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Útdráttur 

Er breyting á brottfalli keppenda úr meistaramótum Íslands milli 1970 

árgangs og 1990 árgangs? Til að komast að því var kannað hversu 

margir einstaklingar úr báðum árgöngum kepptu á meistaramótum 

Íslands 12 ára og voru enn að keppa 20 ára. Það var fundið út með því 

að skoða úrslit frá öllum meistaramótum Íslands sem hvor árgangur 

hafði möguleika að keppa á. Viðtöl með hálfopnum spurningum voru 

tekin við einstaklinga úr báðum árgöngum sem höfðu keppt bæði 12 

og 20 ára en einnig einstaklinga sem hættu keppni einhvern tíma á því 

tímabili. Ásamt því voru tekin viðtöl við reynslumikla þjálfara. 

Rannsóknin fór fram á tímabilinu 10. mars til 28. apríl 2011 þótt 

undirbúningur hafi byrjað fyrr. Rannsóknin leiðir í ljós að ekki er 

mikill munur á brottfalli milli þessara árganga en munur er hins vegar 

á hvenær brottfallið á sér stað. Niðurstöður sýna einnig hvernig 

brottfall milli þessara tveggja árganga hefur þróast milli landshluta.  

 

Lykilorð; Meistaramót Íslands, frjálsar íþróttir, brottfall. 
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Formáli 

Hugmyndin að þessari ritgerð kviknaði í janúar 2010 þegar ég var á 

frjálsíþróttaæfingu í frjálsíþróttahöllinni í Laugardal. Þar stóð ég og horfði yfir 

allan fjöldann sem var að æfa, allt frá sex ára krökkum upp í meistaraflokk. Þar 

fór ég að hugsa út í hversu gaman væri að sjá svona marga unga krakka vera að 

æfa frjálsar íþróttir en hins vegar ættu sennilega fáir eftir að skila sér upp í 

meistaraflokk. Til að svara þeirri spurningu og fleirum, var kannað brottfall úr 

frjálsum íþróttum hjá tveimur árgöngum. Þessir tveir árgangar eru 1970 og 1990 

árgangurinn.  

Sjálfur stundaði ég frjálsar íþróttir á mínum yngri árum eða allt þar til ég 

varð 15 ára. Ég bjó í sveit og þar var ekki mikið úrval íþrótta sem hægt var að æfa 

og tók maður því fagnandi sem var í boði. Þegar komið var upp á 

menntaskólaaldur jókst úrvalið. Í mínu tilfelli stóð valið á milli frjálsra íþrótta og 

körfubolta. Fáir jafnaldra minna voru ennþá að æfa frjálsar íþróttir á meðan 

margir vinir mínir voru í körfubolta. Toppaðstaða var til að æfa bæði frjálsar 

íþróttir og körfubolta en þjálfunin var langt frá því að vera sambærileg. Á þessum 

tíma fannst mér liggja alveg í augum uppi að körfuboltinn væri rétta greinin fyrir 

mig sem ég og valdi. Körfuboltaliðið fór í æfinga- og keppnisferðir og þá fékk 

maður þá að fara í ýmis ferðalög með vinum sínum og félögum. Frjálsíþróttaliðið 

þótti ekki eins spennandi kostur því að á þessum tíma var félagsskapurinn það 

sem maður leitaði einna helst í. Þegar litið er til baka, sé ég mjög eftir þessari 

ákvörðun minni að hafa hætt í frjálsum þar sem einstaklingsíþróttir eiga mun betur 

við mig. 

Þessi 12 ECTS eininga ritgerð er lokaverkefni mitt til B.Sc. gráðu í 

íþróttafræði við tækni- og verkfræðideild í Háskólanum í Reykjavík. Vil ég nota 

tækifærið og þakka viðmælendum mínum fyrir að hafa deilt reynslu sinni með 

mér. Einnig vil ég þakka Magnúsi Jakobssyni og Friðriki Þór Óskarssyni fyrir 

aðstoð við gagnaöflun í formi úrslita meistaramóta Íslands sem skoðuð voru fyrir 

verkefnið. Kennurum við íþróttafræðisvið Háskólans í Reykjavík vil ég þakka 

fyrir aðstoð við vinnslu rannsóknarinnar. Yfirlesurum vil ég þakka fyrir góðar 

leiðbeiningar. Sérstaklega vil ég þakka leiðbeinanda mínum Þráni Hafsteinssyni 

fyrir frábæran stuðning og aðstoð í öllu ferlinu. 
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1. Inngangur 

Samkvæmt tölum frá 2009 eru frjásar íþróttir sjöunda fjölmennasta íþróttagreinin 

á Íslandi (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011).  

Markmið þessa verkefnis er að kanna brottfall úr frjálsum íþróttum. Mig 

langar að kanna þróun brottfalls undanfarinna áratuga, hvort það hafi aukist, 

minnkað eða hvort lítil sem engin breyting hafi orðið þar á. Einnig er litið á 

hvernig keppendafjöldi þróast eftir því hvaðan af landinu keppendur koma. 

Lagt er upp með eftirfarandi rannsóknarspurningar sem leitast verður við 

að svara í þessu verkefni. 

- Hefur brottfall keppenda á aldrinum 12-20 ára á meistaramótum Íslands breyst 

að einhverju leyti ef miðað er við 1970 árgang og 1990 árgang? 

- Hefur breyting orðið á brottfalli keppenda úr þessum árgöngum milli 

landshluta? 

 

Eftir að svör við þessum spurningum liggja fyrir verður vonandi hægt að setja 

fram hugmyndir að úrbótum, ef þeirra er þörf.  

Alls staðar er hægt að betrumbæta hluti, en er eitthvað sem 

frjálsíþróttahreyfingin þarf að vinna betur að í sambandi við brottfall eða er 

brottfall eitthvað sem sérsambönd eiga eingöngu að hugsa um? Ég tel að þessi 

rannsókn gæti reynst frjálsíþróttinni góður upplýsingabanki í sambandi við hvar 

og hvenær brottfall úr meistaramótum Íslands er mest. Með þær upplýsingar til 

hliðsjónar væri hægt að vinna betur að þeim þáttum sem þarfnast lagfæringa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

1.1 Börn og íþróttir 

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands samþykkti árið 1996 stefnuyfirlýsingu um 

barna- og unglingaíþróttir. Þar kemur fram að íþróttaiðkun skuli vera þroskandi 

líkamlega, sálrænt og félagslega. Í viðkomandi stefnuyfirlýsingu er lögð áhersla á 

að þeim börnum og unglingum sem vilja stefna að keppnisíþróttum og 

afreksárangri verði skapaðar þær aðstæður síðar á þroskaferlinum, þegar þau hafa 

sem bestar líkamlegar, sálrænar og félagslegar forsendur til þess (Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands, 1996). 

Samkvæmt Lýðheilsustöð (2008) er mælt með því að börn og unglingar 

stundi einhvers konar hreyfingu á degi hverjum í að minnstakosti 60 mínútur og 

ætti hreyfingin að vera bæði miðlungserfið og erfið. Eins og segir einnig í 

bæklingi Lýðheilsustöðvar þegar skrifað er um fjölbreytta hreyfingu, ætti hreyfing 

að vera eins fjölbreytt og mögulegt er til að efla sem flesta þætti líkamshreysti, þar 

á meðal afkastagetu lungna, hjarta og æðakerfis sem og vöðvastyrk, liðleika, 

viðbragð og samhæfingu (Lýðheilsustöð, 2008).  

Offita barna er vaxandi vandamál í hinum vestræna heimi og hér á Íslandi 

eru til tölur sem sýna svo ekki verður um villst að hún hefur aukist hér frá því á 

áttunda áratug síðustu aldar (Tryggvi Helgason, 2011). 21,3% íslenskra barna á 

aldrinum 5-15 ára mælast of þung og rúmur fjórðungur þeirra, eða um 5,5% 

mælast of feit. Hlutfallið hefur farið ört vaxandi á síðustu árum og áratugum. Ef 

hlutfallið er reiknað í fjölda barna leiðir það í ljós að 2650 börn á Íslandi eru of 

feit. Þetta er því frekar stór hópur barna sem á við ofþyngd að stríða og er þörf á 

markvissum aðgerðum (Tryggvi Helgason, 2011). 

Skipulagðar íþróttir geta ýtt undir börn og unglinga að fá þá hreyfingu sem 

þau þurfa (Clark, 2008). Íþróttir hjálpa börnum við að þroskast og gefa þeim 

reynslu af því að vinna til afreka. Á sama tíma byggja þau upp félagslegan þroska 

með því að vinna með öðrum börnum og leysa vandamál sem og taka ákvarðanir 

vegna ýmiskonar áreitis. Íþróttir gera börnum einnig kleift að losa úr læðingi orku, 

keppnisskap og frekju eða ákveðni, á samfélagslega viðurkenndan hátt (Clark, 

2008).  

Íþróttaiðkun meðal barna byggir upp hjá þeim félagslegan skilning sem 

leiðir til lengri vinasambanda því oftar en ekki æfa börn með jafnöldrum sínum 

alla sína skólagöngu og jafnvel lengur. Til viðbótar við að íþróttir stuðli að góðri 
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heilsu barna hefur verið sýnt fram á að börn sem stunda íþróttir fá betri einkunnir í 

skóla (Small og Spear, 2002).  

Meginástæður þess að börn taka þátt í skipulögðu íþróttastarfi eru þær að 

börn leita í að vera hluti af heild, liði og að vera með vinum sínum en einnig er 

það stór hluti að fá viðurkenningu frá foreldrum (Allen, 2003). 

 Börnum er það eðlislægt að leika sér, hvar og hvenær sem því verður við 

komið (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Þegar börn 

byrja að iðka íþróttir innan íþróttafélaga gera þau sér vonir um að geta haldið 

leiknum áfram. Í íþróttafélögum er starfið yfirleitt vel skipulagt ásamt því að farið 

er eftir ákveðnum reglum. Börnum er gjarnan skipt niður í hópa eftir kyni, aldri og 

getu, svo hægt sé að sinna hverjum hóp með þroska hópsins og þarfir að 

leiðarljósi. Slík skipting getur hins vegar brotið upp önnur tengsl í hópi barna, til 

dæmis slitið í sundur vini, og dregið þannig úr ánægju þeirra af íþróttaiðkuninni. 

Því getur verið gott að sýna sveigjanleika og skipuleggja ekki íþróttaiðkun 

barnanna um of (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

Í könnun frá árinu 2010 sem framkvæmd var vegna Forvarnardagsins var 

spurt um íþrótta- og tómstundastarf og var þar verið að leita eftir því hvað það 

væri sem hvetur börn og unglinga til að taka þátt í skipulögðu íþrótta- og 

tómstundastarfi. Í niðurstöðunum kom í ljós að félagsskapurinn væri helsta 

ástæðan fyrir því að börn og unglingar tækju þátt í íþróttum en einnig voru þau vel 

meðvituð um það hversu mikilvægt það væri að halda sér í góðu líkamlegu formi 

til að verða heilbrigðari (Forvarnardagurinn, 2010). 

Börn í kringum sex ára aldurinn eru farin að geta framkvæmt erfiðari 

hreyfingar og hreyfiferli í lengri tíma í senn (Small og Spear, 2002). Þar má til 

dæmis nefna að sparka og kasta en þó geta þau ekki enn sett saman tvö eða fleiri 

hreyfiferli eins og að hlaupa og kasta á sama tíma. Mikilvægt er fyrir börn að æfa 

vel þessar nýuppgötvuðu hreyfingar og hreyfiferli til að öðlast sem mesta færni í 

viðkomandi hreyfingu. Á unga aldri skulu börn fá að reyna fyrir sér í sem flestum 

íþróttagreinum. Með því eykst skilningur og færni þeirra á sem flestum sviðum 

íþrótta en í daglegum leikjum og störfum geta börn verið að æfa sig að rekja 

körfubolta einn daginn og farið yfir í það að sparka í bolta eða stökkva yfir 

hindranir daginn eftir (Small og Spear, 2002).  

Öllum börnum og unglingum eiga að vera skapaðar aðstæður til að njóta 

sín í hvaða íþrótt sem er innan íþróttahreyfingar (ÍSÍ, 1996).  
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Börn á aldrinum 8-11 ára hafa náð upp færni í ýmsum hreyfingum og geta 

farið að nota þær til að iðka skipulagðar íþróttir (Small og Spear, 2002). Þau geta 

sett saman hreyfiferli og framkvæmt samsettar hreyfingar, eins og að hoppa, 

hlaupa, kasta og sparka. Á þessum aldri öðlast börn góða þjálfun í að skilja 

hugtökin „að deila með sér“ og „að vinna með öðrum“. Börn vilja hafa gaman af 

íþróttum. Fyrir börn á aldrinum 8-11 ára er mikilvægt að ná sem mestu jákvæðu 

úr því að stunda íþróttir. Börn sem stunda íþróttir á þessum aldri byrja að upplifa 

vináttu við aðra iðkendur, sem og að öðlast leiðtogahæfileika og aukið sjálfstraust 

(Small og Spear, 2002). 

Frá því börn byrja að stunda frjálsar íþróttir á unga aldri og þangað til þau 

komast á svokallað frammistöðustig, ganga þau í gegnum nokkur stig (Thompson, 

2009).  

Fyrsta stig hefst þegar barn hefur íþróttaiðkun og talið er að barn sé á 

þessu stigi í 2-3 ár. Þetta stig er nefnt „leik- og kynningarskeið“ (Þráinn 

Hafsteinsson, munnleg heimild 2. febrúar 2010). Á þessu stigi er megináhersla á 

að æfingar séu skemmtilegar og einnig er verið að kynna allar greinar fyrir 

börnunum með því að byggja þjálfunina upp á æfingum sem eru líkar ýmsum 

greinum í frjálsum íþróttum. Er þetta gert til þess að börnin öðlist grundvallar 

líkamshreysti og hreyfifærni. Öll börn fá að vera með og takmörkuð áhersla er 

lögð á keppni á milli einstaklinga. Þær keppnir sem eru fyrir börn á þessum aldri 

ættu aðeins að vera innan félags eða við félög í nágrenni. Yfirleitt er talað um að 

börn átta ára og yngri séu á þessu stigi (Þráinn Hafsteinsson, munnleg heimild 2. 

febrúar 2010). 

