
„Ég held ég væri aldrei á þessum stað ef þau 
hefðu ekki verið með mér“ 

Stuðningur foreldra við íþróttaiðkun stúlkna 

Íris Ásgeirsdóttir 

Lokaverkefni til BA-prófs 
Háskóli Íslands 

Menntavísindasvið 
 

 

 

 



 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
„Ég held ég væri aldrei á þessum stað ef þau hefðu ekki verið 
með mér“: Stuðningur foreldra við íþróttaiðkun stúlkna. 
 
Ritgerð þessi er 14 eininga lokaverkefni til BA-prófs við 
uppeldis- og menntunarfræðideild, Menntavísindasviði Háskóla 
Íslands. 

© 2011 Íris Ásgeirsdóttir 
Ritgerðina má ekki afrita nema með leyfi höfundar. 
 
Prentun: Bóksala kennaranema 
Reykjavík, Ísland 2011 



 2 

Útdráttur 

Markmið verkefnisins var að kanna hvernig stuðningur foreldra getur haft áhrif á 

þátttöku og árangur stúlkna í íþróttum. Brottfall stúlkna úr íþróttum er mikið á 

unglingsárum og hafa rannsóknir sýnt að þær fá minni stuðning frá foreldrum 

heldur en drengir. Það er því mikilvægt að styðja vel við þær en börn sem fá 

jákvæðan stuðning frá foreldrum sínum virðast stunda íþróttir lengur en önnur börn. 

Gerð var eigindleg rannsókn þar sem tekin voru viðtöl við þrjár íþróttakonur á 

aldrinum 20-26 ára en þær hafa allar náð góðum árangri í sinni íþróttagrein. Helstu 

niðurstöður benda til þess að stuðningur foreldra skipti sköpum fyrir þátttöku og 

árangur stúlkna í íþróttum. Niðurstöður sýna einnig að stuðningur foreldra getur 

komið fram með ýmsum hætti en hann getur til dæmis verið andlegur, líkamlegur 

og félagslegur. Út frá niðurstöðum rannsóknarinnar tel ég að fræða þurfi foreldra 

um mikilvægi þess að hvetja dætur sínar til þátttöku í íþróttum. 
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1. Inngangur 

Íþróttaiðkun er hluti af menningu okkar Íslendinga og stór þáttur í lífi flestra barna 

og unglinga. Flestir koma, með einum eða öðrum hætti, að íþróttastarfi 

einhverntíman yfir ævina. Á Íslandi er bæði fjölbreytt og öflugt íþróttastarf og er 

markmiðið að gera almenna hreyfingu að mikilvægum þætti í lífi fólks (Mennta- og 

menningamálaráðuneytið, 2006). Þátttaka í íþróttum getur haft mikil áhrif á líf 

ungmenna og hafa rannsóknir sýnt fram á margvíslegan ávinning þeirra 

(Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Þátttakan stuðlar meðal annars að bættri 

heilsu ásamt því að efla andlega og líkamlega vellíðan, en hún minnkar til dæmis 

líkur á þunglyndi, kvíða, streitu og ýmsum sjúkdómum eins og hjarta- og 

æðasjúkdómum og krabbameini (Bouchard, Blair og Haskell, 2007). 

Drengir eru líklegri en stúlkur til þess að stunda íþróttir en samkvæmt 

starfsskýrslum ÍSÍ frá árinu 2009 voru konur tæplega 40% iðkenda. Meirihluti 

þeirra var 15 ára eða yngri sem sýnir að brottfall stúlkna er mikið á unglingsárunum 

(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2010b). Mikilvægt er að draga úr brottfalli 

stúlkna á unglingsárum og stuðla þannig að aukinni þátttöku því að íþróttaiðkun 

hefur mikið forvarnargildi og dregur úr líkum á því að börn og unglingar leiðist út í 

neikvæðan lífsstíl (Mennta- og menningamálaráðuneytið, 2006). 

Fræðimenn telja að stuðningur foreldra sé einna mikilvægastur til þess að stuðla 

að aukinni þátttöku barna og unglinga í íþróttum. Börn og unglingar sem fá 

stuðning frá foreldrum sínum eru almennt ánægðari með þátttöku sína og standa sig 

yfirleitt betur heldur en þau sem fá minni stuðning (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan 

Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000). Drengir eru líklegri 

en stúlkur til þess að fá stuðning frá foreldrum sínum og gæti það verið ein ástæða 

þess að þeir stunda oftar íþróttir en stúlkur (Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). 

Mikilvægt er að foreldrar séu meðvitaðir um þetta, þar sem þeir geta með ýmsum 

hætti haft áhrif á þátttöku stúlkna í íþróttum, en hegðun barna stjórnast að miklu 

leyti af áhrifum og uppeldisaðferðum foreldra (Vilhjalmsson og Thorlindsson, 

1998). 

Markmiðið með rannsókninni er að reyna að varpa ljósi á það hvernig 

stuðningur foreldra getur haft áhrif á þátttöku og árangur stúlkna í íþróttum, ásamt 

því að kanna upplifun þriggja íþróttakvenna á þeim stuðningi sem foreldrar þeirra 

hafa veitt þeim. Í verkefninu var leitast við að svara eftirfarandi 
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rannsóknarspurningu: Hvernig getur stuðningur foreldra haft áhrif á þátttöku og 

árangur stúlkna í íþróttum? 

Ástæðan fyrir því að ég valdi rannsóknarefnið stuðningur foreldra við 

íþróttaiðkun stúlkna er að ég hef mikinn áhuga á íþróttum og finnst erfitt að horfa 

upp á margar stúlkur hætta þátttöku á unglingsárum. Ég vildi því reyna að komast 

að því hvers vegna margar stúlkur hætta í íþróttum á þessum aldri, skoða hvaða 

áhrif foreldrar hafa á þátttökuna ásamt því að kanna hvað foreldrar geti gert til þess 

að auka líkur á áframhaldandi þátttöku barna sinna í íþróttum. 

Í verkefninu verður í fyrstu fjallað ítarlega um íþróttaiðkun barna og unglinga á 

Íslandi, þátttöku stúlkna og þá þætti sem hafa áhrif á þátttökuna. Farið verður yfir 

helstu ástæður fyrir brottfalli barna og unglinga úr íþróttum og mikilvægi þátttöku 

skoðað. Þá verður skoðað hvaða aðilar í lífi barna og unglinga hafa hvað mest áhrif 

á þátttöku þeirra í íþróttum, ásamt því að farið verður sérstaklega yfir áhrif og 

stuðning foreldra. Að lokum verður rannsóknin kynnt. Þar verður fyrst greint frá 

rannsóknaraðferð, þátttakendum og framkvæmd rannsóknar. Þá verður farið yfir 

afstöðu rannsakanda, siðferðileg álitamál og að lokum verða niðurstöður kynntar. Í 

lokin eru umræður þar sem rannsóknarniðurstöður eru dregnar saman og bornar 

saman við fyrri rannsóknir.  

 

2. Íþróttaiðkun barna og unglinga 

Ljóst er að íþróttir skipa stóran sess í tómstundastarfi fólks og er stór þáttur í lífi 

flestra íslenskra unglinga. Íþróttastarf á Íslandi er mjög fjölbreytt og er það 

breytilegt eftir landsvæðum og íþróttagreinum. Íþróttir eru meðal annars fastur liður 

í skipulögðu uppeldis- og skólastarfi ásamt því að vera vinsælt skemmtiefni. 

Skipulag þessa starfs skiptir miklu máli fyrir velferð barna og unglinga en litið er á 

íþrótta- og tómstundastarf sem mikilvægan þátt í uppeldi (Þórólfur Þórlindsson, 

Þorlákur Karlsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 1994). Þar læra börn og unglingar 

meðal annars að tileinka sér hollar lífsvenjur og fylgja settum reglum (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2006). 

Mikilvægt er að börn hafi úr fjölbreyttum íþróttagreinum að velja, en rannsóknir 

hafa sýnt að þau virðast njóta sín betur í íþróttum og eru ánægðari ef þau eru ekki 
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þvinguð til þess að keppa og vinna, heldur hvött til þess að prófa sig áfram og finna 

þá íþrótt sem hentar þeim (Allender, Cowburn og Foster, 2006). 

 

2.1 Skipulag íþróttahreyfingarinnar 

Íþróttastarf á Íslandi er öflugt og er markmiðið að svo verði um ókomna tíð, að 

almenn hreyfing verði mikilvægur þáttur í lífi fólks (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2006). Flestar íþróttagreinar sem stundaðar eru á Íslandi 

eru með aðild að Íþrótta- og Ólympíusambandi Íslands, sem hér eftir verður kallað 

ÍSÍ. Árið 1997 varð ÍSÍ til eftir sameiningu Íþróttasambands Íslands og 

Ólympíunefndar Íslands. Samkvæmt íþróttalögum eru ÍSÍ einu heildarsamtök 

íþróttahreyfingarinnar á Íslandi og æðsti aðili frjálsrar íþróttastarfsemi í landinu. 

