hefði góð áhrif af margvíslegum toga. Félagsleg áhrif 

virðast einnig spila stórt hlutverk eins og fjölskylda og vinir. Ekki er þó hægt að alhæfa að 

þessi viðtöl og niðurstöður endurspegli upplifun allra unglingsstúlkna af íþróttaiðkun, en 

niðurstöðurnar eru að mörgu leyti samhljóða fræðigreinum og rannsóknum sem gerðar hafa 

verið á þessu efni. 

 Margt bendir til þess að líkamleg þjálfun hafi áhrif á líðan unglinga og heilsu (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 1994).Viðar Halldórsson segir að íþróttaiðkun hafi jákvæð áhrif á andlega 

líðan og veiti vellíðan (Ásgeir Ingvarsson, 2010). Í rannsókn á íslenskum unglingum í 8.-10. 

bekk komu í ljós jákvæð tengsl á milli þess að ungmennin töldu sig vera hamingjusöm og 

hversu oft þau stunduðu íþróttir. Þar kom einnig fram að þær stelpur sem stunduðu oft 

íþróttir töldu sig sterkari og hraustari en þær stúlkur sem stunduðu nær aldrei íþróttir 

(Rannsóknir og greining, 2006). Viðmælendur mínir voru sammála um það að hreyfing væri 

nauðsynleg og þær gætu ekki verið án hennar. Hreyfingin veitti þeim andlega og líkamlega 

vellíðan, losaði um pirring og spennu, auk þess sem hún veitti þeim ákveðna útrás. Flestar 

stelpnanna sögðust einnig vera mjög hraustar og sjaldan veikar og töldu að íþróttaiðkun 

tengdist hreysti almennt. Þessar niðurstöður styðja því að mörgu leyti fyrri rannsóknir sem 

skoðaðar voru. 

Fram hefur komið í fjölmörgum fræðigreinum og rannsóknum að krakkar sem stunda 

íþróttir hafi yfirleitt gott sjálfstraust og jákvæða líkamsmynd. Margar rannsóknir hafa stutt 

jákvæð áhrif hreyfingar á sjálfsálit og líkamsmynd (Jaffee og Wu, 1996). Í rannsókn á 

unglingsstúlkum í Ástralíu kom í ljós að stúlkur sem tóku þátt í íþróttum höfðu hærra 

sjálfsálit en þær sem tóku ekki þátt (Foon, 1989). Það er umhugsunarefni hvað veldur því að 

unglingsstúlkur sem stunda íþróttir hafi yfirleitt betra sjálfsálit. Stelpurnar í rannsókninni 
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töldu sig flestar hafa ágætis sjálfstraust og sjálfsálit en þó sögðu sumar að það mætti vera 

meira. Þær voru spurðar hvort að sjálfstraustið tengdist eitthvað gengi þeirra í íþróttinni. 

Flestar voru sammála um að það hefði áhrif, það er að segja að þeim liði betur ef vel gengi 

og sjálfstraustið varð meira en öfugt þegar illa gengi. Álykta má því að það skipti máli 

hvernig íþróttafólki gengur og það geti haft áhrif á sjálfsálitið á því sviði. Íþróttaiðkun getur 

verið stór partur af lífi unglinga og margir eyða miklum tíma í æfingar og keppnir. Þannig 

að gengi í íþróttinni getur haft áhrif á líðan þeirra frá degi til dags. Hvað líkamsmynd varðar 

voru flestar stelpnanna nokkuð sáttar við líkamlegt ástand. Það að íþróttafólk hafi góða 

líkamsmynd gæti að mörgu leyti tengst því að það æfir mikið og er yfirleitt í góðu líkamlegu 

formi. 

Hvað námsgengi varðar sýndu fyrri rannsóknir, bæði erlendar og innlendar fram á að 

börnum og unglingum sem stunduðu íþróttir gengi yfirleitt vel í námi. Marsh (1993) gerði 

rannsókn á íþróttaiðkun og námsárangri tæplega 15000 bandarískra framhaldsskólanema. 