 Þetta stig er það hentugasta fyrir börn að læra og bæta færni sína í þeim 

íþróttum sem þau taka sér fyrir hendur en á þessum aldri eru börn hungruðust í að 

læra nýja færni og bæta ofan á hana. Á þessum árum er taugakerfið sífellt að 

þroskast og samhliða nýrri og bættri færni í ákveðinni íþrótt, er möguleiki að bæta 

hraða og framkvæma þannig hreyfingar á styttri tíma (Thompson, 2009)  

Hraði beint áfram, til hliðar og með stefnubreytingum er þjálfaður á þessu 

stigi og til að ná því fram skulu fimm sekúndna stuttar tíðniæfingar endurteknar 

(Balyi og Hamilton, 2004). Eins og áður var nefnt skulu þessar æfingar allar 

byggjast upp á því að börnin hafi gaman af. Á þessu stigi er ekkert lagt upp úr 

sérstakri styrktarþjálfun, þótt börn öðlist sjálfkrafa meiri styrk eftir því sem þau 

æfa meira (Balyi og Hamilton, 2004). 
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 Á stigi tvö, eða „grunntækniskeiði“, eru börn frá 9-12 ára (Þráinn 

Hafsteinsson, munnleg heimild 2. febrúar 2010). Börnin fá að kynnast hvernig 

eigi að æfa til að bæta færni sína í íþróttinni. Það felur í sér að taka þátt í og 

kynnast öllum þeim greinum sem eru í boði. Einnig læra börn á þessu stigi 

mikilvægi upphitunar, niðurlags og að teygja á vöðvum líkamans (Thompson, 

2009). Íþróttaáhuginn kviknar oft hjá börnum á þessu stigi. Keppnir eru orðnar 

örlítið fyrirferðarmeiri en á þessum aldri eru keppnir á héraðs- eða landsvísu 

(Þráinn Hafsteinsson, munnleg heimild 2. febrúar 2010). 

Þriðja stigið nefnist „uppbyggingarskeið“ en það byggir á því að farið sé 

að horfa meira til ákveðinna tegunda íþróttagreina (Þráinn Hafsteinsson munnleg 

heimild 2. febrúar, 2010). Þar geta börnin farið að skilgreina sig sem hlaupara, 

kastara eða stökkvara en eru ekki komin á það stig að einblína á aðeins eina grein 

innan hlaupagreina, kastgreina eða stökkgreina (Thompson, 2009). Á stigi þrjú 

eru einstaklingar 13-16 ára. Á öðru og þriðja stigi er að einhverju leyti farið í alla 

þætti sem snúa að líkamlegri getu. Þar er verið að vísa í færni, hraða, styrk og þol 

(Thompson, 2009).  

Á stigi þrjú aukast hins vegar verulega æfingar fyrir þol, kraft, hraða og 

liðleika og samhliða því þarf að vera fræðsla fyrir iðkendur um vöxt, þroska og 

heilbrigðan lífsstíl. Á þessu stigi eru iðkendur farnir að keppa sem einstaklingar 

frekar en í liðum. Áherslan á keppni er byrjuð að aukast og keppnir á landsvísu 

sem og hugsanlega erlendis í boði fyrir iðkendur (Þráinn Hafsteinsson, munnleg 

heimild 2. febrúar 2010). 

Stig fjögur er „keppnisskeið“ en þar eru iðkendur 17-20 ára (Þráinn 

Hafsteinsson, munnleg heimild 2. febrúar 2010). Á því stigi er farið að einblína á 

eina eða fleiri samskonar greinar, t.d. 100m og 200m hlaup eða kúluvarp og 

kringlukast og þjálfunarálagið hefur aukist. Á þessum aldri ætti 

afrekshugsunarháttur að vera innleiddur og sérhæfing farin að eiga sér stað. 

Seinasta stigið er „afreksskeið“, en þá er sérhæfingin orðin algjör og mikið um 

æfingar og keppni. (Thompson, 2009). 
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1.2 Sérhæfing eða fjölbreytni 

Börn skulu fá að ganga í gegnum öll þessi stig sem nefnd eru í kaflanum hér að 

framan og fá að kynnast sem flestum íþróttagreinum (Anderson o.fl., 2000). Ungir 

íþróttamenn sem sérhæfa sig í aðeins einni íþróttagrein of snemma á ferlinum 

gætu átt á hættu að verða of miklu líkamlegu og andlegu álagi að bráð. Það 

orsakast vegna mikils æfinga- og keppnisálags sem gæti í versta falli leitt til 

ofþjálfunar eða brottfalls einstaklings úr íþróttinni (Anderson o.fl., 2000). 

Fjölbreytni íþróttaæfinga er eitt af lykilatriðum til að viðhalda áhuga iðkenda á 

barnsaldri (ÍSÍ, 2010). Félagslegt starf er ekki síður mikilvægur hluti af 

íþróttastarfi og iðkendur vilja að meira sé í boði en einungis æfingar og keppnir. 

Skipulagðar samverustundir sem eru til þess fallnar að efla félagsþroska og 

viðhalda eða auka áhuga iðkenda eru taldar mikilvægur þáttur í íþróttastarfi barna 

og unglinga (ÍSÍ, 2010). 

Small og Spear (2002) nefndu að á unga aldri skuli sem minnst sérhæfing 

eiga sér stað meðal barna í íþróttum. Sérhæfing geti leitt til ofþjálfunar, andlegs 

álags og álagsmeiðsla. Eini kosturinn við að sérhæfa sig á unga aldri er ef barn er í 

mjög tæknilegri íþrótt, til dæmis fimleikum eða skautum. Í þessháttar íþróttum er 

lykillinn að árangri endalausar endurtekningar og gæti þá verið erfitt fyrir börn að 

vera í einhverri annarri íþrótt samhliða (Small og Spear, 2002). 

Það virðist vera sem sífellt fleiri börn sérhæfi sig í einni íþróttagrein á 

unga aldri. Í þeim tilfellum er æft stíft allt árið um kring og mikil áhersla lögð á 

keppni og keppt í auknum mæli á stærri mótum þar sem meira er undir en börnin 

ættu að venjast með sínum jafnöldrum (Anderson o.fl., 2000). Það að ungir 

íþróttaiðkendur geti talist keppnishæfir í ákveðinni íþróttagrein á háu getustigi, 

krefst mikilla æfinga sem gætu talist öfgakenndar jafnvel hjá fullorðnum. Stöðugt 

meiri kröfur um árangur verða til þess að íþróttamenn æfa lengur, af meiri ákefð 

og í sumum tilfellum byrja þeir fyrr að æfa af sömu ákefð og hörku og fullorðnir. 

Skuldbindingin og ákefð æfinga til að ná árangri ýtir stöðugt undir þær áhyggjur 

að afreksþjálfun sé ekki holl ungu íþróttafólki, hvorki andlega né líkamlega 

(Anderson o.fl., 2000). 

 Rannsóknir eru einnig til sem styðja við sérhæfingu barna í íþróttum. 

Ericsson (2008) heldur því fram að sérhæfing á unga aldri sé nauðsynleg í 

íþróttum þar sem áreynsla er mikil og einblínt er á að bæta frammistöðu 
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einstaklings. Hann nefnir einnig að ef þjálfun byrji ekki nógu snemma, muni þeir 

sem byrja að sérhæfa sig seinna í íþróttinni ekki ná þeim sem hófu sérhæfingu á 

yngri árum. Hill (1993) er hins vegar ekki sammála því og talar um það að best sé 

fyrir börn að stunda eins margar og fjölbreyttar íþróttagreinar og völ er á.  

Fyrstu kynni af íþróttum ættu að byggjast á íþróttatengdum leikjum og 

fjölbreytni með lítilli áherslu á keppni eða færniþjálfun í vissum þáttum 

íþróttarinnar. Vægi þeirra þátta eykst síðan með aldrinum og eftir því sem barn 

hefur æft íþróttina lengur (Baker, 2003). 

 Það sem einkennir góðar barnaíþróttir og getur átt stóran þátt í því að 

halda börnum við íþróttaiðkun er meðal annars að fyrstu kynni af íþróttum séu 

jákvæð og að börnin séu ánægð og þeim líði vel (ÍSÍ, 1996). Á öllum 

aldursskeiðum er mikilvægt að viðfangsefni æfinga séu í samræmi við þroska, 

aldur og þarfir barnanna. Þegar talað er um að æfingar skuli vera í samræmi við 

þarfir barnanna, þurfa þjálfarar að greina hvort æfingar séu of auðveldar eða of 

erfiðar börnunum (ÍSÍ, 1996).  

Ráðlegt er að börn og unglingar hafi tækifæri til að stunda sem 

fjölbreyttasta hreyfingu sem þeim finnst bæði skemmtileg og er í samræmi við 

hreyfifærni þeirra og getu. Sum börn eru rólegri í tíðinni en önnur börn og gætu 

þess vegna þurft meiri hvatningu til að hreyfa sig. Þar þurfa foreldrar og 

forráðamenn að leggja sitt af mörkum (Lýðheilsustöð, 2008). 

 

1.3 Hlutverk foreldra og forráðamanna 

Foreldrar og forráðamenn geta haft mikið að segja þegar kemur að hreyfingu 

barna og skulu þau hvetja börnin til hvers konar hreyfingar á degi hverjum. 

Foreldrar þurfa að sýna börnum sínum gott fordæmi og stunda sjálf einhvers 

konar hreyfingu og hreyfa sig með börnunum (Lýðheilsustöð, 2008). 

Í skýrslu Forvarnardagsins (2010) komu margar mismunandi hugmyndir 

að íþróttastarfi eða almennri hreyfingu sem fjölskyldur gætu stundað saman. 

„Fjölskyldan  getur farið á skíði og gönguskíði saman, fjallgöngur og leigt 

íþróttasal saman og leikið sér þar“, „Karfa og fótbolti“ voru svör sem komu fram 

meðal ungmennanna.  
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Hluti þeirra barna og unglinga sem hætta í skipulögðum íþróttum, hættir 

þeim fyrir fullt og allt (Small og Spear, 2002). Liðsíþróttir eru með of mikla 

áherslu á keppnir og því getur skemmtanagildið minnkað sem gæti leitt til 

brottfalls. Þarna kemur inn hlutverk foreldranna en þeir skulu reyna eftir fremsta 

megni að fá börnin til að stunda einhvers konar hreyfingu, þótt það sé í öðruvísi 

formi heldur en í skipulögðu íþróttastarfi. Auðvelt er að finna tíma fyrir 

fjölskylduna til að hreyfa sig saman. Ganga, hjóla og fara á línuskauta eru dæmi 

um hreyfingu sem fjölskyldan getur stundað saman en aðalatriðið er að börnum 

finnist gaman. Þetta hjálpar foreldrum og börnum að venja sig á heilbrigðan 

lífsstíl (Small og Spear, 2002). 

Á meðan börn og unglingar stunda íþróttir, hvort sem það er á æfingum 

eða í keppnum, getur þáttur foreldra verið bæði jákvæður og neikvæður (Holt, 

Tamminen, Black, Sehn og Wall, 2008). Foreldrar eru á einhvern hátt alltaf 

tengdir íþróttaiðkun barnsins síns, þótt þeir séu misjafnlega sýnilegir. Íþróttir gefa 

foreldrum kleift að bregðast við ýmsum hlutum innan íþróttarinnar á mismunandi 

hátt, neikvæðan eða jákvæðan, í garð barnsins. Rannsóknir hafa sýnt að þegar 

kemur að ánægju barna og unglinga í íþróttum leiðir minni pressa frá foreldrum til 

meiri ánægju barna og unglinga við iðkun. Jákvæð þátttaka foreldra og skilningur 

á íþróttinni eykur ánægju iðkandans (Holt o.fl., 2008). Fyrir foreldra er hentugt að 

spyrja börn lykilspurningar til að skapa jákvæða umræðu um íþróttaiðkun þeirra. 

Spurning eins og „var gaman?“ er lykilspurning. Hins vegar eru spurningar eins 

og „skoraðirðu mark?“ eða „fékkstu verðlaun?“ ekki til þess fallnar að byggja 

barnið upp sem íþróttaiðkanda til frambúðar (ÍSÍ, 2009).   

Þátttaka foreldra má samt sem áður ekki verða of mikil og of yfirþyrmandi 

því að það getur leitt til mikils kvíða og jafnvel brottfalls (Holt o.fl., 2008). Sumir 

áhugasömustu foreldrarnir geta gengið of langt í að móta íþróttaiðkun barna sinna. 

Þeir ákveða hvaða íþróttir börnin æfa, hvar og hvernig þau gera það og ganga 

jafnvel það langt að knýja fram árangur samkvæmt eigin óskum. Slíkt getur sett 

leiðinlegan blæ á íþróttaiðkunina og jafnvel átt þátt í að börnin hætti (ÍSÍ, 1996). 

Félagsstarf innan íþrótta er góður vettvangur fyrir foreldra að stíga inn í. 

Nauðsynlegt er þó að skilgreint sé í byrjun hverjir það eru sem halda utan um 

félagsstarfið. Þjálfarar, stjórn, foreldraráð og fleiri aðilar geta átt hlut í því starfi 

sem getur reynst mikilvægt í að viðhalda ánægju og áhuga barna og unglinga á 

íþróttastarfinu (ÍSÍ, 2009). 
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1.4 Íþróttir – jákvæðar eða neikvæðar 

Íþróttir eru uppeldisstarf. Þar læra börn og unglingar að fylgja settum reglum og 

tileinka sér hollar lífsvenjur (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 

1997). 

Lengi hefur verið rætt um jákvæðar og neikvæðar hliðar þess að börn 

keppi mikið í þeim íþróttum sem þau stunda (Humphrey og Yow, 2002). 

Áhyggjur hafa alltaf verið, og verða líklega áfram, af andlegu álagi sem myndast í 

kringum keppni hjá börnum. Slíkt álag getur haft slæm áhrif á líkamlegt ástand 

barnsins. Rannsókn var gerð á 200 grunnskólabörnum í 5. og 6. bekk í 

bandarískum grunnskólum, þar sem spurt var „Hvað er það sem hræðir þig mest í 

skólanum?“ Mörg mismunandi svör komu fram en það svar sem kom afgerandi 

oftast, var að börnin hræddust það hversu mikil áhersla var lögð á keppni við 

ýmsar aðstæður, þá ekki einungis í íþróttum. Sýnt hefur verið fram á að keppni 

leiði ekki endilega til hámarksárangurs heldur geti haft slæm áhrif á frammistöðu 

(Humphrey og Yow, 2002). 

Í rannsókn sem Scanlan og Lewthwaite (1986) gerðu á keppnisálagi og 

kvíða er þessu ástandi lýst sem því stigi þegar barn hugsar að hann/hún geti ekki 

náð nægilega góðri frammistöðu eins og keppnin gerir kröfur um. Þegar barn 

hugsar á þennan hátt minnkar sjálfstraust ásamt því að stress og hræðsla við 

keppni eykst. Scanlan rannsakaði viðfangsefnið keppniskvíða enn betur og notaði 

til þess íþróttaumhverfið. Hún rannsakaði áhrif og stöðugleika einstaklings- og 

aðstæðubundinna þátta á keppniskvíða meðal 76 barna, 9-14 ára, í keppni. 

Lunderni, persónuleg einkenni, hugarfar fyrir keppni, skynjun á nálægð 

fullorðinna, andleg líðan, sjálfsálit og útkoma úr keppni voru þættirnir sem voru 

rannsakaðir til að leiða í ljós keppniskvíða bæði fyrir og eftir keppni. Stöðugasti 

þátturinn sem gaf til kynna vanlíðan fyrir keppni, var kvíðinn við að keppa og 

kröfur sem einstaklingurinn gerði til sjálfs sín. Einnig kom í ljós kvíði fyrir keppni 

vegna pressu foreldra á börnin (Scanlan og Lewthwaite, 1986).  