Meginverkefni ÍSÍ er meðal annars að skipuleggja, samræma og efla 

íþróttastarfsemi á Íslandi ásamt því að styðja við þróun hvers kyns íþrótta, bæði 

almennings- og afreksíþrótta (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, e.d.). Innan 

hinna fjölmörgu aðildarfélaga ÍSÍ og Ungmennafélags Íslands (UMFÍ) fer fram 

mjög umfangsmikil og fjölbreytt íþróttastarfsemi sem stendur ungu fólki til boða 

(Umboðsmaður barna, e.d.).  

 

2.2 Þátttaka í íþróttum 

Samkvæmt starfsskýrslum ÍSÍ stunduðu tæplega 82.000 einstaklingar íþróttir innan 

ÍSÍ árið 2009, eða rúmlega 25% þjóðarinnar. Íþróttaiðkun eykst með hverju árinu en 

árið 2009 voru iðkanir orðnar rúmlega 112.000, sem er aukning um 3361 frá því 

árinu áður. Taka skal fram að hver einstaklingur getur stundað fleiri en eina 

íþróttagrein og er það ástæðan fyrir því að talan sem sýnir fjölda iðkana er hærri en 

sú sem sýnir fjölda iðkenda. Fleiri karlar stunda íþróttir innan ÍSÍ, en árið 2009 voru 

49.367 karlar og 32.614 konur. Konur eru því tæplega 40% allra iðkenda innan ÍSÍ 

en meirihluti þeirra er 15 ára eða yngri. Þessu er hins vegar öfugt farið með 

karlmenn þar sem þeir eru flestir 16 ára eða eldri. Þátttaka kvenna virðist því 

minnka með aldrinum á meðan þátttakan eykst meðal karla (Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands, 2010b; Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 1997). 

Hafa ber þó í huga að konur stunda gjarnan íþróttir eða líkamsrækt sem flokkast 

ekki undir skipulagðar íþróttir og eru þær sjaldnar skráðar í íþróttafélög. Þær stunda 
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til dæmis oft hreyfingu eins og líkamsrækt, dans, jóga og göngur, sem tilheyra ekki 

félagasamtökum eins og ÍSÍ (Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Þátttaka 

kvenna í skipulögðu íþróttastarfi hefur þó verið að aukast á síðustu árum, en 

þróunina má sjá þegar tölur ÍSÍ frá árunum 2004, 2007 og 2009 eru skoðaðar. Þar 

kemur í ljós að þátttakendum á Íslandi er alltaf að fjölga, meðal annars á meðal 

kvenna. Árið 2004 stunduðu 26.672 konur íþróttir, árið 2007 voru þær komnar upp í 

31.325 og árið 2009 voru þær orðnar 32.614 talsins (Andri Stefánsson, 2006; 

Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2010b; Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 

2009). Það er því stöðug fjölgun og verður það vonandi áfram svoleiðis á komandi 

árum. 

 

 

Mynd 1. Samanburður á iðkendafjölda og kynjahlutfalli stærstu íþróttagreinanna á 

Íslandi árið 2009. 

 

Á myndinni hér að ofan má sjá að kynjahlutfall er mismikið á milli íþróttagreina. 

Karlar eru í miklum meirihluta í vinsælustu greinunum nema í fimleikum þar sem 

konur eru fjölmennari. Þegar íþróttagreinar eru skoðaðar má sjá að knattspyrna er 

lang fjölmennasta íþróttagreinin en þar voru iðkendur 20.083 talsins árið 2009. Golf 

er alltaf að verða vinsælla og voru iðkendur þar orðnir 15.771 árið 2009. Karlar eru 

í miklum meirihluta í þessum greinum en 13.613 karlar stunda knattspyrnu, eða 

tæplega 68% af öllum iðkendum. Í golfi eru karlar 11.439, eða tæplega 73% af 

öllum iðkendum en lang flestir eru þeir 16 ára eða eldri. En þrátt fyrir að hlutfall 
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karla sé svona hátt í knattspyrnu þá er hún engu að síður fjölmennasta 

kvennaíþróttin, en 6.470 stúlkur stunduðu knattspyrnu árið 2009. Nokkuð jafnt 

kynjahlutfall er í hestaíþróttum en þar er hlutfall karla 52% á móti 48% kvenna. 

Fimleikar er fjórða fjölmennasta íþróttagreinin en þar er kynjahlutfallið á annan hátt 

heldur en í greinunum hér að ofan. Iðkendur í fimleikum eru 7.495 talsins og þar af 

eru 5.635 stúlkur, eða 75% iðkenda. Fimleikar eru því næst algengasta íþrótt kvenna 

innan ÍSÍ. Í handknattleik eru karlar 61% iðkenda og tæp 68% í körfuknattleik. Auk 

fimleika eru dans, sund, blak og listskautar greinar þar sem konur eru í meirihluta 

(Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2010a). 

 

2.3 Ástæða íþróttaiðkunar og hreyfingar 

Oft á tíðum taka drengir þátt í íþróttum til þess að öðlast styrk og góða heilsu, en 

dæmi um íþróttir sem þeir stunda eru knattspyrna, körfuknattleikur, akstursíþróttir 

og box. Einnig stunda þeir gjarnan íþróttir keppninnar vegna, til þess að sýna 

hæfileika sína og til þess að vinna. Íþróttir sem tengdar eru við stúlkur byggja oft á 

tíðum á viðteknum skilgreiningum á kvenleika en það eru til dæmis fimleikar, dans 

og líkamsrækt. Þetta eru íþróttagreinar sem allar eiga það sameiginlegt að krefjast 

fínlegra hreyfinga og fimi (Sóley Tómasdóttir, 2008; Tinna Dröfn Sæmundsdóttir, 

2009; Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Nokkrar rannsóknir greindu frá því að 

ástæðan fyrir þátttöku margra unglingsstúlkna í hreyfingu væri pressa samfélagsins 

um að fylgja ákveðnum staðalmyndum um fegurð og útlit (Allender o.fl., 2006). 

Þær virðast því gjarnan stunda hreyfingu til þess að líta vel út og af heilsutengdum 

ástæðum, en þær hafa oft áhyggjur af líkamslögun sinni og þyngd (Vilhjalmsson og 

Kristjansdottir, 2003).  

Þrátt fyrir þetta velja margar stúlkur að stunda aðrar íþróttir, eins og 

knattspyrnu, körfuknattleik eða handbolta, og fer þeim fjölgandi. Ástæða þess að 

stúlkur eru farnar að stunda þessar svokölluðu strákaíþróttir gæti meðal annars verið 

vegna stuðnings foreldra og breyttra viðhorfa í samfélaginu.  
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2.4 Áhrifaþættir íþróttaiðkunar 

Rannsóknir benda til að íþróttaþátttaka stúlkna og drengja tengist ýmsum þáttum í 

lífi þeirra. Þegar ástæður fyrir muninum á fjölda drengja og stúlkna sem stunda 

íþróttir eru skoðaðar hefur komið í ljós að hvatning móður, áhugi, fjöldi vina í 

íþróttafélagi og hvatning vina og þjálfara hefur áhrif á íþróttaiðkun stúlkna. Aðrar 

rannsóknir hafa einnig sýnt að íþróttaþátttaka foreldra og vina, hvatning þeirra og 

stuðningur hafi áhrif á bæði stúlkur og drengi. Þá hafa önnur tómstundastörf heldur 

en íþróttir áhrif á þátttökuna, ásamt viðhorfum og gildum samfélagsins (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 1997; Margrét Lilja Guðmundsdóttir, Álfgeir Logi 

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

Rannsóknir hafa sýnt að drengir eru líklegri til þess að fá hvatningu frá 

foreldrum sínum, þjálfurum eða félögum og gæti það verið ein ástæða þess að þeir 

stunda frekar íþróttir heldur en stúlkur (Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Þá 

virðast þjálfarar stúlkna gera minni kröfur til þeirra og leggja minni áherslu á sigur í 

keppni heldur en þjálfarar drengja (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994). Það er því 

mikilvægt að fólk sé meðvitað um þá hvatningu sem stúlkur fá og þurfa, því líklegt 

er að þær þurfi á meiri hvatningu og stuðningi að halda. 

Aðrir þættir eins og fjármagn, virðing og afstaða til íþróttaiðkunar sem og 

umfjöllun um íþróttaiðkun stúlkna og kvenna hefur eflaust einnig áhrif á þátttöku 

þeirra (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 1997). Til að mynda hafa rannsóknir 

sem gerðar hafa verið á fjölmiðlaumræðu á Íslandi sýnt að karlar fá mun meiri 

umfjöllun en konur í fjölmiðlum. Í verkefninu Sport, Media and Stereotypes – 

Women and Men in Sports and Media, sem unnið var á árunum 2004-2005, var 

hlutur karla og kvenna í íþróttafréttum í Evrópu meðal annars kannaður. 

Niðurstöður sýndu fram á mikinn kynjamun þar sem hluti kvenna var 13% á móti 

78% hjá körlum. Einnig var sýnt fram á mikinn mun á umfjöllun milli íþróttagreina. 