Meginniðurstaða hans var sú að íþróttir hafi áhrif á námsárangur vegna þess að þær efli 

sjálfsmynd einstaklingsins, auki metnað hans til að standa sig vel í námi og ýti undir jákvæð 

viðhorf til skólans. Viðmælendur mínir voru flestar sammála um að þeim gangi vel í námi, 

allavega í meðallagi og yfir. Tanja sagði að hún fengi ákveðinn metnað í íþróttinni og það 

hjálpaði sér í náminu. Fanney taldi að ef maður hefði metnað í náminu og lífinu almennt þá 

legði maður sig meira fram í íþróttinni. Því má gera ráð fyrir að meðnaðurinn og aginn í 

íþróttunum geti haft jákvæð áhrif á það að leggja sig fram í námi. Ef einstaklingur hefur á 

annað borð metnað í lífinu má gera ráð fyrir að það sé á flestum sviðum, þó vissulega geti 

verið til undantekningar á því. Nokkrar stelpnanna langaði  að fara erlendis og spila og til að 

fá skólastyrk þurfa þær einnig að standa sig vel námslega. Þannig getur það hvatt til þess að 

standa sig vel á báðum sviðum. 

Unglingar hafa mikla þörf fyrir stuðning foreldra sinna. Þeir hafa þörf fyrir 

tilfinningalegan bakhjarl í foreldrum sínum, vinum og jafnöldrum (Hrafnhildur 

Ragnarsdóttir, 1993). Fjölskyldan hefur mikil áhrif á félagsmótun barna og unglinga. Hjá 

henni finna þau fyrirmyndir, fá stuðning og hvatningu og skynja væntingar. Margir 

fræðimenn vilja meina að stuðningur foreldra skipti sköpum varðandi það hvort börn þeirra 

taki þátt í íþróttum. Jákvæður stuðningur og hvatning getur einnig leitt til þess að þau endist 

lengur í íþróttinni (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Foreldrar geta tekið að sér hlutverk 
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hvatningaraðila, fjárhagsstuðningsaðila og stundum þjálfara í lífi ungs íþróttafólks (Leff og 

Hoyle, 1995). Rannsókn þessi sýndi fram á að stuðningur foreldra og áhugi hefur mikið að 

segja og styður því fyrri fræðigreinar og rannsóknir á því efni. Stuðningur foreldra var að 

mati flestra stelpnanna mjög góður og voru þær allar sammála um mikilvægi hans. 

Stuðningurinn birtist í ýmsum myndum. Sumar töluðu um að foreldrar borguðu 

æfingargjöld og keyrðu þær á æfingar. Aðrar sögðu að foreldrar þeirra væru duglegir að 

mæta á leiki og hvetja þær áfram. Öðrum fannst mikilvægt að hafa þau til að tala við og 

„peppa sig upp“, sérstaklega ef illa gekk. Þær voru einnig sammála um að stuðningurinn 

væri þeim mikils virði. Það væri mikilvægt að foreldrarnir sýndu áhuga. Katrín talar um að 

henni finnist skipta miklu máli að fá viðurkenningu á því að hún standi sig vel og sé að gera 

eitthvað rétt. Í viðtölum sögðu margar að þeim fyndist erfitt að vera án stuðnings eins og 

Lára segir: ,,Ef að mamma og pabbi myndu ekki mæta á leiki þá þætti mér það ábyggilega 

mjög leiðinlegt“. Það er því óhætt að segja að stuðningur foreldra er mjög mikilvægur þegar 

kemur að íþróttaiðkun unglingsstúlkna og áhrif systkina geta líka verið mikilvæg. Þrjár af 

stelpunum sögðust hafa byrjað í íþróttinni vegna eldri systkina. Þau hafi verið að æfa, verið 

fyrirmyndir og það hafi kveikt áhugann.  

Áhrif vina geta verið mikil á íþróttaiðkun unglinga. Oft ríkja ákveðin viðmið og gildi 

innan hópsins, þar á meðal viðhorf til þátttöku í íþróttum (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 

2006). Smith (1999) komst að því að vinátta hafði marktæk, jákvæð áhrif á líkamlega virkni 

unglingsstúlkna. Einnig sýndu niðurstöður Schofield og félaga (2007) fram á tengsl á milli 

þess að eiga vinkonur í íþróttum og þess að unglingsstúlkur hreyfi sig. Þannig jukust 

líkurnar ef stelpurnar áttu fleiri vinkonur í íþróttum. Það hafði þó áhrif hversu góðar 

vinkonur það voru sem stunduðu íþróttir. Svipaðar niðurstöður mátti finna í íslenskum 

rannsóknum en niðurstöður á krökkum í 10. bekk árið 1996 sýndu að vinahópurinn er 

mikilvægur þegar kemur að íþróttaiðkun unglinga. Þar má sjá að einungis tvö prósent 

unglinga sem eiga besta vin eða vinkonu sem aldrei stundar íþróttir stunda sjálf íþróttir með 

íþróttafélagi fjórum sinnum í viku eða oftar. Aftur á móti er hlutfallið 76% hjá þeim sem 

eiga besta vin eða vinkonu sem stundar oft íþróttir (Þórólfur Þórlindsson, o.fl., 2000). 