 Kvíði er skilgreindur sem neikvætt tilfinningaríkt ástand sem er 

samansafn af óöryggi, áhyggjum og ótta, sem leiðir til neikvæðrar örvunar 

líkamans. Kvíða er skipt niður í vitsmuna- og líkamlegan kvíða. Kvíða er einnig 

skipt niður í stöðugan og breytanlegan kvíða. Stöðugur kvíði miðast við 
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persónuleika einstaklings, hvort hann sé kvíðinn að eðlisfari en breytanlegur kvíði 

fer eftir aðstæðum sem einstaklingur er í (Weinberg og Gould, 2007). 

 Hins vegar voru það niðurstöður keppninnar sem og ánægjan sem fékkst 

við að keppa sem höfðu mest áhrif á líðan barnanna eftir keppni. Meiri ánægja 

fékkst við það að æfa og keppa ef börnin skynjuðu að foreldrar og þjálfarar, eða 

það fullorðna fólk sem tengdist á einhvern hátt íþróttaiðkun barnanna, lét í ljós 

ánægju og stolt í garð þeirra (Scanlan og Lewthwaite,1986)  

Ef börnum er ráðlagt og kennt að meta frammistöðu sína, hvort sem það er 

á æfingum eða í keppni, í samanburði við fyrri frammistöðu (hvort þau séu að 

bæta sig), er líklegra að þau einblíni ekki einungis á niðurstöður úr keppnum, þ.e. 

hvort sigur vannst eða ekki (Weinberg og Gould, 2007). 

Íþróttir verða að teljast mjög jákvæðar fyrir börn ef rétt er haldið á 

spöðunum í umgerð og skipulagi íþróttanna (Hedstrom og Gould, 2004). 

Siðferðislegur þroski er einn af kostum íþrótta. Mikið hefur verið rætt um það 

hvort íþróttir búi til persónuleika eða hvort persónuleiki sé kenndur, frekar en 

fangaður. Þetta gæti átt við í hópíþróttum þar sem þjálfarar leita eftir vissum 

persónueiginleikum í liðið sitt í staðinn fyrir að nýta þá sem bjóðast. Þegar 

börnum er kenndur heiðarleiki íþrótta, íþróttaleg hegðun og siðferði í íþróttum, 

getur persónuleiki þroskast í samræmi við það (Hedstrom og Gould, 2004). 

Andlegar raskanir eru að verða algengt vandamál meðal fólks á öllum 

aldri, þar á meðal barna og unglinga (Taylor, Sallis og Needle, 1985). Hreyfing 

sem fæst úr hvers kyns íþróttum er talin hafa mjög jákvæð áhrif á andlega líðan og 

getur dregið úr einkennum þessara vandamála eða sjúkdóma. Talið er að líkamleg 

áreynsla og æfingar dragi einna helst úr bæði mildu og alvarlegu þunglyndi. Sem 

dæmi eru taldir upp þættir eins og aukið sjálfstraust, bætt líðan, minnkaður kvíði 

sem og jákvæð áhrif á þunglyndi og vitsmunalega virkni hugans. Líkamleg 

þjálfun getur átt stóran þátt í að draga úr því að einstaklingar taki hluti inn á sig 

sem gætu ýtt undir andlega vanlíðan og veikindi. Neikvæð atriði í sambandi við 

hreyfingu hjá einstaklingum með andleg vandamál geta verið þau að ef 

einstaklingar stunda hreyfingu en hætta því svo er hætta á að þeir lendi eins 

neðarlega í andlegri líðan og áður eða jafnvel neðar (Taylor o.fl., 1985). 
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1.5 Íþróttir sem forvörn 

Skipulagt íþrótta- og æskulýðsstarf er það sem börn og unglingar leggja mesta 

áherslu á í sambandi við forvarnir (Forvarnardagurinn, 2010). Þau gera sér grein 

fyrir að ábyrgðin og valið sé þeirra en þættir eins og að taka þátt í íþróttum og 

stuðningur frá vinum og fjölskyldu leiki þar stórt hlutverk. Forvarnardagurinn er 

átak sem snýr að grunnskólum landsins og hefur verið haldinn árlega seinustu ár. 

Dagurinn er helgaður nokkrum heillaráðum sem snúa að því að forða börnum og 

unglingum frá áfengi og vímuefnum, ráðum sem eiga erindi við allar fjölskyldur 

landsins. Meðal annars var íþróttaiðkun barna nefnd sem góð forvörn 

(Forvarnardagurinn, 2010). 

Árið 2010 var Forvarnardagurinn haldinn þann 3. nóvember og var þá 

skipulögð dagskrá innan skólanna. Í byrjun var upplýsingum og verkefnum komið 

til kennara og nemenda svo hægt væri að undirbúa daginn. Á sjálfan 

forvarnardaginn eru myndaðir umræðuhópar í 9. bekk í hverjum skóla þar sem 

ýmiskonar spurningum er svarað og verkefni unnin (Forvarnardagurinn, 2010). 

Umræðan snýr að samveru fjölskyldu, íþrótta- og tómstundastarfi og að hvert ár 

skipti máli en þar er komið inn á mikilvægi þess að byrja ekki að drekka áfengi á 

unglingsárunum og hvers konar stuðning börning telji bestan til að seinka 

áfengisdrykkju. Ásamt því að spyrja um ástæður fyrir því að börn og unglingar 

stundi íþróttir er einnig rætt um hvort eitthvað sérstakt hafi vakið athygli í 

tengslum við íþrótta- og æskulýðsstarf undanfarið, bæði jákvætt og neikvætt. Þar 

kom í ljós að flestir upplifðu íþróttaiðkun sem mjög jákvæða reynslu og telja 

íþróttir vera góða forvörn. Aðstaða til íþróttaiðkunar kom einnig fram sem mjög 

jákvæður hluti því að hún hefur batnað til muna undanfarin ár. Neikvæð atriði í 

sambandi við íþróttaiðkun sem komu fram í niðurstöðum rannsóknarinnar voru 

sem dæmi að meiri áhersla virðist vera á keppni og árangur heldur en að hafa 

gaman af (Forvarnardagurinn, 2010). 
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1.6 Brottfall úr íþróttum 

Brottfall úr íþróttum merkir að einstaklingur sem stundað hefur íþrótt eða íþróttir í 

ótiltekinn tíma segir skilið við íþróttina. Þegar talað er um brottfall úr íþrótt er 

verið að vitna til þess að einstaklingur hefur æft íþróttina sem skipulagt 

íþróttastarf hjá íþróttafélagi (Molinero, Salguero, Tuero, Alvarez, og Marquez, 

2006). Brottfall íþróttamanns er einnig skilgreint sem svo að íþróttamaður hafi 

hætt íþróttaiðkun í ákveðinni íþrótt án þess að ná mögulegri hámarksframmistöðu 

(Cervelló, Escartí, og Guzmán, 2007). 

Mikið er búið að rannsaka ástæður fyrir íþróttaiðkun barna og unglinga 

sem og kosti og galla hennar og hvers vegna börn taka þátt í skipulögðu 

íþróttastarfi. Stór hluti þeirra barna sem hefur íþróttaiðkun af einhverju tagi, hættir 

þeirri iðkun innan fárra ára (Molinero o.fl., 2006).  

Samkvæmt Weinberg og Gould (2007) stunda flest börn íþróttir á árunum 

10-13 ára en eftir það dregur jafnt og þétt úr fjölda þeirra fram að 18 ára aldri. 

Brottfall úr skipulögðum íþróttum barna og unglinga er á bilinu 35% á hverju ári. 

Miðað við það hætta á bilinu 3-4 börn á ári hverju af hverjum 10 sem hefja iðkun. 

Þar af leiðandi fækkar iðkendum í hverjum árgangi með hverju ári sem líður. Ekki 

er vitað hvort þessar tölur eiga við í ákveðnu landi eða meira almennt (Weinberg 

og Gould, 2007). 

Í árlegri skýrslu ÍSÍ eru birt gögn um iðkendur og iðkanir hjá hverju félagi 

innan ÍSÍ sem sýnir aldur iðkenda, hvaða grein hefur flesta iðkendur, hvaða 

aðildarfélög eru stærst og svo framvegis. 46% allra Íslendinga, eða 148 þúsund 

einstaklingar, voru félagar í að minnsta kosti einu íþróttafélagi ÍSÍ árið 2009. 60% 

iðkana voru í aldurshópnum 20 ára og yngri (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011). 
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Mynd 1. 8-20 ára íþróttaiðkendur árið 2009. Íþróttaiðkendur miðað við 

heildarfjölda úr þjóðskrá. 

Þegar skoðaður er heildarfjöldi einstaklinga sem fæddir eru 1989-2001 og voru á 

aldrinum 8-20 ára árið 2009 (sjá mynd 1), sést hvernig iðkendum fækkar eftir því 

sem aldur þeirra hækkar. Einnig sést hversu margir á hverju aldursári eru skráðir 

íþróttaiðkendur innan ÍSÍ (Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands). Árið 2009 voru 

4298 börn á Íslandi 10 ára og af þeim voru 3376, eða 78,5%, skráð sem 

íþróttaiðkendur. Hlutfallið hækkaði að 9 ára aldri og hélst nokkuð jafnt til 11 ára 

aldurs og var þá rúm 77%, þaðan lækkaði hlutfallið niður í rúm 72% og hélst 

þannig meðal 12-13 ára barna. Eftir 13 ára aldur fækkaði iðkendum hratt. Af 20 

ára einstaklingum árið 2009, voru ekki nema rúm 27% skráð sem íþróttaiðkendur. 

Vert er að hafa í huga að inni í þessum tölum eru ekki iðkanir heldur aðeins 

iðkendur. Hver iðkandi getur verið með fleiri en eina iðkun skráða á sig en það 

fær viðkomandi með því að vera í fleiri en einni íþrótt. Þetta er því aðeins fjöldi 

einstaklinga, óháð því hversu margar greinar hver og einn stundar (Rúna H. 

Hilmarsdóttir, 2011).  
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Mynd 2. Hlutfallstölur íþróttaiðkenda 2009. Hlutfall íþróttaiðkenda miðað 

við heildarfjölda úr þjóðskrá. 

Prósentuhlutfall skráðra íþróttaiðkenda innan ÍSÍ, miðað við heildarfjölda hvers 

aldursflokks úr þjóðskrá (sjá mynd 2), gefur skýra mynd af því brottfalli sem á sér 

stað milli ára. Íþróttaiðkun var hæst meðal 10 ára barna en fór svo jafnt og þétt 

lækkandi að 20 ára aldri. Af 4298 10 ára börnum á Íslandi voru 3376, eða 78,5%, 

skráð sem íþróttaiðkendur (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011).  

Í skýrslunni kemur meðal annars fram að árið 2009 voru frjálsíþróttir 

sjöunda stærsta íþróttagreinin á Íslandi, miðað við iðkendafjölda. 5348 iðkendur 

voru innan frjálsíþróttahreyfingarinnar og skiptist sá fjöldi nokkuð jafnt milli 

kynja, 52% voru karlkyns og 48% kvenkyns. Aðeins skíða- og hestaíþróttir voru 

með álíka jafnt kynjahlutfall iðkenda. Í öllum öðrum íþróttum var annað kynið í 

töluvert miklum meirihluta (Rúna H. Hilmarsdóttir, 2011).  

Rannsóknir hafa leitt í ljós að einstaklingar sem síðar hætta íþróttaiðkun 

reyndu fyrir sér í færri íþróttum á upphafsárunum, eða á árunum 6-12 ára, heldur 

en einstaklingar sem héldu áfram iðkun (Wall og Coté, 2007). Í rannsókn Wall og 

Coté (2007) kemur einnig fram að þeir sem á unga aldri eru byrjaðir að sérhæfa 

sig og farnir að æfa mikið í sinni íþrótt, bæði á skipulögðum æfingum og 
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séræfingum, eru líklegri til að hætta. Það er talið stafa af of miklu andlegu og 

líkamlegu álagi á einstaklinginn á unga aldri.  

Lindner, Johns og Butcher (1991) telja að brottfall barna og unglinga úr 

íþróttum sé stóraukinn vandi og hafi aukist undanfarin ár. Seinustu tvo áratugi 

hefur verið mikið lagt í að komast að því hvers vegna brottfall barna er jafnmikið 

og raun ber vitni. Sett hafa verið upp margs konar módel til að undirstrika þær 

ástæður sem gefnar eru fyrir brottfalli (Lindner o.fl., 1991).  

Til að fá skýra mynd af ástæðum brottfalls þarf að taka til greina ýmsa 

tengda þætti, svo sem menningarlegan bakgrunn og kanna frekar áhrifaþætti 

íþróttaiðkunar (Molinero o.fl., 2006). Tíminn sem þarf til þess að fá ákjósanlega 

mikla þjálfun til þess að eiga betri möguleika á því að frammistaða verði betri 

getur reynst mikill og ef til vill of mikill fyrir iðkendur að eiga við. Þess vegna er 

það talið algeng orsök fyrir brottfalli meðal barna og unglinga að tíminn sem fer í 

æfingar og keppnir skarast á við þann tíma sem fer í skóla og/eða önnur áhugamál 

af einhverju tagi. Þetta gefur til kynna að það eru margir utanaðkomandi þættir 

sem geta dregið einstaklinga frá íþróttinni (Molinero o.fl., 2006). Þegar brottfall er 

skoðað geta þessir utanaðkomandi þættir, eins og tímaskortur, fjölskylda og vinir, 

haft jafnmikið að segja og þættir innan íþróttarinnar. Algeng orsök fyrir brottfalli 

er að líka ekki við þjálfara, sérstaklega hjá börnum og unglingum sem eru mörg 

hver í íþróttinni á mismunandi forsendum og taka misvel hvers konar gagnrýni og 

tilsögn (Molinero o.fl., 2006). Í íþróttaiðkun barna og unglinga eru þjálfarar, 

ásamt foreldrum og aðstandendum, mestu áhrifavaldar, fyrirmyndir og 

stuðningsgjafar barnanna og hafa þess vegna mikil áhrif á líðan og gengi þeirra í 

íþróttinni og hvort viðkomandi ákveður að halda áfram eða hætta iðkun. Þjálfarinn 

og hegðun hans hefur mikið að segja um viðhorf og hvernig barn þroskast andlega 

innan íþróttarinnar og hefur fjöldi rannsókna leitt það í ljós að gott samband milli 

iðkanda og þjálfara getur minnkað líkur á því að einstaklingur hætti iðkun í 

íþróttinni (Molinero o.fl., 2006). 

Þjálfari getur ekki aðeins verið ábyrgur fyrir árangursríkum ferli 

íþróttamanns heldur getur hann einnig talist ábyrgur fyrir að binda enda á þann 

feril (Barnett, Smoll og Smith, 1992). Þáttur iðkanda getur samt sem áður spilað 

þar inn í, en talið er að það auki líkur á brottfalli ef iðkandinn opnar sig ekki og er 

ekki tilbúinn að ræða hlutina við þjálfarann eða aðra aðstandendur. Til þess að 

forðast mistök verða þjálfarar að vera ákafir í að öðlast þá þekkingu sem til þarf 



21 

 

en einnig að læra að miðla henni til ungra iðkenda á réttan hátt. Ef þjálfari er 

góður í mannlegum samskiptum getur það aukið líkur á því að gott samband 

myndist á milli þjálfara og iðkanda, sem og aukið þátttöku í íþróttinni.  