Knattspyrna fær lang mesta umfjöllun í íþróttafréttum en á eftir koma frjálsar 

íþróttir, körfuknattleikur og handknattleikur (Kjartan Ólafsson, 2006). Þessi mikli 

munur á íþróttaumfjöllun milli greina getur haft áhrif á val barna á íþróttagrein þar 

sem þau fá meiri fræðslu um þær íþróttir sem mest ber á í fjölmiðlum. Þá getur sú 

litla umfjöllun sem íþróttaiðkun kvenna fær haft þau áhrif að stúlkur skortir 

fyrirmyndir af eigin kyni, en rannsóknir hafa sýnt að ungar stúlkur eru ólíklegri en 
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drengir til þess að eiga jákvæðar fyrirmyndir í íþróttum (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 1997; Miller og Levy, 1996). 

 

2.5 Brottfall úr íþróttum 

Brottfall úr skipulögðu íþróttastarfi eykst á unglingsárum en samkvæmt ÍSÍ er 

algengt að brottfall hefjist eftir 11 ára aldur hjá báðum kynjum. Brottfall hjá 

stúlkum er áberandi meira heldur en hjá drengjum á milli 15 og 20 ára aldurs og er 

mikilvægt að íþróttahreyfingin sem og aðrir, leiti leiða til þess að sporna gegn því 

(Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997; Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands, 2004). Margir fræðimenn telja meginskýringu á brottfalli 

unglinga úr íþróttum vera að á unglingsárum verja unglingar meiri tíma með vinum 

sínum heldur en fjölskyldu og taka þar af leiðandi að stunda annars konar 

afþreyingu en áður (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og 

Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000). 

Innan íþróttafélaga er oft lítið í boði fyrir þá sem helst vilja stunda íþróttir sér til 

skemmtunar og heilsubótar, en rík áhersla lögð á æfingar með keppni og 

afreksárangur að markmiði. Líklegt er að þessi fábreytni í íþróttastarfi hafi áhrif á 

íþróttaþátttöku unglinga þar sem starfið verður afar einhæft. Auk þess getur verið 

erfitt fyrir unglinga að byrja að stunda íþróttir þegar komið er á unglingsárin þegar 

flest íþróttafélög hafa sama markmið, afreksþjálfun (Frímann Ari Ferdinandsson og 

Sigurður Magnússon, 1997). Það er því mikilvægt að foreldrar, þjálfarar og aðrir 

sem koma að íþróttastarfi barna og unglinga séu meðvitaðir um að margir vilja 

einungis fá tækifæri til þess að hreyfa sig og hafa gaman, en ekki stunda 

keppnisíþróttir. 

Ástæða þess að stúlkur hætta frekar þátttöku í íþróttum heldur en drengir er 

meðal annars talin vera sú að þær þroskast fyrr líkamlega, andlega og félagslega. 

Þær fara því fyrr í gegnum breytingaskeið unglingsáranna heldur en drengir 

(Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Rannsóknir á brottfalli stúlkna hafa einnig sýnt 

að áhugaleysi eða önnur áhugamál eru einar helstu ástæður þess að þær hætta að 

stunda íþróttir. Þá getur tímaleysi, kostnaður og aðgengi haft áhrif á brottfall úr 

íþróttum ásamt brottfalli vina, þar sem algengt er að vinir hafi meiri áhrif en 

foreldrar á unglingsárum (Allender o.fl., 2006; Mennta- og 

menningamálaráðuneytið, 2006). 
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Til þess að reyna að draga úr brottfalli stúlkna verða foreldrar að vera 

meðvitaðir um mikilvægi þess að stunda íþróttir. Samkvæmt ÍSÍ er meðal annars 

hægt að minnka brottfall með því að leitast við að skapa félagsleg tengsl, til dæmis 

með samverustundum utan æfinga. Einnig er hægt að auka líkur á þátttöku barna og 

unglinga með því að leggja áherslu á fjölbreytni, leik og gleði í stað árangurs, þar 

sem þátttaka skiptir meira máli en sigur. Þá er mikilvægt að foreldrar sýni 

íþróttastarfi barna sinna áhuga og veiti þeim stuðning (Íþrótta- og Ólympíusamband 

Íslands, 2004). Ljóst er að foreldrar sýna íþróttaþátttöku barna sinna mis mikinn 

áhuga og geta ástæður þess verið margvíslegar. Það getur til að mynda verið vegna 

tímaskorts eða áhugaleysis, en einnig þurfa sumir foreldrar tilsögn í hvernig best sé 

að hvetja og styðja til þess að auka líkur á þátttöku barna og unglinga í íþróttum. 

Mikilvægt er að íþróttafélög kynni starf sitt fyrir foreldrum, þær greinar sem í boði 

eru, félög og annað slíkt til þess að reyna að vekja áhuga þeirra (Frímann Ari 

Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997; Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 

2004). 

En þrátt fyrir að stuðningur foreldra sé mikilvægur þurfa foreldrar að gæta þess 

að ganga ekki of langt í hvatningu sinni þar sem rannsóknir hafa sýnt að of mikil 

hvatning frá foreldrum getur verið þvingandi og haft neikvæð áhrif á börn og 

unglinga (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Til eru dæmi um foreldra sem ákveða 

fyrir börnin hvaða íþrótt skuli æfa, hvar og hvernig þau eigi að gera það og ganga 

sumir svo langt að reyna að knýja fram árangur samkvæmt eigin óskum. Þetta getur 

orðið til þess að barn hætti íþróttaiðkun sinni (Frímann Ari Ferdinandsson og 

Sigurður Magnússon, 1997).  

Það er því ljóst að foreldrar geta gert margt til þess að draga úr brottfalli barna 

og unglinga úr íþróttum. Til þess að halda börnum og unglingum sem lengst í 

íþróttum er mikilvægt að hvetja þau áfram ásamt því að bjóða þeim upp á 

fjölbreyttar, almennar íþróttir svo að þau geti fundið grein sem hentar þeim. Þegar 

þau svo þroskast og eldast geta þau valið ákveðna íþrótt sem þau vilja einbeita sér 

að. 
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3. Ávinningur íþrótta og hreyfingar 

Þátttaka í íþróttum og annarri hreyfingu getur haft mikil og góð áhrif á líf barna og 

unglinga. Líta má á íþróttastarf barna og unglinga sem mikilvægt forvarnarstarf, en 

þar fá þau góðan undirbúning fyrir lífið (Ásgeir Ingvarsson, 2010; Vilhjalmsson og 

Thorlindsson,1998). 

Þátttöku í íþróttum fylgir sérstakur ávinningur fyrir börn en líklegt er að börn 

sem stunda hreyfingu viðhaldi því fram á fullorðinsár. Það sama á við um 

hreyfingarleysi í æsku sem getur haft áhrif á heilsu barna fyrir lífstíð (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2006). Það er því mikilvægt að regluleg hreyfing sé hluti 

af lífi barna og unglinga sem mikilvæg forvörn. 

Skipta má ávinningi íþróttaþátttöku í þrjá þætti, það eru andlegir, félagslegir og 

líkamlegir þættir (Ásgeir Ingvarsson, 2010). Hér að neðan verður fjallað um þessa 

þrjá þætti en auk þess verður forvarnargildi íþrótta skoðað. 

 

3.1 Andlegir og félagslegir þættir 

Þátttaka í íþróttum hefur margvísleg jákvæð áhrif en hún eflir til að mynda andlega 

vellíðan fólks og veitir því tækifæri til félagslegra samskipta. Hún hefur jákvæð 

áhrif á sjálfsálit, veitir aukið sjálfstæði og stuðlar að aukinni sjálfsstjórn. Í gegnum 

íþróttir viðhalda þátttakendur félagslegum samböndum og eru þeir yfirleitt ánægðari 

með lífið en þeir sem ekki stunda íþróttir. Rannsóknir hafa leitt í ljós að 

íþróttaiðkun dragi úr þunglyndi, kvíða og streitu og eru unglingar sem stunda 

íþróttir almennt heilsuhraustari en jafningjar þeirra sem ekki taka virkan þátt í 

íþróttum. Þeir kvarta síður undan verkjum og þreytu en það getur meðal annars 

verið vegna aukinnar vellíðunar sem fylgir þátttökunni (Vilhjalmsson og 

Kristjansdottir, 2003; Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998; Margrét Lilja 

Guðmundsdóttir o.fl., 2009). 

Þá er íþróttaiðkun talin hafa jákvæð áhrif á sjálfstraust og námsárangur barna og 

unglinga. Íþróttaiðkendur telja sig að jafnaði fá hærri einkunnir í skóla, segjast betur 

undirbúin fyrir kennslustundir og líður vel í skólanum. Sjálfsmynd þeirra er almennt 

betri en þeirra sem ekki stunda íþróttir, en sjálfsmynd er sú hugmynd sem 

einstaklingar hafa um sjálfa sig í félagslegu samhengi. Einnig hefur þátttaka í 

íþróttum áhrif á sjálfsvirðingu og líkamsímynd barna og unglinga, en því oftar sem 
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íþróttir eru stundaðar og þeim mun meiri sem getan er, því meiri er sjálfsvirðingin 

og líkamsímyndin jákvæðari. Þegar tengsl sjálfsvirðingar og sjálfsmyndar við 

íþróttir eru skoðuð kemur í ljós að drengir hafa bæði meiri sjálfsvirðingu og betri 

sjálfsmynd heldur en stúlkur (Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og 

Jón Sigfússon, 2006; Margrét Lilja Guðmundsdóttir o.fl., 2009). Út frá þessu má sjá 

að íþróttir hafa mikið gildi og er því mikilvægt að efla hreyfingu barna, sérstaklega 

stúlkna, meðal annars í þeim tilgangi að styrkja sjálfsmat þeirra, sjálfstraust og 

sjálfsvirðingu. 