Margar stelpnanna sögðust hafa byrjað í íþróttinni vegna þess að vinkona sín eða vinur hafi 

verið að æfa og tekið sig með sér. Flestar þeirra sögðust eiga mikið af vinum í íþróttum og 

að þær ættu mjög góðar vinkonur innan liðsins sem þær væru í. Það má því ætla að vinirnir 
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geti haft töluverð áhrif á íþróttaiðkun. Ef að einstaklingur er í vinahópi þar sem margir af 

góðum vinum stunda íþróttir og eru jafnvel í sama liði má gera ráð fyrir því að hann stundi 

lengur íþróttir. Þá er einnig skilningur fyrir hendi af hálfu vinanna, ef þeir stunda sjálfir 

íþróttir. Nokkrar stelpnanna sögðu þó að vinkonan sem hafi byrjað á sama tíma og þær  hafi 

hætt í íþróttinni, en það hefur þó ekki stoppað þær í að halda áfram, sem er jákvætt. Góður 

félagsskapur virðist því hafa mikið að segja í íþróttum og hefur áhrif á ánægju fólks af 

íþróttaiðkuninni.  

Thomas og samstarfsmenn (2006) gerðu eigindlega rannsókn á sundfólki á aldrinum 13-

18 ára. Niðurstöður leiddu meðal annars í ljós að sundfólkið talaði bæði um jákvæð og 

neikvæð áhrif skólafélaganna. Þeir sögðu að vinirnir í skólanum reyndu oft að þrýsta á þau 

að koma í teiti og aðra skólaatburði og skildu ekki alltaf skuldbindinguna sem tengdist 

sundinu og það að geta ekki sleppt einni æfingu fyrir partý. Þeir sem stunduðu enn sundið 

sögðu svo að jákvæð áhrif skólafélagana yrðu meiri eftir sem þau eltust. Þau fóru að bera 

meiri virðingu fyrir skuldbindingum þeirra í sundinu og voru stolt, stuðningsrík og hvetjandi 

við afrek þeirra. Mjög svipuð svör mátti sjá í svörum stelpnanna í rannsókninni. Þær sögðu 

sumar að vinirnir skildu stundum ekki afhverju þær gætu ekki sleppt einni æfingu, ef það 

var eitthvað merkilegt að gerast. Nokkrar sögðu einnig að vinkonur þeirra sem stunduðu 

ekki íþróttir þætti þetta allt of tímafrekt og fannst oft þreytandi að þær gætu ekki gert 

eitthvað með þeim á kvöldin vegna æfinga. Þær töluðu þó sumar líka um jákvæðan stuðning 

eins og Unnur segir: „Hann er samt alveg jákvæður líka. Þau vilja náttúrulega að mér gangi 

vel og svona og mundu aldrei vilja að ég myndi hætta í körfu og svoleiðis“. Nokkrar þeirra 

sögðu það sig litlu skipta þótt skoðanir félaga þeirra væru þessar, þetta væri þeirra áhugamál 

og þeir skyldu bara virða það. 

  

8.2 Lokaorð 

Hér hefur verið rætt um hvaða áhrif íþróttaiðkun hefur á líðan unglingsstúlkna og 

námsárangur, einnig hvað stuðningur foreldra og vina hefur að segja. Óhætt er að segja út 

frá niðurstöðum rannsóknarinnar að íþróttaiðkun hefur jákvæð áhrif á þætti eins og líðan og 

námsárangur. Það er umhugsunarefni hvort íþróttaiðkunin sem slík leiði til góðs 

námsárangurs eða hvort því sé þannig farið að ungmenni sem hafa metnað í námi séu 
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líklegri til að taka þátt í íþróttum. Vellíðan er eflaust það sem margir sækjast eftir en fram 

kom að íþróttaiðkunin leiddi til andlegrar og líkamlegrar vellíðunar á ýmsan hátt. Margir 

þættir spila saman og hafa áhrif á þessa vellíðan. Ætla má að íþróttafólk þurfi að temja sér 

heilbrigðan lífsstíl ef það ætlar sér að ná langt, góða næringu, nægan svefn, jákvæðan 

hugsunarhátt o.s.frv. Það gengur oft misjafnlega í íþróttum og þá er mikilvægt að eiga góðan 

og traustan bakhjarl í foreldrum og vinum. Stuðningur foreldra er afar mikilvægur og getur 

skipt miklu máli hversu lengi einstaklingur stundar íþróttir og hversu langt hann nær. 