Áhrif foreldra og vina voru hærra metin meðal drengja en stúlkna þegar 

teknir voru saman áhrifavaldar á brottfalli. „Að hafa annað að gera“ var aftur á 

móti líklegri áhrifavaldur hjá stúlkum en drengjum (Molinero o.fl., 2006). 

Þótt áhrif foreldra og vina séu sjaldan aðalástæða fyrir brottfalli, kom í ljós 

afgerandi kynjamunur þegar könnuð voru áhrif annarra einstaklinga á brottfall 

(White, Kavussanu og Guest, 1998). Stelpur gefa fjölskyldu og vinum minna vægi 

þegar kemur að því að útskýra ástæður fyrir brottfalli og sagt hefur verið að hægt 

sé að skýra það út frá sögulegu samhengi. Stelpur reynast vera með sterkari innri 

áhugahvöt og einblína frekar á að klára verkefnið og taka því sem merki um 

árangur (White o.fl., 1998). 

Þegar skoðaður var munur milli einstaklings- og hópíþrótta kom vel í ljós 

að félagslegi þátturinn átti meira við í hópíþróttum heldur en í 

einstaklingsíþróttum (Molinero o.fl., 2006). Slæmur andi innan liðs eða ósætti 

meðal einstaklinga í liði er algengari þáttur innan hópíþrótta þar sem einstaklingar 

þurfa vinna mjög náið saman til að ná árangri. Í einstaklingsíþróttum geta æfingar 

þó einnig verið samansettar í kringum hóp einstaklinga en eins náin samvinna á 

sér ekki stað í þeim. Þættir tengdir keppnum eru aftur á móti algengari orsök fyrir 

brottfalli í einstaklingsíþróttum en í hópíþróttum (Molinero o.fl., 2006). 

Þetta er talið tengjast mismunandi persónueinkennum einstaklinga sem 

velja sér frekar hópíþrótt en einstaklingsíþrótt, og öfugt. Iðkendur sem þrífast 

betur í hópíþróttum eru sagðir vera mannblendnari og opnari persónuleikar heldur 

en iðkendur sem þrífast betur í einstaklingsíþróttum (Molinero o.fl., 2006).  

Í skýrslu Forvarnardagsins (2010) kom fram að ungmenni telja stundum of 

mikla áherslu á keppni í íþróttum sem þau stunda og það hafi áhrif á iðkun þeirra. 

Einnig tóku þau eftir því að félagar þeirra hætti iðkun í íþrótta- og tómstundastarfi 

á þeim aldri sem þau eru nú á, 14-15 ára. Ungmennin voru fengin til að skrifa 

niður sínar skoðanir á íþróttum barna og unglinga og komu þar fram punktar sem 

einnig vöktu athygli ungmennanna: „Sumir unglingar gefa íþróttinni ekki nógu 

mikinn séns og hætta í henni mjög snemma á unglingsárunum eða í menntaskóla“, 

„meiri samkeppni er orðin í íþróttastarfi“, „okkur finnst of mikið af keppnum og 
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finnst að það ætti að vera meiri skemmtun á æfingum. Stundum eru margar 

æfingar of stífar. Sumar íþróttir eru líka of dýrar“ (Forvarnardagurinn, 2010).  

Í rannsókn sem Rannsóknir og Greining gerðu árið 2009 á, meðal annars, 

íþróttaiðkun hjá ungmennum í 8.-10. bekkjum grunnskóla landsins kom í ljós að 

eftir því sem börnin fara upp um bekki minnkar íþróttaiðkun þeirra til muna 

(Margrét Lilja Guðmundsdóttir, Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir 

og Jón Sigfússon, 2009). Þannig segjast um 34% nemenda í 8. bekk aldrei stunda 

íþróttir með íþróttafélagi, 41% nemenda í 9. bekk og þegar skoðuð er útkoman úr 

10. bekk sýna niðurstöður að tæpur helmingur, eða 49%, stundar aldrei íþróttir 

með íþróttafélagi. Einnig kom fram að stelpur eru hlutfallslega líklegri en strákar 

til að stunda aldrei íþróttir með íþróttafélagi og er munurinn einna mestur þegar 

skoðaðar eru niðurstöður fyrir nemendur í 10. bekk. Til samanburðar var 

rannsakað í sömu bekkjum hversu margir sögðust stunda íþróttir fjórum sinnum í 

viku eða oftar. Þær niðurstöður væri svo hægt að bera saman við aðrar þar sem 

kannað var hversu margir stunda aldrei skipulagðar íþróttir. Það mundi leiða í ljós 

hvort svipaður munur væri á því hversu mikið þær tölur hækka á meðan tölur 

þeirra sem segjast stunda íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar lækka. 40% 

nemenda í 8. bekk segjast stunda íþróttir með íþróttafélagi sem nemur fjórum 

sinnum eða oftar í viku, 37% nemenda í 9. bekk og aðeins 32% í 10. bekk. Stelpur 

eru ólíklegri til að stunda íþróttir fjórum sinnum í viku eða oftar og á það við um 

alla bekki sem rannsakaðir voru. Helst það í hendur við það að stelpur eru líklegri 

en strákar til að stunda aldrei íþróttir með íþróttafélagi eftir því sem þær verða 

eldri (Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2009). 

Þeir sem höfðu ekki náð langt í keppnum í sinni íþrótt nefndu það „að hafa 

gaman“ sem mikilvægari þátt heldur en þeir sem lengra höfðu náð. Þetta gefur til 

kynna að hvetjandi andrúmsloft og áhugi þurfi að vera til staðar fyrir 

áframhaldandi þátttöku ungra íþróttaiðkenda í sinni íþrótt á meðan reyndari 

iðkendur sem ákveðið hafa að halda áfram í sinni íþrótt hugsa minna um 

ánægjuna og hversu gaman er á æfingum. Einnig kemur fram að þeir sem æfa og 

keppa á hærra stigi fá meira út úr íþróttaiðkun sinni heldur en aðeins það að vinna 

(Molinero o.fl., 2006). Þetta undirstrikar þá nauðsyn þjálfara að ýta undir 

verkefnamiðaða hugsun hjá ungum íþróttaiðkendum, frekar en árangursmiðaða 

(Molinero o.fl., 2006). 
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Knop (1996) talar um það að íþróttir barna og unglinga séu orðnar mun 

alvarlegri en áður og ekki eins mikið gert úr leik og gleði.  

Í sumum íþróttum hafa kannanir sýnt að fáir einstaklingar sem ná góðum 

árangri á unga aldri, þ.e.a.s. vinna sigur á ýmsum barna- og unglingamótum, ná að 

viðhalda þeim árangri upp á fullorðinsárin. Erfitt getur þess vegna reynst að spá 

fyrir um þróun íþróttar miðað við árangur barna og ungmenna (Peterson og 

Renström, 2001). 
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2. Aðferðir og gögn 

Í eftirfarandi kafla verður greint frá markmiðum ritgerðarinnar, ásamt því að 

fjallað verður um þær rannsóknarspurningar sem settar voru fram og greint verður 

frá þeim aðferðum sem notaðar voru við gagnaöflun fyrir ritgerðina. Skýrt verður 

frá því hvernig úrvinnsla gagna átti sér stað en einnig hvernig rannsóknin fór fram 

sem og sagt frá þátttakendum í henni.  

 

2.1 Rannsóknaraðferð 

Gagna var aflað með eigindlegum viðtölum við 10 einstaklinga. Viðtölin voru 

tekin í þeim tilgangi að fá að öðlast innsýn og heyra skoðanir þeirra á ýmsum 

þáttum sem snúa að frjálsum íþróttum. Ásamt því að taka viðtöl við þessa 10 

einstaklinga voru fengin gögn í formi úrslita á meistaramótum Íslands.  

Notast var við hálfopnar spurningar til að leitast við að fá góð svör sem 

gefa rannsakandanum betri og nýja sýn á efnið. 

Rannsóknin byggist upp á því að skoða úrslit úr meistaramótum Íslands í 

frjálsum íþróttum á árunum 1982-1990 (1970 árgangur) og á árunum 2002-2010 

(1990 árgangur). Með því að skoða þessi mót er hægt að sjá og skrá niður börn og 

unglinga sem hófu að keppa á meistaramótum Íslands 12 ára gömul. Því næst eru 

öll meistaramót sem viðkomandi árgangur hafði möguleika á að keppa á, rakin og 

skráðir niður þeir keppendur sem keppa á hverju móti, sem einnig kepptu 12 ára. 

Með því er hægt að sjá hversu margir í árgangnum héldu áfram að keppa og 

hversu margir hættu, eftir því sem þau urðu eldri. Kemur þá í ljós á hvaða árum 

mesta brottfallið er og brottfallsprósentur fyrir hvert ár fyrir sig. Þar gæti verið 

spennandi að sjá hvort það sé hjá 12-15 ára, 15-18 ára eða 18-20 ára. Meðal 

þessara þriggja flokka eru einhvers konar tímamót í lífinu. Seinustu ár 

grunnskólans hjá 12-15 ára, upphafsár í menntaskóla eða á vinnumarkaði og 

bílprófsaldurinn hjá 15-18 ára. Á þessum árum eru unglingar meira farnir að 

sérhæfa sig, þ.e.a.s. hætta að æfa tvær eða fleiri íþróttir og einbeita sér að einni 

íþrótt. Algengt er að 15-18 ára einstaklingar neyðist til að flytja að heiman til að 

ganga í menntaskóla sem gæti spilað inní þegar kemur að íþróttaiðkun. 18-20 ára 

aldurinn eru seinustu ár menntaskólans hjá þeim sem hefja menntaskólagöngu 

eftir grunnskólann. Einnig er þá hægt að sjá mun milli kynja, hvort meira brottfall 
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sé hjá stúlkum eða drengjum á einhverjum ákveðnum aldri. Þetta er síðan skoðað 

hjá báðum árgöngum og athugað hvort einhver marktækur munur sé þar á. 

Meistaramót Íslands eru haldin tvisvar á ári, eitt innanhússmót yfir 

veturinn og eitt utanhússmót á sumrin. Meistaramótunum er aldursskipt niður í 

þrjá flokka: 12-14 ára, 15-22 ára og fullorðinsflokk. Hins vegar er öllum opið að 

keppa á meistaramótunum í fullorðinsflokki ef nægilega góður árangur næst hjá 

viðkomandi keppanda, sama á hvaða aldri hann er. Skoðuð voru úrslit úr öllum 

meistaramótum sem 1970 og 1990 árgangurinn höfðu möguleika á að keppa á frá 

12 ára aldri til 20 ára aldurs. 

Keppendum er einnig skipt niður eftir landshlutum svo hægt sé að sjá 

þróun milli ára hjá hverjum landshluta fyrir sig. 

Höfuðborgarsvæðið: UMFA, Ármann, Breiðablik, FH, Fjölnir og ÍR. 

Vesturland og Vestfirðir: HHF, HSH, HVÍ, HSS, UMSB og UDN. 

Norðurland: HSÞ, UMSE, UMSS, USAH, USVH og UFA. 

Austurland: UÍA. 

Suðurland: HSK og Óðinn. 

 

2.2 Þátttakendur 

Þegar kom að því að velja viðmælendur fyrir verkefnið var farið í úrslit 

meistaramóta Íslands á því tímabili sem skoðað er í verkefninu. Fundnir voru 

fjórir einstaklingar sem fæddir voru árið 1970 og fjórir einstaklingar fæddir árið 

1990. Úr hvorum árgangi voru tveir sem höfðu keppt 12 ára en ekki náð að iðka 

íþróttina það lengi að þeir kepptu einnig 20 ára. Hinir tveir einstaklingarnir náðu 

því hins vegar að keppa bæði þegar þeir voru 12 ára og 20 ára. Auk þess voru 

tekin viðtöl við tvo þjálfara til margra ára sem eru þess vegna með mikla reynslu 

úr frjálsíþróttaheiminum. Báðir þessir þjálfarar hafa reynslu af því að þjálfa allt frá 

yngstu iðkendum upp í barna, unglinga og fullorðinsþjálfun og ættu þá að hafa 

kynnst því þegar börn og unglingar hætta iðkun á ýmsum aldri vegna mismunandi 

ástæðna. Viðmælendum var kynjaskipt, þ.e.a.s. fimm karlmenn og fimm konur. 

Sem dæmi var valinn einn karlmaður og ein kona, fædd 1970, sem keppt höfðu 

bæði 12 ára og 20 ára. Eins var valið í hinum flokkunum. 
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3. Niðurstöður 

Í þessum kafla verður gerð grein fyrir niðurstöðum rannsóknarinnar, bæði úr 

viðtölunum og einnig með töflum til að sýna fram á ýmsar tölur þegar kemur að 

frjálsíþróttaiðkun beggja árganga sem teknir eru fyrir í rannsókninni. Töflurnar 

eru settar upp svo sem einfaldast sé að skilja þær og skrifaði textinn er flokkaður 

niður í þemu. 

 

Þemu rannsóknargagna. 

- Börn og íþróttir. 

- Hlutverk foreldra og þjálfara. 

- Sérhæfing eða fjölbreytni. 

- Íþróttir – jákvæðar eða neikvæðar. 

- Breyttir tímar. 

- Framboð á íþróttaiðkun/frjálsíþróttaiðkun. 

- Skiptir árangur máli? 

- Ásýnd frjálsra íþrótta. 

- Brottfall úr frjálsum íþróttum. 

- Hvað er hægt að gera til að sporna við brottfalli? 
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Mynd 3. 12 ára keppendur á meistaramótum Íslands. Samanburður á 12 ára 

keppendum á meistaramótum Íslands árin 1982 og 2002. 

Ef litið er á úrslit úr meistaramótum Íslands 1982 og 2002 (sjá mynd 3), sést að 

stelpur eru í meirihluta bæði 1982 og 2002. Árið 1982 voru 77 stelpur og 63 

strákar á 12 ára aldri sem kepptu á meistaramótum Íslands. Munurinn milli stelpna 

og stráka hafði jafnast betur út árið 2002. Þar kepptu 66 strákar og 71 stelpa.  
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Mynd 4. 1970 og 1990. Samanburður á fjölda keppenda í 1970 árgangi og 

1990 árgangi á meistaramótum Íslands frá 12-20 ára aldurs (ekki fengust 

gögn frá meistaramótum Íslands frá 1987 og 1989). 

Ef litið er til þess hvernig þróun brottfalls er milli þessara árganga, sést á mynd 4 

að milli fyrstu ára hjá 1970 árgangnum er brottfall töluvert mikið. Brottfallið er 

mun jafnara hjá 1990 árgangnum þó að mest brottfall sé milli 12 og 13 ára aldurs 

hjá báðum árgöngum. Keppendum fjölgar hjá 1970 árgang við 16 ára aldur en svo 

dregur jafnt og þétt úr keppendafjölda til 20 ára aldurs. Hvergi fjölgar keppendum 

milli ára hjá 1990 árgangi, heldur fækkar þeim jafnt og þétt til 18 ára aldurs og 

helst þá nokkuð stöðugur til 20 ára aldurs. 

Prósentuhlutfall þess hversu stór hluti keppenda hefur hætt miðað við 

keppendafjölda 12 ára sýnir (mynd 5) að mesta brottfallið er á fyrstu árunum. 