 

3.2 Líkamlegir þættir 

Eins og sjá má hér að ofan hefur íþróttaiðkun jákvæð áhrif á andlega heilsu en hún 

hefur einnig góð áhrif á líkamlega heilsu fólks. Hreyfing gegnir mikilvægu 

hlutverki þegar bæta á líkamlega heilsu fólks, en barn sem stundar íþróttir er 

almennt hraustara og betur í stakk búið til að takast á við krefjandi verkefni heldur 

en barn sem ekki stundar íþróttir. Þátttöku í íþróttum og annarri hreyfingu fylgir því 

margvíslegur heilsufarslegur ávinningur. Það eru til að mynda meiri líkur á því að 

íþróttafólk geti lifað heilbrigðu og sjálfstæðu lífi en ávinningurinn er ekki síst 

fólginn í langlífi þar sem regluleg hreyfing dregur úr líkum á offitu og ýmsum 

þrálátum sjúkdómum. Einnig getur hreyfing minnkað áhættu á bakverk og lítilli 

hreyfigetu (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006; Bouchard, Blair og Haskell, 2007; 

Hera Hallbera Björnsdóttir, Stefán Hrafn Jónsson, Bryndís Björk Ásgeirsdóttir, Inga 

Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2003). 

Hreyfingarleysi ógnar lífsgæðum fjölda einstaklinga um allan heim en talið er 

að um 60-85% fullorðinna lifi nær algjöru kyrrsetulífi. Hópur þeirra sem stunda 

ekki reglulega hreyfingu verður því stöðugt fjölmennari og hefur það áhrif á 

heilsufar fólks (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2006). Afleiðingar 

hreyfingarleysis geta verið margskonar en eins og áður sagði er algengt að 

hreyfingarleysi og offita fari saman. Offita er sjúkdómur sem getur skaðað heilsu 

fólks og er orðin að vaxandi vandamáli hjá bæði börnum og fullorðnum. Offita 

eykur líkur á ótímabærum dauða og ýmsum sjúkdómum eins og til dæmis sykursýki 

2, hjarta- og æðasjúkdómum og ákveðnum tegundum af krabbameini (Bouchard 

o.fl., 2007). Hér að neðan verður fjallað stuttlega um áhrif hreyfingar á fyrrnefnda 

sjúkdóma. 
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Hjarta-, æða- og lungnasjúkdómar eru mjög útbreiddir og eru ein helsta 

dánarorsök manna. Hjarta- og æðasjúkdómar eru til dæmis kransæðasjúkdómar, 

heilablóðfall og háþrýsingur, en með lungnasjúkdómum er bæði átt við langvinna 

lungnateppu og astma. Einstaklingar sem ekki stunda reglulega hreyfingu eru í 

miklum áhættuhóp við að þróa með sér þessa sjúkdóma. Einnig geta þeir þróað með 

sér sykursýki 2 sem er langvinnur sjúkdómur, en útbreiðsla hans hefur aukist mikið 

á síðustu árum. Sú aukna tíðni er í beinum tengslum við hækkandi tíðni offitu og 

hreyfingaleysis. Þá er hægt að minnka líkur á þróun nokkurra tegunda krabbameins 

með hreyfingu en krabbamein er önnur algengasta dánarorsök manna í dag. 

Rannsóknir hafa sýnt að hreyfing dregur úr líkum á þróun brjóstakrabbameins og 

tengist það tíðum kvenna og hormónum, en talið er að hreyfing hafi áhrif á 

hormónabúskap. Einnig virðist hreyfing minnka líkur á ristilkrabbameini. Til þess 

að koma í veg fyrir eða draga úr líkum á þessum þrálátu sjúkdómum þarf því að 

stuðla að heilbrigðari lifnaðarháttum, meðal annars með því að hvetja til 

lífsstílsbreytingar og aukinnar hreyfingar. Með hreyfingu er ekki endilega átt við að 

stunda þurfi íþróttir af kappi, með mikilli líkamlegri áreynslu, heldur getur jafnvel 

hófleg hreyfing fyrirbyggt sjúkdóma og bætt lífsgæði fólks á öllum aldri. Mælt er 

með því að fólk hreyfi sig í að minnsta kosti 30-60 mínútur á dag, en það getur 

verið mismunandi eftir einstaklingum hversu mikla hreyfingu þeir þurfa (Bouchard 

o.fl., 2007; Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2006). 

Út frá þessu má því sjá að þátttaka í íþróttum og annarri hreyfingu hefur mikil 

áhrif á líkamlega heilsu þeirra sem hana stunda. Mikilvægt er að fá börn og 

unglinga til þess að hreyfa sig meira og draga þar með úr kyrrsetu þeirra. 

 

3.3 Forvarnargildi íþrótta 

Eins og sjá má hér að ofan getur þátttaka í íþróttum og annarri hreyfingu haft mikil 

áhrif á þá sem hana stunda en hún hefur einnig mikið forvarnargildi. Rannsóknir 

hafa til að mynda sýnt að börn og unglingar sem taka þátt í íþróttum eiga meiri 

möguleika á að njóta þess sem lífið hefur upp á að bjóða, þar sem íþróttaiðkun 

dregur úr líkum á hvers konar áhættuhegðun (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006). 

Rannsókn sem gerð var á meðal 15 ára unglinga á Íslandi árið 2003 sýndi að því 

oftar sem unglingar stunda skipulagðar íþróttir því minni líkur eru á því að þeir 

reyki. Rúmlega 16% þeirra sem stunda nær aldrei íþróttir segjast reykja daglega á 
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móti tæplega 5% þeirra sem stunda oft íþróttir. Áfengisneysla var einnig skoðuð en 

þar mátti sjá svipuð tengsl og á milli íþróttaiðkunar og reykinga. Rúmlega 25% 

þeirra sem stunda nær aldrei íþróttir höfðu orðið ölvaðir á síðustu 30 dögum á móti 

tæplega 15% þeirra sem stunda oft íþróttir. Það er því ljóst að unglingar sem stunda 

íþróttir með íþróttafélagi neyta síður áfengis og reykja minna heldur en þeir sem 

ekki stunda íþróttir (Hera Hallbera Björnsdóttir o.fl., 2003). Regluleg íþróttaiðkun 

unglinga með íþróttafélagi hefur því mikið forvarnargildi gegn áfengisdrykkju og 

reykingum. 

 

4. Mikilvægir aðrir 

Margir ólíkir þættir móta og hafa áhrif á íþróttaþátttöku barna og má þar nefna þá 

sem gjarnan eru kallaðir ,,mikilvægir aðrir“. Þetta eru til að mynda foreldrar, 

jafningjar, kennarar og þjálfarar, en þau geta haft mikil áhrif á hegðun, skoðanir og 

tilfinningar barna og unglinga (Leary og Tangney, 2003). Þetta eru þeir aðilar sem 

hafa hvað mest áhrif í lífi barna í tengslum við íþróttaþátttöku og viðhorf til ýmissa 

hluta tengda íþróttum (Bois, Sarrazin, Brustad, Trouilloud og Cury, 2005). Áhrif 

þeirra koma bæði vegna þess að þau eru fyrirmyndir og í gegnum fræðslu, 

ráðleggingar og stuðning. Líklegt er að foreldrar og jafningjar séu áhrifamestu 

aðilarnir en rannsóknir hafa sýnt að foreldrar og jafningjar hafa sterk áhrif á 

heilsutengda hegðun unglinga, til að mynda varðandi hreyfingu. Einnig hefur 

hvatning þeirra og áhugi áhrif á þátttöku unglinga í íþróttum (Vilhjalmsson og 

Thorlindsson, 1998). 

Jafningjar hafa, eins og fram hefur komið, mikil áhrif í lífi unglinga en þegar 

talað er um jafningja er átt við vini, félaga, systkini eða frændsystkini. Gildi og 

viðmið jafningjahópsins hafa áhrif á þátttöku unglinga í íþróttum og öðru 

tómstundastarfi, ásamt viðhorfi þeirra til náms. Áhrif jafningjahóps eykst með 

aldrinum og dregur þá að sama skapi oft úr áhrifum foreldra og annarra fullorðinna 

aðila í lífi þeirra. Hreyfing vina skiptir einnig máli en rannsókn sem Álfgeir Logi og 

félagar (2006) gerðu á meðal íslenskra ungmenna sýndi að því oftar sem unglingar 

stunda íþróttir eða líkamsrækt, því líklegra er að besti vinur þeirra geri það sama 

(Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2006; Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998). 
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Sérstaklega mikilvægt er fyrir stúlkur að hafa félaga til þess að stunda hreyfingu 

með en það virðist drífa þær áfram (Allender o.fl., 2006). 