Ánægja og félagsskapur eru einnig mikilvægir þættir og trúlega ein helsta ástæða þess að 

unglingsstúlkur stunda íþróttir. Niðurstöður rannsóknarinnar styrktu að mörgu leyti fyrri 

fræðigreinar og rannsóknir. Ekki er hægt að alhæfa um niðurstöður hennar, en þær gáfu þó 

góða mynd af íþróttaiðkun unglingsstúlkna og félagslegum þáttum tengdum henni. 

Vankantar rannsóknarinnar gætu verið þeir að nokkrar stelpnanna voru örlítið óöruggar að 

sitja andspænis spyrjanda og sumar þeirra áttu erfitt með að svara persónulegum 

spurningum eins og þeim sem sneru að sjálfsáliti og líkamsmynd. Flestar voru þó opnar og 

hreinskilnar og svöruðu eftir bestu getu. Auk þess var þetta ekki tilviljunarúrtak. Það gæti 

einnig haft áhrif á svör stúlknanna að ég þekkti ágætlega til nokkurra þeirra, án þess þó að 

vita hvort það sé gott eða slæmt. Helsti kostur hennar er þó sá að opnari og innihaldsríkari 

svör fengust í viðtölunum heldur en ef staðlaður spurningalisti hefði verið lagður fyrir. 

Einnig tel ég jákvætt að hafa sjálf mikla þekkingu og reynslu á viðfangsefninu. Íþróttaiðkun 

unglinga er virkilega áhugavert efni sem vert er að skoða og þarf sífellt að vera í 

brennidepli, því mikið er í húfi. Það gæti verið spennandi að taka viðtöl við stráka á sama 

aldri og sjá hvernig svör þeirra kæmu út, en í þessari rannsókn voru einungis stúlkur. Þannig 

gæti verið gaman að bera saman svör stráka og stelpna og sjá hvað er líkt og ólíkt með þeim.  
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Viðauki 

Spurningarammi sem stuðst var við í viðtölunum: 

 

 Almennt um íþróttaiðkunina: 

Hvaða íþrótt stundar þú? 

Stundar þú einhverjar aðrar tómstundir? 

Hversu lengi hefur þú æft íþróttina? 

Hefur þú æft aðrar íþróttir? 

Hvað kom til að þú byrjaðir að æfa íþróttina? 

Hverjar eru fyrirmyndir þínar, ef einhverjar? 

Æfa systkini þín einhverjar íþróttir? 

Æfir þú eitthvað aukalega fyrir utan fastar æfingar? 

Telur þú það hjálpa þér? 

Hver eru markmið þín í íþróttinni? 

Hefur þú hugleitt að hætta eða hætt í íþróttinni? 

Finnst þér tíma þínum vel varið í íþróttina? 

 

Nám og félagslíf: 

Hvernig gengur þér í námi? 

Hvernig gengur að samræma íþróttina og námið? 

Finnst þér þú einhverntímann vera að missa af einhverju, eins og í félagslífinu? 
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Áhrif og stuðningur foreldra: 

Æfa/æfðu foreldrar þínir íþróttir? 

Hvernig stuðning færðu frá foreldrum? 

Mæta þau á leiki hjá þér? 

Skiptir stuðningur þeirra þig máli? 

 

Áhrif og stuðningur vina: 

Stunda margir af þínum vinum íþróttir? 

Hvað finnst þeim um það að þú æfir íþróttina? 

 

Sjálfstraust, líðan og heilsa: 

Telur þú þig hafa gott sjálfstraust? 

Heldur þú að það tengist íþróttaiðkun þinni og þá hvernig? 

Hvernig líður þér þegar þú hreyfir þig? 

Hvernig telur þú líkamlegt ástand þitt vera? 

Finnst þér þú almennt vera hraust og orkumikil? 