53,6% þeirra sem kepptu 12 ára úr 1970 árgangnum, kepptu ekki 13 ára. Af 

einstaklingum úr 1990 árgangi sem kepptu á meistaramótum Íslands 12 ára, voru 

92,7% þeirra sem hættu fyrir 20 ára aldurinn. Hærra hlutfall, eða 95%, 

einstaklinga úr 1970 árgangnum sem kepptu á meistaramótum Íslands 1982, þá 12 

ára, voru hættir áður en 20 ára aldri var náð. 
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Mynd 5. Hlutfall brottfalls úr meistaramótum Íslands fyrir hvert ár miðað 

við keppendafjölda 12 ára (ekki fengust gögn frá meistaramótum Íslands frá 

1987 og 1989). 

 

 

Mynd 6. Keppendur úr 1970 árgangi á meistaramótum Íslands frá 1982-1990 

(ekki fengust gögn frá meistaramótum Íslands frá 1987 og 1989). 
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Þegar litið er á þróun á brottfalli milli ára hjá 1970 árgangi sést að 140 keppendur 

kepptu 1982 og voru þá stelpur í meirihluta (sjá mynd 6). Stelpur voru 77 talsins 

eða 55% keppenda. Strákar voru 63 talsins eða 45% keppenda. Tæplega 

helmingsbrottfall var hjá stelpum milli 12 og 13 ára aldurs og rúmlega 

helmingsbrottfall hjá strákum. Stelpur héldu sér í meirihluta keppenda þangað til 

14 ára en þá jafnaðist kynjahlutfallið frekar. Strákum fjölgar lítillega frá 15 ára til 

16 ára aldurs en annars var nokkuð jafnt brottfall milli allra ára hjá báðum 

kynjum. 

 

 

Mynd 7. Keppendur úr 1990 árgangi á meistaramótum Íslands frá 2002-2010 

Ef litið er á þróun fjölda keppenda á meistaramótum Íslands úr 1990 árgangnum 

(sjá mynd 7) sést svipuð þróun og hjá 1970 árgangnum (sjá mynd 6) Af 137 

keppendum eru stelpur í meirihluta, eða tæp 52% keppenda, og þær halda þeim 

meirihluta til 15 ára aldurs en þá jafnast kynjahlutfallið. Mesta brottfallið er milli 

12 og 13 ára aldurs. Frá 13-15 ára aldurs er brottfallið nokkuð jafnt og eftir 16 ára 

aldur dregur úr því. Keppendafjöldi hélst nokkurnveginn sá sami frá 18 ára aldri. 

Ef grunnskólaárin eru tekin út og rýnt betur í þau hjá báðum árgöngum (sjá 

mynd 8) má sjá að keppendur úr 1990 árgangnum halda lengur áfram keppni 

heldur en keppendur úr 1970 árgangnum. 
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Mynd 8. 12-15 ára keppendur á meistaramótum Íslands úr 1970 árgangi og 

1990 árgangi. 

 

 

Mynd 9. 16-20 ára keppendur á meistaramótum Íslands úr 1970 árgangi og 

1990 árgangi (ekki fengust gögn frá meistaramótum Íslands frá árunum 1987 

og 1989). 
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Eftir grunnskólaaldurinn jafnast iðkendafjöldinn út (sjá mynd 9). Einnig sést að á 

16-18 ára aldri eru fleiri keppendur í 1970 árgangnum, öfugt við seinustu ár sem 

sýnd eru á mynd 7. 

 

Mynd 10. 12 ára keppendum skipt niður eftir landshlutum. 

Ef skoðað er hvaðan 12 ára keppendur úr báðum árgöngum koma sést að flestir 

keppendur úr báðum árgöngum komu frá Vesturlandi og Vestfjörðum og 

Norðurlandi (sjá mynd 10). Færri keppendur úr 1990 árgangnum koma hins vegar 

frá Vesturlandi og Vestfjörðum, Norðurlandi og Austurlandi heldur en gerðu úr 

1970 árgangnum. Fjölgun varð á höfuðborgarsvæðinu og á Suðurlandi frá 1970 

árgangnum til 1990 árgangsins. 

Þróun keppendafjölda frá 12 til 15 ára aldurs miðað við landshluta sýnir að 

dregið hefur úr keppendafjölda í þremur af fimm landshlutum (sjá mynd 11). Allir 

12 keppendur úr 1990 árgangi frá Austurlandi hætta milli 12 og 15 ára aldurs. 12 

ára keppendur frá Vesturlandi og Vestfjörðum voru 35 en aðeins einn keppandi 

var eftir þegar komið var á 15 ára aldurinn.  
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Mynd 11. 15 ára keppendum skipt niður eftir landshlutum. 

 

 

Mynd 12. 18 ára keppendum skipt niður eftir landshlutum. 

Þegar skoðað er frá hvaða landshlutum þeir einstaklingar komu sem kepptu hvað 

lengst fram eftir aldri sést að úr 1970 árgangnum halda allir sjö keppendurnir sem 

voru eftir á Vesturlandi og Vestfjörðum um 15 ára aldurinn, áfram til 18 ára 
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aldurs eins og sést ef mynd 11 er borin saman við mynd 12. Sama á við um 

keppendur frá Suðurlandi úr 1970 árgangnum. Allir keppendur frá Austurlandi, úr 

báðum árgöngum, eru hættir og mikið brottfall á sér stað á Norðurlandi frá 15 ára 

til 18 ára aldurs. 

 

 

Mynd 13. 20 ára keppendum skipt niður eftir landshlutum. 

Ef litið er á hvaðan þeir keppendur koma, sem kepptu bæði á meistaramótum 

Íslands 12 ára og 20 ára (sjá mynd 13), sést að í báðum árgöngum voru Vesturland 

og Vestfirðir og Norðurland fjölmennustu landshlutarnir en nær allir keppendur 

frá þeim landshlutum hættu fyrir tvítugt. Úr 1970 árgangnum voru engir 

keppendur eftir frá Norðurlandi eða Austurlandi. Úr 1990 árgangnum voru engir 

keppendur eftir frá Vesturlandi og Vestfjörðum eða Austurlandi. 

 

 

 

 

 

 

 

3 3
1

5

1
4

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

F
jö

ld
i 

k
ep

p
en

d
a

1970 1990



35 

 

3.1 Íþróttir barna og unglinga 

Allir mínir viðmælendur voru sammála um það að einhvers konar íþróttir, hvort 

sem það séu skipulagðar æfingar með íþróttafélagi eða óskipulagðar íþróttir í 

leikjaformi, séu nauðsynlegar börnum og unglingum. Nokkrir þeirra bentu á að í 

ljósi þess að íslensk börn væru sífellt að verða þyngri og þyngri væri mikilvægt að 

virkja sem flest börn í einhvers konar íþróttaiðkun. Íþróttaiðkun barna verður þó 

að vera þannig að öll börn eigi möguleika á að hafa ánægju af henni. Allir voru 

sammála um það að börn þyrftu að fá að taka þátt í sem flestum íþróttum og að 

aðalmálið væri fyrir þau að hafa gaman. „Börn þurfa fá að leika lausum hala í 

íþróttastarfinu“ talaði einn viðmælandinn um og fannst að engin utanaðkomandi 

pressa ætti að vera á að börn iðkuðu eina íþrótt frekar en aðra. Varast skuli að vera 

of upptekinn af því að reyna búa til einhvers konar afreksfólk úr börnum og 

unglingum heldur frekar að byggja upp sterkan hóp og sterka félagslega heild.  

Einn nefndi að íþróttir væru mikilvægur hluti í uppeldi barna og talaði um 

að íþróttir kenndu börnum að til þess að ná árangri þyrfti að leggja á sig mikla 

vinnu. Hins vegar á ekki að leggja áherslu á árangur fyrr en „a.m.k. eftir 15 ára 

aldurinn“. „Þetta var alveg ómetanlegt fyrir þroskann að hafa verið í frjálsum 

þegar maður var yngri“, talar einn viðmælenda um. 

Þrír af viðmælendum töldu að börn sem ná ítrekað á verðlaunapall 12-14 

ára endist sjaldnast lengi í íþróttinni. 

 

3.2 Hlutverk foreldra og þjálfara 

Foreldrar og þjálfarar hafa mikið að segja þegar kemur að íþróttaiðkun barna og 

unglinga því að sýnt hefur verið fram á að íþróttaiðkun hafi mjög þroskandi áhrif, 

líkamlega og andlega, á börn.  

Viðmælendur töluðu misjafnlega um þátttöku foreldra í eigin 

frjálsíþróttaiðkun sem og hvað þau teldu að væri hentugasta þátttaka foreldra í 

íþróttum barnsins síns. Þegar spurt var út í foreldra sögðu flestir að um mikinn 

stuðning heiman frá hafi verið að ræða. Einn viðmælandinn sagði að stuðningur 

foreldra hefði þó ekki verið mikill í sambandi við íþróttaiðkunina. „Ég var ekki 

beinlínis með mikinn stuðning heiman frá mér.“ Einn viðmælandi (f.1990) sagði 

að foreldrar hefðu verið aðalástæðan fyrir því að hann hóf að æfa frjálsar. „Pabbi 
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var að æfa þegar hann var yngri og hann fékk mig út í þetta til að byrja með“, en 

sá hinn sami hætti iðkun fyrir tvítugt. Sá viðmælandi sagðist aldrei hafa fundið 

fyrir neinni pressu að heiman, heldur frekar „hvatning frá foreldrum og pabbi 

hafði mjög gaman að þessu, annars hefði maður hætt sennilega hætt fyrr.“ 

Hlutverk foreldra þegar kemur að íþróttaiðkun barna og unglinga er að 

veita almennan stuðning en einnig ráðgjöf. Nánast það sama má segja um þjálfara 

og þeirra hlutverk í íþróttum barna og unglinga. Þjálfararnir töluðu um að hjá 

yngstu iðkendunum væri þeirra hlutverk að veita stuðning og vera góðar 

„fyrirmyndir og leiðtogaímyndir“ ásamt því að gera frjálsíþróttir að 

skemmtilegum og spennandi vettvangi sem börnin sæktu í.  

Eftir því sem börnin eldast og ná upp á unglingsaldurinn, breytist hlutverk þjálfara 

jafnt og þétt og vinnan milli iðkanda og þjálfara verður samvinna beggja aðila. 

Einn af þjálfurunum talaði um að hjá eldri iðkendum „er þetta meira á mannlegu 

nótunum þar sem tveir einstaklingar sem bera virðingu fyrir hvor öðrum reyna að 

vinna saman að því að finna lausnir á vandamálum eða verkefnum dagsins.“  

Viðmælendurnir sem stundað höfðu frjálsar (f. 1970 og 1990) höfðu 

misjafnar sögur að segja af þjálfurum, þó engar slæmar, aðeins að þjálfarar hefðu 

haft mismikil áhrif á þá í gegnum frjálsíþróttaferilinn. Einn viðmælandi (f. 1970) 

sem kom úr litlu bæjarfélagi nefndi meðal annars að þjálfarinn sem var á þeim 

tíma hafi verið svo áhugasamur og „smitaði útfrá sér“ að það hafi haft mikil áhrif 

á sig og fleiri börn úr bæjarfélaginu sem völdu þá frekar að halda áfram í frjálsum 

íþróttum þegar kom að því að velja milli íþróttagreina. Allir viðmælendur voru 

sammála um að mikilvægt væri að vera með góða þjálfara á öllum aldurstigum í 

frjálsum og nefndu nokkrir að þó að einstaklingur hafi æft frjálsar íþróttir væri 

ekki samasemmerki á milli þess og að geta þjálfað frjálsar. Huga þurfi jafnmikið 

að þjálfun hjá byrjendum eins og hjá lengra komnum. Þjálfari má ekki „missa 

sig“ í það að búa til væntingar fyrir sig eða viðkomandi íþróttamann, sama á 

hvaða aldri viðkomandi er, nema það sé samhljómur um það hjá 

íþróttamanninum. „Þjálfari vinnur aldrei til þess að ná árangri með neinn, 

öðruvísi en að skilja hann, bera virðingu fyrir honum og vera samstíga þörfum 

hans og væntingum“, talaði einn af þjálfurunum um.  
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3.3 Sérhæfing eða fjölbreytni 

„Sem mest fjölbreytni í íþróttaiðkun barna og unglinga gerir það að verkum að 

þau endast lengur í íþróttum þegar kemur á fullorðinsaldurinn.“ Þetta talaði 

annar þjálfarinn um þegar hann var spurður út í sérhæfingu og fjölbreytni barna 

og unglinga í íþróttum. Mismunandi er eftir íþróttagreinum hvenær hentugast er 

að byrja að sérhæfa sig og í því samhengi nefndu nokkrir viðmælendur sem dæmi 

fimleika og sund, en í þeim greinum hefur verið talið hentugra að sérhæfa sig fyrr 

til þess að verða góður í greininni þegar kemur fram á fullorðinsár. Frjálsar íþróttir 

þarfnast ekki eins mikillar sérhæfingar á unga aldri og þar kom annar þjálfarinn 

inn á að „það er einmitt kosturinn við frjálsar íþróttir að krakkar í öðrum íþróttum 

eru búin að vera að æfa okkar grein án þess kannski að vita af því, með 

útihlaupum og allskonar æfingum sem er hægt að nýta í frjálsum.“ Þar að auki 

talaði hann um að algengt sé að einstaklingar séu jafnvel að koma inn í greinina 

upp úr 18-20 ára. Nefnir hann þar að „margir af okkar bestu afreksmönnum í 

frjálsum eru að koma jafnvel seint inn í greinina, miðað við margar aðrar 

greinar, það er að segja velja á milli endanlega.“ Allir viðmælendur, nema einn, 

sem höfðu stundað eða eru að stunda frjálsar enn þann dag í dag, voru öll í fleiri 

íþróttum á unglingsárunum heldur en bara frjálsum íþróttum. Þegar þeir voru 

spurðir út í á hvaða aldri sérhæfingin hafi átt sér stað fengust álíka svör hjá öllum. 

„Í kringum 15-16 ára aldurinn“ sagði viðmælandi úr 1970 árgangnum sem 

stundaði frjálsar lengur en til tvítugs. Sá eini sem svaraði ekki á þennan hátt hafði 

einungis stundað frjálsar íþróttir og hóf iðkun átta ára. Sá einstaklingur er enn að 

æfa frjálsar og hefur náð góðum árangri og í því tilfelli hefur snemmbúin 

sérhæfing ekki haft neikvæðar afleiðingar í för með sér.  