Þjálfarar og kennarar gegna einnig mikilvægu hlutverki í íþróttastarfi barna og 

unglinga. Hverju þjálfarar miðla til unglinga skiptir miklu máli. Leggi þeir áherslu á 

heilsusamlegt líferni og skaðsemi ávana- og fíkniefna er líklegt að íþróttastarfið 

verði áhrifameira sem fyrirbyggjandi þáttur. Leggi þeir hins vegar áherslu á 

drengskap og heiðarleika er líklegt að það muni fylgja unglingum fram á 

fullorðinsár. Taka skal þó fram að þjálfari getur að sjálfsögðu lagt áherslu á hvort 

tveggja, heilsusamlegt líferni og heiðarleika (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1994). 

Kennarar geta notað námsefnið til þess að hafa áhrif á hreyfingu unglinga, 

sérstaklega með fræðslu um gildi og mikilvægi þess að hreyfa sig og stunda íþróttir. 

Íþróttatímar í skóla virðast einnig skipta máli og tengist ánægja unglinga í 

íþróttatímum aukinni hreyfingu þeirra utan skóla, en stúlkur eru líklegri en drengir 

til þess að hafa neikvæða reynslu af íþróttatímum (Allender o.fl., 2006; 

Vilhjalmsson og Thorlindsson,1998; Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Það 

má því segja að íþróttakennarar geti haft mikil áhrif á þátttöku stúlkna í íþróttum. 

Eins og áður sagði hafa foreldrar einnig mikil áhrif á þátttöku barna og unglinga 

í íþróttum og verður fjallað nánar um mikilvægi þeirra í næsta kafla. 

 

5. Áhrif foreldra 

Foreldrar geta með margvíslegum hætti haft áhrif á þátttöku barna sinna í íþróttum 

eða öðru tómstundastarfi. Börn eyða mörgum árum af lífi sínu í nálægð við foreldra 

sína og hafa þau mikil áhrif á heilsutengda hegðun barna sinna á þessum tíma. 

Foreldrar þurfa því að vera góðar fyrirmyndir og sýna gott fordæmi með 

heilbrigðum lífsstíl, þar sem þau eru helstu fyrirmyndir barna sinna. Með því er 

líklegra að börn verði virk í íþróttum og haldist lengur í þeim (Tinna Dröfn 

Sæmundsdóttir, 2009; Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Sterk tengsl milli foreldra 

og barna eru mikilvæg, en börn og unglingar sem eru í nánum tengslum við foreldra 

sína eiga sjaldnar við sálræn og félagsleg vandamál að stríða og eru minni líkur á 

vímuefnanotkun. Til þess að stuðla að þessum sterku tengslum geta samverustundir 

utan æfinga verið góðar, en þær þurfa ekki alltaf að fela í sér skipulagða dagskrá 

heldur geta hversdagslegir hlutir eins og sjónvarpsáhorf verið áhrifaríkir (Álfgeir 
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Logi Kristjánsson o.fl., 2006; Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). Það er því ljóst að 

félagsmótun innan fjölskyldu ætti að vera sá áhrifaþáttur sem hefur mest áhrif á 

barn vegna þess mikla tíma sem barnið eyðir með fjölskyldu sinni (Bois o.fl., 2005). 

Þátttöku foreldra í félagsmótun barna er gjarnan skipt upp í tvo mismunandi 

flokka. Í fyrsta lagi eru það skoðanir og trú foreldra á barni sínu og í öðru lagi 

hvernig fyrirmyndir foreldrar eru. Skoðanir og trú foreldra geta mótað val barna á 

íþróttum þar sem foreldrar hafa áhrif á skilning barna á eigin hæfni. Rannsóknir 

hafa sýnt fram á tengsl milli þess hvernig foreldrar skynja hæfni barna sinna og 

hvernig börnin sjálf meta sína eigin líkamlegu færni. Það má því segja að skynjun 

foreldra á hæfni barna sinna á mismunandi sviðum sé mikilvægur þáttur í 

félagsmótun barna (Bois o.fl., 2005). 

Áhrif foreldra á börn og unglinga eru þó oft metin án þess að gerður sé 

greinarmunur á milli áhrifa móðurs og föðurs. Feður og mæður eru ekki endilega á 

sömu skoðun um hæfileika barna sinna og er líklegt að annað foreldrið hafi meiri 

áhrif á að móta trú barna á eigin getu. Auk þess er algengt að móðir sé helsti 

umönnunaraðili barns alveg fram á unglingsár og gætu því áhrif hennar verið 

sérstaklega mikilvæg í að móta trú barns á eigin getu (Bois o.fl., 2005). 

Skoða þarf félagsmótun foreldra til þess að gera grein fyrir muninum á því 

hvernig kynin meta getu sína í íþróttum, þar sem drengir virðast meta getu sína 

meiri heldur en stúlkur. Frá unga aldri koma margir foreldrar fram við stúlkur og 

drengi á mismunandi hátt. Foreldrar virðast oftar tengja þátttöku í íþróttum við 

drengi, en stúlkur eiga frekar að vera duglegar í skóla og öðru slíku (Eccles, Jacobs 

og Harold, 1990). Niðurstöður rannsóknar sýndu fram á skýran kynjamun þegar 

foreldrar voru spurðir út í hæfni barna sinna og væntingar þeirra varðandi 

frammistöðu barnanna í ensku og íþróttum. Foreldrar mátu hæfni dætra sinna meiri 

í ensku, en hæfni sona sinna meiri í íþróttum. Foreldrar stúlkna virðast því leggja 

minni áherslu á þátttöku í íþróttum heldur en foreldrar drengja (Brustad, 1996; 

Eccles o.fl., 1990). Mikilvægt er að foreldrar séu meðvitaðir um þetta en foreldrar 

sem skynja hæfni barna sinna á mismunandi hátt eftir kyni og eru með ólíkar 

væntingar til þeirra, geta spilað stórt hlutverk í að móta börn eftir stöðluðum 

kynhlutverkum. 

Líðan og hegðun barna stjórnast að miklu leyti af áhrifum frá foreldrum og 

uppeldisaðferðum þeirra. Sem dæmi má nefna eru foreldrar sem stunda reglulega 

hreyfingu líklegri til þess að eiga börn sem eru virk í íþróttum (Vilhjalmsson og 
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Thorlindsson, 1998). Þau eru góðar fyrirmyndir, hvetja börn sín frekar til þátttöku, 

mæta reglulega á fundi tengda íþróttastarfinu og hafa jákvæð áhrif á íþróttaþátttöku 

barna sinna (Miller og Levy, 1996). Það er því sterkt samband á milli 

íþróttaþátttöku og líkamlegrar virkni foreldra og líkamlegrar virkni barna þeirra. 

Talið er að barn tveggja líkamlega virkra foreldra sé allt að sex sinnum líklegra til 

þess að vera líkamlega virkt heldur en barn tveggja foreldra sem stunda ekki 

reglulega hreyfingu. Þetta má tengja við áhrif af lærðri hegðun en börn líkja gjarnan 

eftir og tileinka sér hegðun foreldra sinna (Brustad, 1996). Rannsóknir hafa sýnt að 

hreyfing feðra, íþróttaáhugi þeirra og hvatning hafi sérstaklega mikil áhrif á 

þátttöku barna. Börn feðra sem stunda íþróttir eða aðra líkamsþjálfun eru líklegri til 

að taka þátt í íþróttum en börn feðra sem stunda ekki reglulega hreyfingu. Þátttaka 

mæðra í íþróttum virðist hins vegar aðeins hafa áhrif á íþróttaþátttöku stúlkna 

(Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000; Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998). Hvatning 

og þátttaka feðra virðist því hafa nokkuð jöfn áhrif á íþróttaþátttöku stúlkna og 

drengja á meðan mæður hafa meiri áhrif á stúlkur. 

Til þess að börn vilji stunda íþróttir þarf þeim að líða vel og finnast 

íþróttaiðkunin skemmtileg. Reynsla þeirra af íþróttastarfi er mikilvægur þáttur þar 

sem ætla má að jákvæð reynsla leiði til aukinnar þátttöku á meðan neikvæð reynsla 

dragi úr henni. Huga þarf því sérstaklega að fyrstu kynnum barna að íþróttum til 

þess að vekja hjá þeim áhuga (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 

1997; Þórlindsson o.fl., 2000). Fræðimenn telja að stuðningur foreldra sé 

mikilvægur til þess að stuðla að þessari jákvæðu reynslu, en hlutverk foreldra er 

meðal annars að veita börnum tækifæri til að hreyfa sig. Börn og unglingar sem fá 

stuðning frá foreldrum sínum eru oftast ánægðari með þátttöku sína, finnst íþróttin 

vera hluti af lífi sínu og standa þau sig yfirleitt betur heldur en einstaklingar sem fá 

minni stuðning (Allender o.fl., 2006; Þórlindsson o.fl., 2000). Það skiptir því miklu 

máli að börn og unglingar fái viðeigandi stuðning frá foreldrum sínum og öðrum 

sem koma að uppeldi þeirra og íþróttastarfi. 
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6. Stuðningur foreldra 

Eins og fram hefur komið og rannsóknir sýna skiptir stuðningur foreldra miklu máli 

fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga (Beets o.fl., 2010). Stúlkur virðast fá minni 

stuðning og hvatningu frá foreldrum sínum heldur en drengir en samkvæmt tölum 

frá ÍSÍ fá um það bil 50% karla mikla hvatningu á móti 40% kvenna. Það eru því 

færri konur sem fá að jafnaði mikla hvatningu til íþróttaiðkunar. Þrátt fyrir þetta 

hefur hvatning foreldra meiri áhrif á íþróttaiðkun stúlkna og gæti þetta verið stór 

þáttur í brottfalli stúlkna úr íþróttum (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2004). 

Stuðningur foreldra hefur því mikil áhrif á hreyfingu og íþróttaiðkun barna og 

unglinga. Oft er talað um félagslegan stuðning (e. social support) og er hægt að 

skipta honum upp í fjórar tegundir sem falla undir tvo flokka: Áþreifanlegur 

stuðningur og óáþreifanlegur stuðningur. Flestar rannsóknir hafa sýnt fram á 

jákvætt samband á milli áþreifanlegs eða óáþreifanlegs stuðnings foreldra og 

hreyfingu barna. Það má því segja að félagslegur stuðningur foreldra hafi almennt 

jákvæð áhrif á börn og unglinga (Beets o.fl., 2010). 

Hér að neðan verður fjallað nánar um áþreifanlegan og óáþreifanlegan stuðning. 

 

6.1 Áþreifanlegur stuðningur 

Með áþreifanlegum stuðningi er átt við beina aðstoð við einstakling en það getur til 

dæmis verið fjárhagslegur stuðningur og fleira. Áþreifanlegum stuðningi má skipta 

upp í tvo flokka, það er hjálplegur stuðningur (e. instrumental) og skilyrtur 

stuðningur (e. conditional) (Beets o.fl., 2010). 

 

6.1.1 Hjálplegur stuðningur 

Undir hjálplegan stuðning fellur meðal annars kaup á útbúnaði, aðstoð við að koma 

börnum sínum á æfingar ásamt því að borga æfingagjöld og annan kostnað. Ein 

helsta hindrunin fyrir þátttöku barna í íþróttum er geta þeirra til þess að komast á þá 

staði þar sem íþróttir eru stundaðar. Þátttaka foreldra er því lykilatriði til þess að 

börn geti tekið þátt og náð árangri. Útbúnaður til íþróttaiðkunar er einnig 

mikilvægur og getur skortur á honum leitt til minni þátttöku. Kostnaður við þau 

gjöld sem þarf að greiða og þann útbúnað sem þarf til að stunda íþróttir getur verið 

mikill og er það önnur mikilvæg ástæða þess að börn og unglingar taka ekki þátt í 
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íþróttum, ef að foreldrar þeirra hafa ekki ráð á slíkum útgjöldum. Fjárhagslegir 

erfiðleikar foreldra geta því leitt til þess að tækifæri barna til að stunda formlegar, 

skipulagðar íþróttir verða færri. Rannsóknir hafa bent á að foreldrar virðast frekar 

kaupa útbúnað til íþróttaiðkunar fyrir drengi heldur en stúlkur og hefur greiðsla á 

gjöldum einnig verið tengd frekar við drengi (Beets o.fl., 2010). Það er því ljóst að 

hjálplegur stuðningur getur skipt miklu máli fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga. 

 

6.1.2 Skilyrtur stuðningur 

Þessi tegund af stuðningi felur í sér þátttöku foreldra í starfseminni. Það getur til 

dæmis verið hreyfing foreldra með börnum sínum og að foreldrar horfi reglulega á 

æfingar eða mót barna sinna (Beets o.fl., 2010). 

Rannsóknir hafa sýnt fram á tengsl milli áhorfs foreldra og hreyfingu barna. 

Börn foreldra sem eru til staðar og mæta reglulega að horfa á æfingar eða mót, 

virðast hreyfa sig oftar og af meiri ákefð. Foreldrar, og þá sérstaklega mæður, hafa 

oft áhyggjur af öryggi barna sinna í leikjum, íþróttum og öðru tómstundastarfi og 

getur það dregið úr þátttöku þeirra. Foreldrar geta minnkað þessar áhyggjur með því 

að horfa á æfingar því þá geta þau gætt að öryggi barna sinna ásamt því að sýna 

stuðning (Beets o.fl., 2010). 

Bein þátttaka foreldra í hreyfingu með börnum sínum leiðir af sér aukna 

hreyfingu barna og dregur þar af leiðandi úr kyrrsetu þeirra. Þetta á sérstaklega við 

um ung börn, en eins og áður hefur komið fram fara jafningjar oft að hafa meiri 

áhrif þegar komið er á unglingsárin. Jákvæð þátttaka foreldra skiptir því einna 

mestu máli í kringum 5-12 ára aldurinn en hún stuðlar einnig að góðri heilsutengdri 

hegðun þegar komið er á fullorðinsárin (Beets o.fl., 2010). Með þátttöku foreldra í 

hreyfingu barna er átt við að fjölskyldan geri reglulega eitthvað saman sem krefst 

hreyfingar. Það getur til dæmis verið að fara á æfingar saman, í göngur og annað 

slíkt. 

Rannsóknir hafa sýnt að tíminn sem foreldrar eyða í virkar athafnir með börnum 

sínum, eins og til dæmis hreyfingu, er gjarnan í tengslum við þyngd barna. Feður 

virðast frekar taka þátt í virkum athöfnum með barni sínu ef það er í kjörþyngd 

heldur en ef það er of þungt. Með því að skoða þyngdarstuðul foreldra er hægt að 

meta hvort börn eigi á hættu að verða of þung. Þau börn sem eru í áhættuhópi þurfa 

sérstaklega á þátttöku foreldra sinna að halda til þess að vilja sjálf taka þátt og fá 
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þar með nægilega hreyfingu. Rannsóknir hafa sýnt að börn í áhættuhópi eru mun 

virkari þegar foreldrar þeirra taka þátt í hreyfingu með þeim heldur en þegar þau 

stunda hana ein. Þátttaka foreldra er því virkilega mikilvæg til þess að auka 

hreyfingu þessara barna (Beets o.fl., 2010). Miklu máli skiptir að foreldrar séu 

meðvitaðir um þetta og hvetji börn sín áfram hvort sem þau eru í kjörþyngd eða 

ekki. 

 

6.2 Óáþreifanlegur stuðningur 

Óáþreifanlegur stuðningur er, eins og nafnið ber með sér, ekki eins sýnilegur og sá 

áþreifanlegi. Segja má að óáþreifanlegur stuðningur sé nokkurskonar andlegur eða 

tilfinningalegur stuðningur. Honum má skipta upp í tvo flokka, en þeir eru í fyrsta 

lagi samskipti og í öðru lagi hvatning og hrós (Beets o.fl., 2010).  

Stuðningur í formi samskipta felur til að mynda í sér að foreldrar ræði við börn 

sín um íþróttaiðkun þeirra og leyfi þeim sjálfum að segja sínar skoðanir. Einnig að 

foreldrar veiti börnum sínum upplýsingar um mikilvægi hreyfingar, kosti þess og 

ávinning ásamt því að skýra frá áhættuþáttum hreyfingaleysis. Algengt er að eldri 

börn fái frekar þennan stuðning þar sem þau skilja betur ferli eins og 

lífeðlisfræðilegar breytingar sem verða við þátttöku í hreyfingu (Beets o.fl., 2010). 

Stuðningur í formi hvatningar og hróss felur í sér, eins og nafnið gefur til kynna, 

að hvetja barn til þess að hreyfa sig eða taka þátt í íþróttum ásamt því að hrósa barni 

fyrir þátttöku og árangur. Hvatning er undanfari þess að barn taki þátt í virkri athöfn 

en hvatning getur einnig átt sér stað meðan á athöfn stendur. Hvatning hefur áhrif á 

ákefð og magn hreyfingar, hjálpar börnum að skynja eigin getu ásamt því að 

tengjast þátttöku barna í hreyfingu eða íþróttum eftir að skóladegi lýkur. 

Rannsóknir hafa sýnt að börn og unglingar vilja fá meiri hvatningu frá foreldrum 

sínum en hvatning er ekki alltaf í nægilega miklu magni til þess að hafa áhrif á 

hreyfingu barna. Þetta getur sérstaklega átt við um stúlkur, þar sem drengir virðast 

fá meiri hvatningu frá foreldrum sínum til þess að hreyfa sig og stunda íþróttir 

(Beets o.fl., 2010). 

Rannsókn Beets og félaga (2010) sýndi að einstaklingar sem hreyfðu sig lítið 

sem ekkert í barnæsku og á unglingsárum töldu sig hafa fengið litla hvatningu frá 

foreldrum sínum um að hreyfa sig. Líklegt er að sú litla hvatning sem þau fengu sé 
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ein helsta ástæða þess að þau voru lítið sem ekkert virk í barnæsku og á 

unglingsárum. Þá má teljast líklegt að börn þessara einstaklinga sem fengu litla 

hvatningu, lendi í svipaðri stöðu og foreldrar þeirra og verður þetta því oft að 

einskonar vítahring. Foreldrar verða því að vera meðvitaðir um áhrifin sem þau geta 

haft á hreyfingu og íþróttaiðkun barna sinna. 