 Að æfa fleiri en eina íþrótt á unglingsárunum er gott fyrir bæði líkamlegan 

og andlegan þroska. Mismunandi hreyfiferli úr mismunandi íþróttum eykur 

fjölbreytni einstaklingsins, sama hvaða íþrótt er valin. Tveir af viðmælendum 

töluðu um það að í dag væri sérhæfingin þó farin að eiga sér stað fyrr en áður sem 

gerði það að verkum að velja þurfi milli íþrótta fyrr. Íþróttafélög hafa mikið með 

þá þróun að gera en annar þjálfarinn talaði um að „félögin reyna meira að halda í 

sína krakka með því að fjölga æfingum.“ Það gerir börnum og unglingum erfiðara 

fyrir að æfa fleiri en eina íþrótt þegar æfingar eru farnar að skarast á. „Ég sakna 

þess svolítið að það sé ekki meiri sveigjanleiki í hinum ýmsu íþróttum“ nefnir 



38 

 

viðmælandi sem segist verða var við að börn séu neydd til að velja allt of snemma 

og segist skynja einstaka sinnum úr öðrum íþróttum það viðmót að „annað hvort 

ertu hjá okkur eða ert ekki í liðinu.“. Margir viðmælenda vildu meina það að það 

væri orðin allt of mikil pressa á það að börn ákveði sig og byrji að sérhæfa sig fyrr 

en hentugast er talið samkvæmt viðmælendum. Þjálfari talaði um að mikilvægt sé 

að vinna með einstaklinginn sem íþróttamann, burtséð frá því hvort hann endi sem 

handboltamaður, fótboltamaður, frjálsíþróttamaður eða í einhverri annarri íþrótt.  

Lítill sem enginn munur var á því sem viðmælendur fæddir 1970 og þeir 

sem fæddir eru 1990 sögðu um eigin sérhæfingu og voru allir sammála um að best 

væri að sérhæfing ætti sér stað í kringum 15-18 ára aldurinn. 

 

3.4 Frjálsíþróttir barna og unglinga – jákvæðar eða neikvæðar 

Viðmælendur áttu í erfiðleikum með að finna einhverja neikvæða hluti við 

frjálsíþróttaiðkun barna og unglinga en áttu mun auðveldara með að nefna 

jákvæða hluti. Allir voru sammála um að félagsskapurinn í frjálsum væri mjög 

jákvæður og nokkrir viðmælendur nefndu að munur væri á félagsskapnum í 

einstaklings- og hópíþróttum. Töluðu þeir um að í hópíþróttum væri svo náið 

samstarf milli einstaklinga og þyrfti þess vegna lítið til að „andinn í liðinu“ yrði 

slæmur. Í einstaklingsíþróttum, samanber frjálsum íþróttum, þarf ekki að vera jafn 

náin samvinna milli einstaklinga innan æfingahópsins.  

Einn þjálfarinn sem rætt var við talaði þó um neikvæðan þátt og tengdi 

hann aðallega við einstaklingsíþróttir. Allt niður í 12 ára aldurinn er stillt upp 

sigurvegurum en hann taldi það vera neikvætt við einstaklingsíþróttir að aðeins er 

einn sigurvegari, en í stað þess væri hægt að „búa til stærri heildir og keppa sem 

lið“. Með því yrði það hópurinn sem væri aðalmarkmiðið en ekki 

einstaklingurinn. 

Frjálsar íþróttir hafa það fram yfir aðrar íþróttir, þá sérstaklega hópíþróttir, 

að íþróttin gerir börn og unglinga sjálfstæð og gerir einnig kröfur um 

einstaklingsbundna hugsun. Þetta eru dæmi um jákvæða þætti sem viðmælendur 

tengdu við frjálsar íþróttir, að bera ábyrgð á eigin gjörðum í stað fyrir að „hlaupa 

í skjól bak við aðra leikmenn“ ef illa gengur. Í kjölfarið nefndi viðmælandi að 

þetta gæti líka verið ókostur, „því að það eru ekkert svo margir sem þola þessa 

stöðu, að þurfa standa berskjaldaður og treysta algjörlega á sjálfan sig.“ Öflugir 
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einstaklingar geta þolað það og staðið sig vel en „því miður eru allt of margir sem 

gefast upp og flýja af hólmi.“ Það styrkir einstaklinginn ef hann nær að stíga yfir 

þröskuldinn og gefast ekki upp þótt á móti blási.  

 

3.5 Breyttir tímar 

Þjálfarar og viðmælendur (f. 1970) töldu allir að margt hafi breyst á undanförnum 

árum og áratugum hvað varðar frjálsíþróttaiðkun barna og unglinga. Aðstaða til 

iðkunar frjálsra íþrótta hefur batnað sem og flest öllum öðrum íþróttum. Það gerir 

iðkendum kleift að æfa sína íþrótt við mun betri skilyrði en þekktist áður fyrr. 

Reistir hafa verið yfirbyggðir fótboltavellir og einhverjir þeirra eru með 

hlaupabraut og einhvers konar frjálsíþróttaaðstöðu. Í Laugardalnum er eina 

frjálsíþróttahöllin á Íslandi en hún er eins og best verður á kosið í 

frjálsíþróttaraðstöðu í heiminum. Með þessari bættu aðstöðu mundi maður halda 

að iðkendum íþróttarinnar fjölgaði en það þarf ekki endilega svo að vera þar sem 

aðstaða í öðrum íþróttum hefur einnig batnað til muna.  

Þjálfarar töluðu um að með bættri aðstöðu væri æfingum yngri flokka í 

mörgum íþróttum farið að fjölga sem setur meiri pressu á sérhæfingu á unga aldri. 

Einn viðmælandi (f. 1970) talaði um að á þeim tíma sem hann var að æfa 

hafi aðstaðan ekki verið mjög góð og það sé himinn og haf milli þess hvernig 

aðstaðan var og hvernig hún sé nú. „Aðstaðan var ekkert sérstök en á þeim árum 

þekkti maður bara ekkert annað og gerði ekki neinar kröfur um betri aðstöðu“, 

sagði viðmælandinn. Því næst nefndi hann að ef aðstaðan hefði verið eins góð og 

nú tíðkast, „þá hefði ég örugglega haldið lengur áfram.“  

Annar viðmælandi nefndi breytta aðstöðu sem hlyti að hafa jákvæð áhrif á 

iðkendafjölda í frjálsum íþróttum en kom einnig inn á að álagið hafi verið mun 

meira á árum áður heldur en núna tíðkast. Af eigin reynslu fannst viðmælanda 

mun meira hafa verið lagt upp úr árangri og keppni á árum áður og 

frjálsíþróttaiðkunin hafi verið „meira harkan sex“ heldur en nú til dags.  
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3.6 Framboð á frjálsíþróttaiðkun 

Börn á Íslandi hafa misgóðan aðgang að íþróttum en sem dæmi ætti að vera 

tiltölulega einfalt fyrir börn á höfuðborgarsvæðinu að æfa þær íþróttir sem eru í 

boði.  

Hefðir þegar kemur að íþróttaiðkun eru mjög mismunandi eftir 

landshlutum og bæjarfélögum. Sem dæmi hefur til margra ára verið sterk hefð á 

Reyðarfirði fyrir því að stunda glímu og þar þykir ekkert sjálfsagðara en að börn 

byrji að æfa glímu á unga aldri. 

Nokkrir viðmælenda nefndu að sterkar hefðir, þá sérstaklega í dreifbýli, 

hefðu mikið að segja þegar kemur að því hjá börnum að velja íþróttir. Einn 

viðmælandi æfði og keppti fyrir HSK þar sem mikil hefð er fyrir frjálsum 

íþróttum og hann talaði um að það hefði aldrei komið til greina að leggja aðra 

íþrótt fyrir sig þó að á yngri árum hafi verið stundaðar fleiri greinar. Nokkrir aðrir 

viðmælendur töluðu um að ef einhver náinn fjölskyldumeðlimur hafi verið í 

frjálsum, eða hvaða íþrótt sem er, þá leituðu yngri fjölskyldumeðlimir frekar í 

viðkomandi íþrótt. Á undanförnum árum hafa Landsmót UMFÍ verið haldin vítt 

og breitt um landið og eru gerðar kröfur um góða frjálsíþróttaaðstöðu hjá því 

íþróttafélagi sem heldur Landsmót að hverju sinni. „Með bættri aðstöðu verða 

gæði æfinga meiri og líklegt að félag fái inn fleiri iðkendur“, talaði einn 

viðmælenda um. 

 

3.7 Skiptir árangur máli? 

„Ég vann eiginlega alltaf mínar aðalgreinar og það hafði mjög hvetjandi áhrif á 

mig“, sagði einn viðmælenda þegar spurt var hvort talið væri að árangur skipti 

máli í sambandi við brottfall. Meirihluti viðmælenda voru á því að árangur skipti 

máli en þó sérstaklega hjá einstaklingum sem næðu að haldast í íþróttinni lengur 

en til16 ára aldurs. „Það sem gerist þegar maður verður eldri er að þá sérðu 

hvort þú eigir erindi í íþróttina eða ekki“. Þetta eru ummæli eins viðmælandans 

(f.1990) sem enn er að keppa og fleiri viðmælendur voru á svipuðum slóðum í 

ummælum sínum um hvort árangur skipti máli. Þjálfararnir töluðu einnig um það 

að á yngri árum eigi ekki að leggja mikið upp úr keppni og árangri miðað við aðra 

heldur eigi íþróttin að vera skemmtileg. Skemmtunin þurfi alltaf að vera til staðar 
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en eftir því sem iðkandi eldist, þeim mun meiri áhersla skal vera lögð á keppni og 

árangur. Samt sem áður skal vera möguleiki fyrir einstaklinga sem vilja æfa 

frjálsar íþróttir eingöngu vegna félagsskapar og skemmtunar að stunda íþróttina. 

Viðmælandi (f. 1970) talaði um að mjög eðlilegt væri að árangur í keppnum hefði 

mikið að segja upp á framhaldið, „það væri bara í mannlegu eðli“. Annar 

viðmælandi (f. 1990) nefndi það einmitt að þegar var komið að því að velja milli 

tveggja íþrótta hafði góður árangur í frjálsum íþróttum úrslitaáhrifin. Ef vel 

gengur er gaman, skemmtilegra að mæta á æfingar og tilhlökkun til næstu móta en 

ef illa gengur er ekki eins gaman og getur endað með brottfalli.  

 

 

3.8 Ásýnd frjálsra íþrótta 

Þegar spurt var út í hvernig litið væri á frjálsar íþróttir í samfélaginu fengust 

mismunandi svör. Mörg svörin voru þó á þá leið að hér áður fyrr hafi frjálsar 

íþróttir verið taldar „óttalegt dútl“. Nokkrir viðmælendur (f. 1970) sögðust muna 

eftir því að þegar þau stunduðu íþróttina hefði verið litið á „þetta lið sem var 

alltaf að teygja og gera einhvers konar líkamsæfingar“ sem ekki mjög merkilegt 

íþróttafólk. „Maður þurfti oft á tíðum að verja þá ákvörðun að vera í frjálsum 

íþróttum frekar en öðrum íþróttum“, nefndi einn viðmælandi. Það viðhorf telja 

viðmælendur að hafi hins vegar breyst til muna og í dag sé litið á 

„frjálsíþróttaþjálfara og frjálsíþróttafólk sem vel þjálfað fólk sem sé að gera 

hlutina rétt“. Einn viðmælandi taldi þó að meira væri litið upp til frjálsra íþrótta í 

dreifbýlinu en almennt væri borin virðing fyrir frjálsíþróttastarfi. 

Nokkrum viðmælendum fannst frjálsar íþróttir hins vegar fá mjög lítið 

pláss í umfjöllun fjölmiðla og í almennum umræðum í samfélaginu og gæti það 

haft eitthvað að segja þegar unglingar standa frammi fyrir þeirri ákvörðun að velja 

milli frjálsra íþrótta og íþrótta sem fá meiri umfjöllun (sbr. knattspyrna, 

körfubolti, handbolti). 
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3.9 Brottfall úr frjálsum íþróttum  

„Brottfall verður mest þar sem pressan á að ná árangri er mest“, nefndi einn 

viðmælendanna en lagði einnig áherslu á það að í æfingahópnum þurfi að ríkja 

góður liðsandi og að skemmtilegt sé að koma á æfingar. „Ef vinnuandi er til 

staðar þá er brottfallið ekki mikið“. 

Þjálfararnir voru sammála um það að brottfall væri að minnka og börn og 

unglingar entust lengur í íþróttinni og töldu það vera að stórum hluta vegna 

bættrar aðstöðu. Það ætti þó frekar við um börn og unglinga sem hafa komið inn í 

íþróttina á undanförnum árum. Einn af þjálfurunum nefnir að frjálsar íþróttir fái 

aftur á móti inn færri iðkendur, heldur en undanfarin ár, sem séu í fleiri en einni 

íþrótt. „Áður fyrr vorum við meira að fá krakka inn sem voru í hinu og þessu og 

voru alltaf að prufa mismunandi íþróttir“ en það segir þjálfarinn að hafi minnkað. 

Þjálfararnir voru sammála um að þeir krakkar sem stunda fleiri en eina íþrótt séu 

farin að þurfa að velja mun fyrr þar á milli, hvort sem þau velja frjálsar íþróttir eða 

ekki. Einn þjálfarinn telur að stór ástæða þess að börn og unglingar sem stunda 

fleiri en eina íþrótt „neyðist“ mörg hver til að hætta í annarri íþróttinni, jafnvel 

fyrr en hentugast er talið, sé fjárhagur heima fyrir. Foreldrar fjármagna 

íþróttaiðkun barna sinna og börnin „fá bara ekki leyfi heiman frá til að vera í 

nema einni grein“ segir einn af þjálfurunum og telur þetta vera slæma þróun sem, 

því miður, sé lítið hægt að gera við. Segir viðmælandi að „núna er það meira 

þannig að krakkarnir eru bara í sinni grein og ef þau hætta í henni þá eru þau 

bara alveg hætt í íþróttum“.  Meiri pressa virðist vera orðin í öðrum íþróttum um 

að börn og unglingar æfi aðeins þá íþrótt og nefndi einn þjálfarinn að það ætti 

meira við hópíþróttir. Þær byggja á hópi einstaklinga og getur þess vegna verið 

nauðsynlegt til að eðlileg æfing geti átt sér stað að allir úr hópnum mæti. 

Þjálfararnir tala þó um að á sumrin komi ávallt inn nýir krakkar, „aðallega til að 

halda sér í formi yfir sumarið“. Þeir krakkar eru einna helst úr þeim íþróttum sem 

eingöngu stundaðar eru á veturna.   

Einum af viðmælendum (f. 1990) fannst ein af ástæðunum fyrir því að 

börn og unglingar hætti snemma í frjálsum íþróttum vera sú að þau velji síður 

frjálsar sem sína viðbótargrein. Pressan á að velja eina íþrótt er orðin það mikil að 

ekki myndast tími fyrir báðar íþróttirnar þegar búið er að velja, hvort sem frjálsar 

íþróttir verða fyrir valinu eða einhver önnur íþrótt. 
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Viðmælendur sem höfðu hætt frjálsíþróttaiðkun fyrir tvítugt gáfu öll 

svipaðar skýringar á brottfallinu. Einn talaði um að æfingar voru farnar að 

stangast á við vinnu og þess vegna var lítið annað að gera en að hætta. Annar 

viðmælandi sagðist hafa þurft að flytja til að komast í framhaldsskóla og þá hefði 

frjálsíþróttaiðkunin fjarað út. Sá viðmælandi nefndi í kjölfarið hversu stór 

félagslegi þátturinn væri í íþróttaiðkun barna og unglinga. „Ef ég hefði ekki verið 

svona einn á báti eftir að ég flutti, hefði ég örugglega haldið áfram“, talaði einn 

viðmælendanna um. Þessi einstaklingur hafði náð góðum árangri á mótum og var 

talinn efnilegur, en eftir flutninga voru vinir, æfingafélagar og þjálfarar ekki 

lengur til staðar og það var nóg til þess að hætta. Aðrir töluðu um að vinir hafi 

hætt í íþróttinni, önnur áhugamál tekið yfir eða tíminn sem íþróttin var farin að 

taka, hafi verið orðinn of mikill. Einn af viðmælendum var á því að fólk sem 

stendur að íþróttum barna og unglinga í dag, hvort sem það eru foreldrar, þjálfarar 

eða aðrir, séu svolítið að hrekja börn og unglinga frá íþróttum. Vildi viðkomandi 

meina að pressan á árangur og að sérhæfa sig snemma á ferlinum væri orðin 

yfirþyrmandi í mörgum íþróttum og börn og unglingar ættu erfitt með að takast á 

við þá pressu. 