Hrós er einnig mjög mikilvægt og er það talið eitt af því sem hefur hvað mest 

áhrif á hreyfingu barna. Ólíkt hvatningu er hrós geymt þangað til athöfn hefur verið 

framkvæmd. Þegar áhrif hróss var borið saman við áhrif annarskonar stuðnings kom 

í ljós að hrós tengist aukinni ákefð og magni hreyfingar (Beets o.fl., 2010). 

Líkt og með áþreifanlega stuðninginn þá er óáþreifanlegi stuðningurinn einnig 

mikilvægur, þar sem líklegt er að áhugi barna á áframhaldandi þátttöku aukist þegar 

þau fá viðbrögð við frammistöðu sinni. Foreldrar þurfa því að vera meðvitaðir um 

þetta til þess að auka við íþróttaþátttöku barna. Þá er mikilvægt að foreldrar séu 

sérstaklega meðvitaðir um að hvetja dætur sínar því eins og fram hefur komið fá 

stúlkur minni stuðning frá foreldrum sínum heldur en drengir.  

 

7. Aðferðafræði 

Í þessum kafla verður greint frá eigindlegri rannsókn á viðfangsefninu og þeim 

aðferðum sem notaðar voru. Kaflanum er skipt upp í fimm undirkafla en þeir eru: 

Aðferðir, þátttakendur, framkvæmd rannsóknar, afstaða rannsakanda og siðferðileg 

álitamál. 

Við rannsóknina var stuðst við eigindlegar rannsóknaraðferðir en þær byggja á 

fyrirbærafræðilegu sjónarhorni þar sem rannsakandi reynir að skilja hvaða 

merkingu þátttakendur leggja í líf sitt og aðstæður. Rannsakandi fer með opnum 

hug á vettvang og leitast við að skilja og fá tilfinningu fyrir upplifun og reynslu 

fárra einstaklinga á ákveðnu viðfangsefni. Mikilvægt er að rannsakandi setji sínar 

skoðanir, hugmyndir og viðhorf til hliðar og leggi áherslu á að skilja það sem 

viðmælandi leggur áherslu á. Eitt af markmiðum eigindlegra rannsókna er að þróa 

kenningu upp úr gögnum sem aflað er á vettvangi og lýsa veruleika fólks. 

Rannsakandi fer því ekki af stað með ákveðna kenningu eða tilgátu, heldur safnar 

gögnum um efnið, vinnur úr þeim og þróar að lokum kenningu út frá gögnunum. 

Kenningin verður að passa við gögnin en ekki öfugt (Esterberg, 2002; Sigurlína 
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Davíðsdóttir, 2003). Ekki er hægt að alhæfa um niðurstöður eigindlegra rannsókna 

þar sem þær byggjast ekki á hefðbundnum tölulegum upplýsingum sem hægt er að 

varpa yfir á fjölda til þess að sýna meðaltöl og dreifingu. Eigindlegur rannsakandi 

skoðar því sjónarhorn þátttakenda en reynir ekki að finna hinn eina sannleika 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003). 

 

7.1 Aðferðir 

Í eigindlegum rannsóknum er algengt að gögnum sé safnað með viðtölum og þótti 

það henta vel fyrir þessa rannsókn. Í sumum tilfellum er einnig stuðst við 

þátttökuathugun þar sem rannsakandi fylgist með ákveðnum atburði eða 

viðfangsefni. Til eru nokkrar tegundir af viðtölum sem notast er við í eigindlegum 

rannsóknum en í þessari rannsókn voru tekin hálf-stöðluð viðtöl þar sem 

viðfangsefnið er skoðað opinskátt. Í hálf-stöðluðum viðtölum er ekki notast við 

spurningalista heldur eru nokkrar spurningar hafðar til hliðsjónar til þess að halda 

viðtalinu á réttri braut. Hálf-stöðluð viðtöl geta veitt miklar upplýsingar á stuttum 

tíma og fær viðmælandi að nota sín eigin orð til þess að tjá sig. Viðmælandi gerir 

grein fyrir því sem honum þykir merkilegt og áhugavert ásamt því að greina frá 

sinni eigin upplifun, tilfinningu og skoðunum. Rannsakandi reynir ekki að leggja 

mat á veruleika þátttakenda heldur er áhersla lögð á að rannsakandi setji sig í spor 

þeirra og reyni að öðlast skilning á því hvernig aðrir upplifa og skynja hlutina 

(Esterberg, 2002). 

 

7.2 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru þrjár íþróttakonur á aldrinum 20-26 ára. Notað var 

markvisst úrtak við val á viðmælendum þar sem þeir voru valdir með hliðsjón af 

stöðu þeirra (Esterberg, 2002). Valið fór þannig fram að leiðbeinandi minn, Vanda 

Sigurgeirsdóttir, benti mér á nokkrar íþróttakonur og valdi ég síðan þrjár konur úr 

þeim hópi og hafði samband við þær. Sérstök áhersla var lögð á að fá kvenkyns 

viðmælendur til þess að svara rannsóknarspurningunni sem best. Íþróttakonurnar 

stunda allar sitthvora íþróttagreinina, ýmist frjálsar íþróttir, knattspyrnu og sund. 

Þær tóku allar vel í verkefni mitt og voru mjög jákvæðar og áhugasamar en ég hafði 

aldrei hitt þær áður.  
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Í rannsókninni eru notuð gervinöfn til þess að gæta fyllsta trúnaðar og er því 

ekki hægt að rekja upplýsingar til þeirra. Í niðurstöðum ber frjálsíþróttakonan 

nafnið Kristín Arnarsdóttir, knattspyrnukonan er Bryndís Pálsdóttir og sú sem æfir 

sund ber nafnið Andrea Ósk Ólafsdóttir. Viðmælendur mínir eiga það allar 

sameiginlegt að hafa náð góðum árangri í íþrótt sinni og er þá átt við að hafa keppt 

með landsliði og á stórmótum erlendis. Þær eru allar að æfa enn þann dag í dag. 

Kristín Arnarsdóttir býr í eigin húsnæði á höfuðborgarsvæðinu. Hún byrjaði að 

stunda frjálsar íþróttir þegar hún var 12 ára gömul, en áður hafði hún prófað ýmsar 

íþróttir eins og handbolta, fótbolta, borðtennis og glímu. Einnig stundaði Kristín 

badminton frá 10 ára aldri og þar til hún byrjaði í framhaldsskóla 15 ára gömul. 

Foreldrar hennar hafa verið mjög duglegir að styðja við hana og hvetja hana áfram. 

Kristín er mjög vinaleg, kurteis og skemmtileg. 

Bryndís Pálsdóttir býr á höfuðborgarsvæðinu með foreldrum sínum en hún hefur 

stundað knattspyrnu frá fimm ára aldri. Á yngri árum prófaði hún að fara í fimleika 

en heillaðist mest af knattspyrnu. Foreldrar Bryndísar hafa sýnt henni mikinn 

stuðning í gegnum tíðina. Bryndís er mjög viðkunnaleg og var þægilegt að tala við 

hana. 

Andrea Ósk Ólafsdóttir býr á höfuðborgarsvæðinu með foreldrum sínum og 

yngri bróður. Hún byrjaði að æfa sund þegar hún var sex ára. Andrea hefur prófað 

mjög margar íþróttir eins og jazzballet, fimleika, ýmsar boltaíþróttir og fleira. Hún 

valdi sundið því að félagsskapurinn var betri þar og hélst hún því í þeirri íþrótt. 

Foreldrar Andreu hafa alla tíð sýnt henni mikinn stuðning. Andrea er mjög 

almennileg og skemmtileg og var auðvelt að tala við hana. 

 

7.3 Framkvæmd rannsóknar 

Vinna við rannsóknina hófst í janúar 2011 og lauk í apríl sama ár. Alls voru tekin 

þrjú hálf-stöðluð viðtöl við íþróttakonur á aldrinum 20-26 ára. Viðtölin voru tekin á 

tímabilinu 24. febrúar 2011 til 4. mars 2011 og tók hvert viðtal um 30-60 mínútur. 

Tvö viðtöl voru tekin á kaffihúsi en í bæði skiptin voru það íþróttakonurnar sem 

óskuðu eftir því að viðtölin yrðu tekin þar. Viðtölin voru þó bæði tekin á efri hæð 

kaffihúsanna þar sem meira næði var svo ég tel það ekki hafa haft áhrif á 
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niðurstöðurnar. Þriðja viðtalið var tekið í byggingu Háskóla Íslands. Viðtölin voru 

tekin upp á diktafón með leyfi allra þátttakenda. 

Í viðtölunum voru íþróttakonurnar spurðar út í bakgrunn sinn, til dæmis aldur, 

búsetu, atvinnu, fjölskylduaðstæður, hvenær þær byrjuðu að stunda íþróttir og hvers 

vegna þær byrjuðu að æfa þessa ákveðnu íþrótt. Þá voru þær spurðar út í áhrif 

foreldra og þann stuðning sem þeir hafa veitt þeim, áhrif íþróttaþátttöku og fleira í 

þeim dúr. 

Eftir hvert viðtal tók við afritun og þá var viðtalið skrifað orðrétt upp í tölvu. 