 

3.10 Hvað er hægt að gera til að sporna við brottfalli? 

Viðmælendur nefndu marga hluti sem þarf að hlúa að hjá hverju félagi til að halda 

iðkendum við íþróttina. Allir voru sammála um það að fyrst og fremst þyrfti 

skemmtun og gleði að vera til staðar en einnig að það séu „næg verkefni“. Þegar 

talað er um „verkefni“ í íþróttinni er átt við einhvers konar viðburði sem brjóta 

upp vanafastan gang íþróttarinnar. „Nauðsynlegt er fyrir hvert félag að hafa 

einhvers konar gulrót fyrir börnin í hvert skipti“, nefnir einn viðmælendanna. 

Iðkendum sem æfa allt árið um kring og keppa á þeim mótum sem eru í boði gæti 

fundist óspennandi að „gera ekkert annað heldur en að æfa og keppa í sama 

umhverfinu“. Til þess að hægt sé að hafa næg verkefni í boði, þarf starf 

íþróttafélagsins að vera gott ásamt því að stjórnendur, þjálfarar og foreldrar vinni 

vel saman.  

Æfingaferðir í annað umhverfi, innanlands eða út fyrir landsteinana, eru 

tilvalin verkefni fyrir iðkendur að stefna að. Töldu nokkrir viðmælendur að ef 

eitthvað meira „héngi á spýtunni“, gæti það aukið áhuga iðkenda og jafnvel 
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skorið úr um það hvort börn og unglingar velji aðrar íþróttir. „Aðalatriðið er að 

íþróttaiðkunin sé skemmtileg og að börn séu helst í sem flestum íþróttum fram 

eftir aldri og þau séu í íþróttunum á þeirra eigin forsendum“ og „það eykur 

endinguna í sportinu að vera svolítið fjölhæfur“, voru ummæli sem fengust frá 

viðmælendum. 
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4. Umræður 

Í þessum kafla er farið betur yfir niðurstöður rannsóknarinnar ásamt því að 

vangaveltur höfundar koma fram. 

Íþróttaiðkun barna og unglinga getur átt stóran þátt í því að móta líf 

einstaklinga til frambúðar. Einhvers konar íþróttaiðkun stuðlar að betri líkamlegri 

og andlegri líðan meðal barna og unglinga. Sýnt hefur verið fram á það að börnum 

og unglingum sem stundi íþróttir gangi betur í skóla (Small og Spear, 2002). Þó 

þarf íþróttastarf fyrir þennan aldur iðkenda (12-20 ára) að vera vel skipulagt svo 

iðkendur geti tekið sem mest jákvætt út úr því en einnig þarf að vera möguleiki 

fyrir öll börn að koma inn í íþróttastarf, sama hvort það sé aðeins vegna 

félagsskaparins eða til þess að vinna til verðlauna. Einn þjálfarinn sem rætt var við 

nefndi það að 80% þeirra iðkenda sem hæfu frjálsíþróttaiðkun hjá honum, væru 

þar eingöngu til að fá góða hreyfingu og vegna þess að vinir væru einnig að æfa. 

„Stór hluti þessara 80% hefur lítinn sem engan áhuga á því að keppa á mótum, 

keppa kannski einu sinni“, segir þjálfarinn. Þetta þarf einmitt að passa, að börn og 

unglingar sem vilja stunda íþróttir aðeins til að fá hreyfinguna eða vera með 

vinum, hafi sömu tækifæri til þess og börn og unglingar sem vilja keppa og ná 

árangri. Mjög afgerandi er hversu mikið viðmælendur mældu með sem mestri 

fjölbreytni í íþróttaiðkun og að hún skyldi ná vel fram á unglingsaldurinn.  

Rannsóknir eru þó til sem styðja bæði við mikla fjölbreytni fram eftir aldri 

en einnig snemmbúna sérhæfingu. Líklegra er að snemmbúin sérhæfing sé 

hentugri í íþróttagreinum sem eru mjög tæknilegar og ólíkar öðrum íþróttum. Ef 

þjálfun byrjar ekki nógu snemma í tæknilegum íþróttum, munu þeir sem byrja 

seinna að sérhæfa sig í íþróttinni ekki ná þeim sem hófu sérhæfinguna fyrr 

(Ericsson, 2008). Í því samhengi nefndu viðmælendur mínir íþróttagreinar eins og 

listhlaup á skautum, fimleika og sund en nánast ómögulegt er að ná upp færni í 

þeim greinum án þess að æfa þær beint, á meðan frjálsar íþróttir leynast í svo 

mörgum öðrum íþróttum. Sem dæmi gæti knattspyrnumaður sem er fljótur að 

hlaupa komið inn í frjálsar íþróttir og orðið frambærilegur spretthlaupari. 

Einstaklingur úr körfubolta eða blaki, sem býr yfir miklum stökkkrafti og 

sprengikrafti, gæti komið inn í frjálsar íþróttir og náð fljótt árangri í hástökki. Gott 

dæmi um það er hástökkvarinn Donald Thomas frá Bahamaeyjum. Hann hafði 

alla sína tíð spilað körfubolta en ákvað að reyna fyrir sér í frjálsum íþróttum árið 
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2006 því að hann taldi sig hafa nokkuð góðan stökkkraft. Einu og hálfu ári síðar 

varð hann svo heimsmeistari í hástökki og sigraði þar hástökkvara sem höfðu æft 

íþróttina til fjölda ára (U.S. Track & Field and Cross Country Coaches 

Association, 2007). 

Börn og unglingar virðast þó vera farin að sérhæfa sig fyrr en áður 

(Anderson o.fl., 2000). Samkvæmt viðmælendum er það slæm þróun. Sérhæfing á 

unga aldri virðist ýta undir andlegt og líkamlegt álag og börnum getur reynst erfitt 

að þola það. Einn viðmælenda í verkefninu talaði um að í flest öllum íþróttum nú 

til dags væri pressa á börnin orðin svo mikil að mörg börn hrektust í burtu. 

Viðmælandi telur þessa pressu koma frá íþróttafélögum, þjálfurum og foreldrum. 

Áhugi á íþróttinni þarf að vera til staðar hjá börnum svo þau séu líklegri til að 

halda iðkun áfram.  

Fjölbreytni er lykilatriði til að viðhalda þessum áhuga. Seinna meir er svo 

hægt að byggja ofan á það með sérhæfingu, auknu álagi og meiri áherslu á 

árangur. Það ætti hins vegar ekki að gerast fyrr en í kringum 16 ára aldurinn og 

voru viðmælendur nokkuð sammála um þann aldur. Þeir aðilar sem hafa hvað 

mest að segja þegar kemur að íþróttaiðkun barna eru foreldrar eða forráðamenn og 

svo þjálfarar. Góð samvinna og sveigjanleiki eru nauðsynleg þar á milli svo báðir 

aðilar hafi þá þætti sem snúa að íþróttaiðkun barnsins á hreinu. Það eru þættir eins 

og áhugi, geta, af hverju barnið er í íþróttum og fleira. Sveigjanleikinn þarf að 

vera milli þeirra íþrótta sem barn stundar, það þarf að vera í lagi þótt barn sleppi 

æfingu í einni íþróttinni því að það er á æfingu í hinni. Eins og viðmælendur bentu 

á er það hins vegar að reynast erfitt þar sem íþróttafélög og þjálfarar í ýmsum 

greinum virðast vera að grípa til þeirra ráða að fjölga æfingum í yngri flokkum og 

þrýsta þannig á að börn velji á milli íþrótta. 

Viðmælendur mínir voru allir sammála um það að sérhæfing í frjálsum 

íþróttum mætti ekki byrja of snemma og væri jafnvel ekki nauðsynleg fyrr en 

mjög seint. Benti einn viðmælandinn á það að nokkur af fremra frjálsíþróttafólki 

Íslands hafi komið tiltölulega seint inn í íþróttina eða byrjað að sérhæfa sig. Ekki 

kom fram í viðtölum hvort einhver munur hafi verið á sérhæfingu þeirra sem 

kepptu á meistaramótum þangað til yfir tvítugt eða hættu fyrir þann tíma.  

Vitað er að íþróttir gera börnum og unglingum gott og þess vegna ættu 

foreldrar að reyna eftir fremsta megni að stuðla að einhvers konar íþróttaiðkun 

fyrir börnin sín (Lýðheilsustöð, 2008). Aftur á móti þarf að varast að þrýsta ekki á 
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að börn stundi skipulagðar íþróttir því að iðkunin verður að vera eitthvað sem 

barnið vill. Foreldrar geta stuðlað að íþróttaiðkun barna með því að stunda sjálf 

íþróttir en það nefndu nokkrir viðmælendur sem áhrifavald, að foreldrar eða 

einhver nákominn hefði verið í eða væri í frjálsum íþróttum. Enginn nefndi að 

einhvers konar pressa hafi verið frá foreldrum að viðmælendur skyldu stunda 

íþróttir eða frekar að velja frjálsar íþróttir fram yfir aðrar greinar.  

Heilt yfir voru allir viðmælendur sammála um það að frjálsar íþróttir séu 

mjög góð alhliða íþrótt sem gerir einstaklingum kleift að njóta sín í því sem 

hentaði hverjum og einum best.  

Tiltölulega hátt hlutfall barna og unglinga stunda íþróttir að 14 ára aldri en 

þá virðist sem einhvers konar vendipunktur verði, miðað við iðkendatölur frá ÍSÍ, 

því að eftir 13 ára aldurinn lækkar hlutfall íþróttaiðkenda nokkuð hratt. Eins og 

viðmælendur vildu meina, er pressan um árangur og sérhæfingu farin að færast 

neðar í aldur og gæti það verið þáttur sem hafði áhrif árið 2009 hjá 13-15 ára 

iðkendum. Persónulega finnst mér nauðsynlegt að bæði sé vettvangur fyrir 

íþróttaiðkendur sem á unga aldri geta sagst ætla að einblína á ákveðna íþrótt og 

ætla sér að ná langt og einnig íþróttaiðkendur sem koma inn í íþróttastarfið með 

vinum sínum, aðallega í leit að félagsskap og skemmtun. Þennan vettvang tel ég 

mikilvægan hvort sem það er í yngstu flokkum eða hjá eldri einstaklingum. Börn 

og unglingar eiga ekki að þurfa hætta í íþróttum á vissum aldri vegna þess að þá 

sé gamanið búið og árangur skuli fara nást. 

Þegar skoðaðar eru þær niðurstöður sem fram koma í niðurstöðukafla um 

fjölda 12 ára keppenda á meistaramótum Íslands hjá 1970 árgangi og 1990 

árgangi, kemur í ljós að lítill sem enginn munur er þar á. Miðað við þessar tölur 

virðist iðkendafjöldi ekki hafa breyst mikið á milli þessara 20 ára. Þegar litið er á 

samanburð keppenda úr báðum árgöngum sést hins vegar nokkur munur á hversu 

margir halda áfram keppni næstu árin. Mun meira brottfall er strax fyrstu árin hjá 

1970 árgangnum. Einn þjálfaranna sem ég tók viðtal við talaði einmitt um að 

honum fyndist börn og unglingar endast betur í frjálsíþróttastarfinu nú til dags 

heldur en áður fyrr. Miðað við þessar tölur gæti það reynst rétt hjá honum.  

Hins vegar er vert að hafa í huga það sem einn viðmælenda minna sagði, 

en sá talaði um að mörg börn sem kæmu inn í frjálsíþróttastarfið, væru ekki að 

stunda íþróttina til að keppa í henni, kepptu kannski einu sinni en héldu samt 

áfram að æfa íþróttina. Það gæti vel verið tilfellið hjá einhverjum af keppendum 
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sem kepptu aðeins 12 ára. Samt sem áður telst það vera brottfall frá keppni á 

meistaramótum Íslands þótt það teljist ekki sem brottfall úr íþróttinni. 

Þegar rýnt er í tölur frá báðum árgöngum þegar einstaklingar voru 12-15 

ára eða í efri bekkjum grunnskóla sést, eins og fyrr hefur komið fram, að mest 

brottfallið er á þeim árum. Það spilar að sjálfsögðu inn í að flestir keppendur voru 

á þeim árum og þess vegna einnig mesta brottfallið í fjölda keppenda talið. Ásamt 

því að vera mesta brottfallið í fjölda keppenda talið, er hlutfallslega mesta 

brottfallið á milli 12 og 13 ára aldurs. Ef hugsað er út í af hverju þetta mikla 

brottfall á sér stað á árunum 12-15 ára eru margir þættir sem geta orsakað það. 

Eftir því sem börn verða eldri, verða þau jafnframt sjálfstæðari, bæði í hugsunum 

og gjörðum. Eins og viðmælendur töluðu um geta foreldrar haft mikið að segja 

þegar kemur að íþróttaiðkun barna, það þarf að koma börnum á æfingar, ná í börn 

eftir æfingar, borga æfingagjöld og margt fleira. Á þessum árum virðast börn vera 

að prófa sig áfram í ýmsum íþróttum og sum hver staldra eflaust stutt við í hverri 

og einni. Einn viðmælandi nefndi það að börn þyrftu einmitt að fá að „leika 

lausum hala“ og prófa sem flestar íþróttir til að fá sem fjölbreyttustu kynni af 

íþróttum. Á seinustu árum grunnskólaaldurs og byrjun framhaldsskólaaldurs, tel 

ég að einstaklingar séu farnir að fá áhuga á öðruvísi hlutum heldur en á yngri 

árum. Einstaklingar hafa úr meiru að moða þegar kemur að afþreyingu sem gæti 

þótt meira spennandi heldur en íþróttirnar sem hafa verið til staðar frá unga aldri. 

Þegar þróunin er þannig að fleiri möguleikar á afþreyingu eru til staðar, fleiri 

áhugamál, vinirnir einnig komnir með fjölbreyttari áhugamál, bílprófsaldurinn, 

ásamt því að æfingum í íþróttum fjölgar og meiri pressa verður á árangur, er hætt 

við að eitthvað muni undan láta. 

Þegar einstaklingar úr báðum árgöngum voru í kringum 16-18 ára aldurinn 

virtist vera farið að skýrast hverjir ættu framtíð fyrir sér í íþróttinni en þá 

minnkaði brottfall hlutfallslega milli ára. Hjá 1990 árgangnum hélst 

keppendafjöldi nokkuð stöðugur frá 18 ára aldri til 20 ára aldurs. Mætti ætla að 

bætt aðstaða til iðkunar spili þar inn í en gríðarlegur munur er á milli aðstöðu sem 

einstaklingar fæddir 1970 höfðu, og einstaklingar fæddir 1990 hafa nú til dags.  

Á aldrinum 15-16 ára eru stór tímamót hjá flest öllum ungmennum en þá 

lýkur grunnskólagöngu og tekur við annað hvort áframhaldandi nám í 

framhaldsskólum eða vinnumarkaðurinn. Einstaklingar frá bæjar- eða 

sveitafélögum sem búa að því að framhaldsskóli sé í nágrenninu eru heppnir að 



49 

 

þurfa ekki nauðsynlega að flytja að heiman til að halda áfram námi. Hins vegar 

eru ekki allir svo heppnir og neyðast þá til að flytja að heiman til að komast í 

áframhaldandi nám. Flutningar í nýtt umhverfi geta verið nóg til þess að 

einstaklingur hætti iðkun eins og kom fram hjá einum viðmælanda sem þurfti að 

flytja til að sækja skóla. Nokkuð áberandi er eftir landshlutum hvaðan brottfallið á 

sér stað, þótt alls staðar sé brottfall en ákveðnir landshlutar eiga fleiri keppendur 

til 20 ára aldurs. Fróðlegt var að sjá hvernig 18 ára keppendur úr 1970 árgangnum 

dreifðust milli landshluta en þar var fjölmennasti hópurinn frá Vesturlandi og 

Vestfjörðum. Það styður vel við ummæli eins viðmælanda míns sem kom úr litlu 

bæjarfélagi, sem er einmitt á Vesturlandi. Nefnir hann að þjálfarinn á þessum tíma 

hafi haft mikil áhrif og „smitað útfrá sér“ sem gerði það að verkum að börn og 

unglingar héldu lengur áfram í íþróttinni.  

Svo virðist sem nálægð við höfuðborgarsvæðið hafi töluvert að segja hjá 

einstaklingum sem voru enn keppendur á tvítugsaldri, bæði hjá 1970 og 1990 

árgang, þó virðist sem nálægðin hafi meira að segja hjá 1990 árgangnum. Af tíu 

20 ára keppendum úr 1990 árgangnum eru níu frá höfuðborgarsvæðinu og 

Suðurlandi en HSK er stærsta héraðssambandið í þeim landshluta. Ef hugsað er til 

nálægðar við höfuðborgarsvæðið þá sést einnig vel á keppendatölum frá 

Austurlandi að hún á áreiðanlega stóran þátt þessu brottfalli. Úr 1990 árgangnum 

er enginn frá Austurlandi sem keppir að 20 ára aldri, meira að segja eru allir 

keppendur hættir fyrir 15 ára aldurinn. Hafa ber í huga að aðeins eitt 

héraðssamband er á Austurlandi og tiltölulega fáir kepptu 12 ára. Hér getur spilað 

inn í kostnaður og þátttaka foreldra, en erfiðara er fyrir iðkendur á Austurlandi og 

foreldra þeirra að leggja til kostnað og tíma sem fer í eitt slíkt mót sem haldið er á 

höfuðborgarsvæðinu. Ég gæti trúað því að nálægð við höfuðborgarsvæðið eigi 

alltaf eftir að hafa mikið að segja þó að hún gæti breyst eftir því sem aðstaðan 

verður betri í öllum landshlutum. Í dag er góð aðstaða í öllum landshlutum til 

frjálsíþróttaiðkunar yfir sumarmánuðina en höfuðborgarsvæðið ber af þegar 

kemur að aðstöðu til iðkunar yfir vetrarmánuðina, þar sem eina frjálsíþróttahúsið 

er í Reykjavík. Með tilkomu yfirbyggðra knattspyrnuhalla víða um landið, batnar 

aðstaðan þó en ekkert í líkingu við að hafa séraðstöðu þar sem aðeins eru æfðar 

frjálsíþróttir. 

Útfrá niðurstöðum rannsóknarinnar er hægt að benda á þó nokkra hluti 

sem þyrfti að bæta. Ég ætla ekki að leggja það til að frjálsíþróttahallir verði 
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byggðar í hverjum landshluta því að eins og nefnt var hér að ofan í sambandi við 

fjárhag foreldra og íþróttaiðkun barna, þarf einnig að taka inn í myndina fjárhag 

sveitarfélaga. Eins og komið hefur fram virðist líklegra að keppandi frá 

höfuðborgarsvæðinu sem keppir 12 ára haldi áfram að keppa til 20 ára aldurs, 

frekar en keppandi frá landsbyggðinni. Þótt útiaðstaða sé orðin mjög góð víðast 

hvar á landsbyggðinni þurfa félög og héraðssambönd að huga vel að 

þjálfaramálum, sama á hvaða aldri er. Það er alveg jafn mikilvægt að hafa góða 

þjálfara hjá yngri aldursflokkum og þeim eldri. Ég tel að það sé mjög mikilvægt 

þegar ráða á þjálfara til yngstu aldursflokkanna að skoða og meta kostina vel og 

ráða einhvern sem hefur reynslu af þjálfun eða ætlar sér að vera viðloðandi þjálfun 

í framtíðinni. Þótt þessi vinna sé einungis innan félaga og héraðssambanda tel ég 

að Frjálsíþróttasambandið verði einnig að horfa til þessa mikla brottfalls með 

áherslur á einhvers konar lausnir. Þjálfari sem ferðast um landið yfir 

sumarmánuðina þegar frjálsíþróttastarfið er sem mest og leiðbeinir iðkendum um 

allt land gæti verið einhvers konar gulrót fyrir unga krakka. Eins og einn 

viðmælandi nefndi, þarf alltaf eitthvað að freista barna í íþróttum, þau þurfa að 

vera að stefna að einhverju. Á yngri árum er skemmtunin og félagsskapurinn 

aðalmálið og 1-2 æfingaferðir á ári, innan- eða utanlands, gætu verið nóg til að 

halda keppendum í íþróttinni. Sjálfur man ég eftir því að þegar ég var yngri fór 

þjálfari milli félaga innan héraðssambandsins og var með eina og eina æfingu og 

það var mjög hvetjandi fyrir ungan iðkanda sem hafði mikinn áhuga á íþróttinni. 

Þessi umræða hér að ofan eru aðeins hugmyndir höfundar að hlutum sem gætu 

gert frjálsíþróttastarfið blómlegra en það nú þegar er. 

Ef teknar eru saman þær niðurstöður sem fengust úr rannsókninni og settar 

saman í stutt svör við rannsóknarspurningum, kemur í ljós að ekki er mjög mikill 

munur á 12 ára keppendafjölda þessara árganga. Á næstu árum sést hins vegar 

töluverður munur á brottfalli keppenda. Mikið brottfall var milli móta á árunum 

1982-1983 en keppendafjöldi milli móta á árunum 2002- 2003 hélt sér mun betur. 

Brottfallið er hlutfallslega mest hjá báðum árgöngum á fyrstu árunum eða frá 12 

ára aldri að 15 ára aldri. Í báðum árgöngum eru stelpur í meirihluta keppenda fram 

að 14-15 ára aldri en þá jafnast kynjahlutfallið. 

Keppendur frá höfuðborgarsvæðinu eru líklegri til að keppa frá 12 ára aldri 

til 20 ára aldurs og þeir voru í meirihluta 20 ára keppenda, bæði 1990 og 2010. 

Það virðist hafa mikið að segja hvaðan af landinu keppendur koma, um það hvort 
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þeir haldi áfram keppni á efri árum eða hætti fyrir tvítugt. Einnig er gaman að 

skoða betur úrslit frá meistaramótum Íslands 1982 og 2002, þegar einstaklingar úr 

báðum árgöngum voru 12 ára. Þá kemur í ljós að af þeim sjö einstaklingum úr 

1970 árgangnum sem kepptu á meistaramótum Íslands 20 ára, komust fimm á 

verðlaunapall þegar þau voru 12 ára. Sama er uppi á teningnum hjá 1990 

árgangnum en af þeim tíu sem kepptu 20 ára komust sex á verðlaunapall 12 ára. 

Miðað við þetta virðist árangur skipta máli þegar kemur að því að velja hvort 

haldið skuli áfram í keppnisíþróttum eða ekki. 

Eins og fram hefur komið er hér aðeins verið að rannsaka keppendur á 

meistaramótum Íslands frá 12-20 ára aldurs, hjá tveimur árgöngum. Til að sjá 

brottfall iðkenda þyrfti að fara í mun stærri og meiri rannsóknarvinnu og væri þá 

ekki nóg að skoða aðeins úrslit ákveðinna móta. Brottfall er frekar neikvætt orð og 

ætti aðeins að þýða einstaklingar sem hætta allri íþróttaiðkun. Brottfall úr íþrótt 

getur allt eins verið mjög jákvæður hlutur, ef einstaklingur hættir í einni íþrótt og 

leggur meiri áherslu á aðra íþrótt sem gæti seinna meir skilað sér í góðum árangri. 

Hver íþróttagrein ætti samt sem áður að leggja áherslu á að halda iðkendum sem 

lengst og vinna að því að sporna við algjöru brottfalli frá íþróttaiðkun. Hver sé 

besta leiðin til að sporna við brottfalli úr frjálsíþróttum er hins vegar það stórt 

viðfangsefni að hægt væri að leggja upp í aðra eins rannsókn til að leita svara við 

þeirri spurningu. 
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Viðaukar 

Þjálfarar 

Lýstu fyrir mér þjálfaraferli þínum? Hvað finnst þér að eigi að einkenna 

íþróttaiðkun barna og unglinga? Er eitthvað sem þér finnst sérstaklega jákvætt eða 

neikvætt við íþróttaiðkun barna? Hvernig myndirðu lýsa hlutverki 

frjálsíþróttaþjálfara alveg frá því að þjálfa byrjendur og upp í að þjálfa afreksfólk? 

Er eitthvað sem þér finnst frjálsar íþróttir hafa fram yfir aðrar íþróttir? Á hvaða 

aldri mundir þú segja að hentugast væri fyrir börn/unglinga, sem eru í fleiri en 

einni íþrótt, að byrja að sérhæfa sig? Hver ætti aðkoma þjálfarans að vera þegar 

börn/unglingar eru að velja á milli íþrótta? Finnst þér á einhvern hátt að 

frjálsíþróttaiðkun barna og unglinga hafi breyst á þeim tíma sem þú hefur verið í 

kringum íþróttina? Hvernig finnst þér að þátttaka foreldra ætti að vera í 

íþróttaiðkun barna? Á þeim tíma sem þú hefur unnið við þjálfun, hefurðu orðið 

var við einhverskonar breytingar þegar kemur að brottfalli úr íþróttinni? Hverjar 

telurðu vera aðalástæðurnar fyrir því brottfalli sem á sér stað í frjálsum íþróttum? 

Á hvaða aldri telurðu að mesta brottfallið eigi sér stað? Telurðu að það hafi orðið 

breytingar á brottfalli með bættri aðstöðu til iðkunar? Hvernig finnst þér vera litið 

á frjálsar íþróttir í samfélaginu? Finnst þér að það sé eitthvað í kringum frjálsar 

sem þurfi að bæta svo hægt sé mögulega að sporna við brottfalli? 

 

Keppendur sem kepptu til 20 ára aldurs 

Segðu mér aðeins frá því þegar þú byrjaðir að æfa frjálsar íþróttir. Geturðu sagt 

mér hvað varð til þess að þú byrjaðir að æfa frjálsar íþróttir? Segðu mér betur frá 

byrjun íþróttaferilsins. Hvað finnst þér að ætti að einkenna íþróttaiðkun barna? Er 

eitthvað sem þú telur vera sérstaklega jákvætt eða neikvætt við íþróttaiðkun barna 

og unglinga? Er eitthvað sem þér finnst frjálsar íþróttir hafa fram yfir aðrar 

íþróttir? Ef þú varst að æfa fleiri íþróttir en frjálsar, hvenær og af hverju ákvaðstu 

að velja frjálsar frekar en hinar íþróttirnar? Var það auðveld eða erfið ákvörðun? 

Höfðu eftirfarandi þættir áhrif? - Foreldrar, vinir, þjálfarar, möguleikar á árangri. 

Þegar kom að því að velja milli íþróttagreina, hvort fannst þér frekar að það 

hallaði á frjálsar íþróttir eða ekki? Hvaða árangri hefurðu náð á stórum mótum? 

Telurðu að árangur á mótum hafi einhver áhrif á það hvort krakkar haldi áfram í 
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frjálsum? Á hvaða aldri telurðu að mesta brottfallið úr þínum árgangi hafi átt sér 

stað? Hvernig var/er litið á frjálsar íþróttir í samfélaginu? Finnst þér að það sé 

eitthvað í kringum frjálsar sem þurfi að bæta svo hægt sé mögulega að sporna við 

brottfalli? 

 

Keppendur sem hættu keppni fyrir 20 ára aldur 

Segðu mér aðeins frá því þegar þú byrjaðir að æfa frjálsar íþróttir. Geturðu sagt 

mér hvað varð til þess að þú byrjaðir að æfa frjálsar íþróttir? Segðu mér betur frá 

byrjun íþróttaferilsins. Varst þú aðeins að æfa frjálsar eða einhverjar aðrar íþróttir 

samhliða? Hvað finnst þér að eigi að einkenna íþróttir barna og unglinga? Er 

eitthvað sem þú telur vera sérstaklega jákvætt eða neikvætt við íþróttaiðkun barna 

og unglinga? Telurðu að íþróttaiðkun barna og unglina sé á einhvern hátt breytt 

frá því að þú varst að byrja í íþróttum? Er eitthvað sem þér finnst frjálsar íþróttir 

hafa fram yfir aðrar íþróttir? Hvað spannaði frjálsíþróttaferillinn langan tíma? 

Hver var þín upplifun af æfingum? Hverjar voru aðalástæðurnar fyrir því að þú 

æfðir frjálsar eins lengi og þú gerðir? Þegar þú varst að æfa, varstu farin/n að 

sérhæfa þig eða var meira um almenna þjálfun? Hvernig var andleg líðan þegar 

var komið að því að keppa á stórum mótum fyrir framan margt fólk? Hvaða 

árangri náðirðu á stórum frjálsíþróttamótum? Hvenær hættir þú í frjálsum? Segðu 

mér betur frá því hvað varð til þess að þú hættir í frjálsum íþróttum. Þegar þú 

hugsar til baka, ertu sátt/ur við að hafa hætt í frjálsum íþróttum? Hvað myndirðu 

segja að hefði þurft að vera öðruvísi til að þú hefðir haldið áfram í frjálsum 

íþróttum? Tókstu eftir miklu brottfalli úr frjálsum af þeim hóp sem þú varst að æfa 

með? Hvernig var litið á frjálsar íþróttir í samfélaginu þegar þú varst að æfa? Hver 

finnst þér að þátttaka foreldra og þjálfara ætti að vera þegar börn eru að hugsa um 

að hætta í íþrótt? 