Meðan á afritun stóð og eftir hana var athugasemdum rannsakanda bætt inn í 

gögnin, en þá skráir rannsakandi niður sínar hugleiðingar, túlkanir, minnisatriði og 

hugmyndir um efnið. Að afritun lokinni tók við gagnagreining en þá voru gögnin 

marglesin, merkt við athyglisverð atriði og athugasemdir og hugmyndir skrifaðar 

niður. Eftir að hafa marglesið gögnin komu í ljós þrjú þemu sem skrifuð voru niður 

á spássíur viðtalanna. Þau þemu sem komu í ljós voru hjálplegur stuðningur, 

skilyrtur stuðningur og óáþreifanlegur stuðningur. Greint verður nánar frá 

þemunum í niðurstöðukaflanum. 

 

7.4 Afstaða rannsakanda 

Fyrir rannsóknina hafði ég ákveðnar hugmyndir um mikilvægi þess að börn fái 

stuðning frá foreldrum sínum en ég tel mig þekkja það af eigin raun. Ég hef sjálf 

stundað íþróttir frá unga aldri og ávallt fengið mikinn stuðning frá foreldrum 

mínum. Einnig hef ég lesið fræðigreinar og fengið þannig betri innsýn í efnið. Ég er 

því með sterkar skoðanir og var fyrirfram búin að ákveða að stuðningur foreldra 

væri mikilvægur fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga. Það sem ég þurfti að gera 

var að vera meðvituð, hafa þetta sífellt í huga og setja mínar skoðanir til hliðar til 

þess að þær myndu ekki hafa áhrif á niðurstöður viðtalanna. 

 

7.5 Siðferðileg álitamál 

Mikilvægt er að rannsóknir standist siðferðilegar kröfur og þurfa rannsakendur að 

vera meðvitaðir um ábyrgð sína og þann siðferðilega vanda sem getur komið upp. 

Rannsakandi þarf að gæta þess að þátttakendur séu upplýstir um rannsóknina, hvað 

gera eigi við upplýsingarnar og hvers vegna. Oft er talað um fjórar höfuðreglur í 
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siðfræði og eru tvær þeirra sjálfræðisreglan og skaðleysisreglan. Sjálfræðisreglan 

felur í sér upplýst og óþvingað samþykki þar sem borin er virðing fyrir 

þátttakendum, þeir ekki þvingaðir til þátttöku og þeim gerð grein fyrir því í hverju 

þátttaka þeirra felist. Einnig þarf að verja þátttakendur gegn því að skaðast af 

þátttöku í rannsókninni og er það nefnt skaðleysisreglan. Rannsakandi þarf þá að 

gæta þess að halda viðtalinu utan áhættusvæða, til að mynda hvort spyrja eigi um 

persónuleg málefni eða aðeins um opinber (Sigurður Kristinsson, 2003). Við 

framkvæmd rannsóknarinnar var reynt eftir bestu getu að huga að þessum atriðum. 

Þátttakendur voru upplýstir um það út á hvað rannsóknin gengi og til hvers hún 

væri ætluð. Útskýrt var fyrir þeim í hverju þátttaka þeirra fælist, öllum var heitið 

fyllsta trúnaði og var nöfnum þátttakenda breytt til þess að ekki væri hægt að rekja 

svör til þeirra. Rannsóknin var tilkynnt til persónuverndar. 

Eftir standa tvö siðferðileg álitamál í þessari rannsókn. Í fyrsta lagi er ég ekki 

hlutlaus gagnvart viðfangsefninu og í öðru lagi er ég nýr rannsakandi með litla 

reynslu af eigindlegum rannsóknaraðferðum. Eigindlegur rannsakandi getur þó 

aldrei verið alveg hlutlaus þar sem hann sjálfur er rannsóknartækið (Esterberg, 

2002). 

 

8. Niðurstöður 

Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar. Nauðsynlegt var að 

takmarka umfjöllunina og var því margt áhugavert sem ekki rataði í ritgerðina. Við 

greiningu gagna komu í ljós ákveðin þemu sem voru áberandi í gegnum öll viðtölin. 

Þemun voru í samræmi við þá flokka sem stuðningi foreldra er gjarnan skipt upp í 

eins og fram kemur fyrr í verkefninu. Það eru hjálplegur stuðningur og skilyrtur 

stuðningur, sem eru þeir tveir flokkar sem teljast til áþreifanlegs stuðnings, auk 

óáþreifanlegs stuðnings. Upplifun viðmælenda í tengslum við þessi þemu var 

yfirleitt mjög svipuð. 

Áður en lengra er haldið tel ég mikilvægt að fram komi hvers vegna 

íþróttakonurnar byrjuðu að stunda sínar greinar en foreldrar höfðu þar mikil áhrif. 

Foreldrar þeirra allra stunda eða hafa stundað sömu íþrótt og þær æfa í dag. Bryndís 

talaði um að faðir hennar væri mikill knattspyrnumaður og að hann hafi fengið hana 

til þess að prófa að mæta á æfingu. Hún hafi þá algjörlega heillast af knattspyrnu og 
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haldið áfram. Kristín byrjaði fyrst að æfa badminton þegar hún var yngri. Þá 

stundaði móðir hennar einnig badminton og telur Kristín að það hafi haft áhrif á 

þátttöku hennar. Síðar hóf hún að stunda frjálsar íþróttir sem hún gerir enn í dag. 

Faðir hennar stundaði frjálsar á hans yngri árum, hafði mikinn áhuga á því sem 

skipti Kristínu miklu máli. Einnig er líklegt að foreldrar Andreu hafi haft áhrif á að 

hún byrjaði að æfa sund á unga aldri. Faðir hennar hafði æft sund í mörg ár, en það 

var þó móðir Andreu sem sendi hana í sundið vegna bakverkja sem hún kvartaði 

reglulega undan. 

Allar eru íþróttakonurnar sammála um mikilvægi þess að fá góðan stuðning frá 

foreldrum sínum, en Bryndís sagði til að mynda: ,,Ég held ég væri aldrei á þessum 

stað ef þau hefðu ekki verið með mér“. Um þetta sagði Andrea: ,,Ég hefði aldrei 

klárað allt sem ég hef gert án þess að vera með þennan stuðning, þannig að ég held 

að það sé bara eitt af því mikilvægasta sem hægt er að vera með til þess að ná 

árangri“. Það er því ljóst að stuðningurinn sem íþróttakonurnar fá skiptir þær miklu 

máli. 

Hér að neðan verða niðurstöður rannsóknarinnar skoðaðar nánar með tilliti til 

þeirra þema sem fundust við greiningu gagna. 

 

8.1 Hjálplegur stuðningur 

Til upprifjunar þá er hjálplegur stuðningur þegar foreldrar borga æfingagjöld og 

annan kostnað sem tengist íþróttaiðkun barna, eins og til dæmis útbúnað og 

æfingaferðir. Einnig er talað um hjálplegan stuðning þegar foreldrar keyra börn sín 

á æfingar eða keppnir (Beets o.fl., 2010). 

 

8.1.1 Æfingagjöld og annar kostnaður 

Allir viðmælendur mínir nefndu að foreldrar þeirra hafi sýnt þeim mikinn 

hjálplegan stuðning. Þær hafa aldrei þurft að hafa áhyggjur af því að borga 

æfingagjöld né annan kostnað tengdan þátttökunni þar sem foreldrar þeirra hafa 

alveg séð um það. Í dag fá bæði Kristín og Andrea borgað fyrir að stunda sína íþrótt 

en Bryndís stefnir á atvinnumennsku sem fyrst. Íþróttakonurnar telja sig rosalega 

heppnar með að foreldrar þeirra geti hjálpað þeim svona mikið og komst Andrea 

svo að orði: 
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Ég er rosalega heppin með það að þau geta hjálpað mér og þegar ég var yngri 

ég meina, þurfa að borga fyrir sundmót og þurfa að borga fyrir þetta og hitt. 

Svo bý ég náttúrulega ennþá hjá þeim og þannig að þetta er rosalega svona.. 

mikill stuðningur. Ekki bara andlega og ekki bara fjárhagslega, ekki bara þú 

veist.. þetta er svo mikið bland sko. 

Þær eru mjög þakklátar fyrir þann stuðning sem þær hafa fengið í gegnum tíðina og 

eru sammála um að ekki sé hægt að taka því sem sjálfsögðum hlut að fá eins mikinn 

stuðning og þær hafa fengið. Stuðningurinn virðist gera það að verkum að þær geti 

einbeitt sér betur að sinni íþrótt. Andrea sagði:  

Þau hafa náð rosalega mikið að svona dreifa huganum mínum frá öllu svona... 

sem er í kringum þetta, sem er rosalega flókið og leyft mér bara að hafa gaman 

af sundinu og gera það vel. Það er held ég svona aðal stuðningurinn, sem mér 

finnst mikilvægastur. Að þau taki allar áhyggjurnar af mér í sambandi við 

peninga, í sambandi við þú veist.. að gera hitt og þetta. 

Hún sagði einnig:  

Þau gera þetta þannig að mér líði ekki illa með þetta. Þú veist, ég gæti ekki 

hugsað mér ef þau myndu vera að ræða peningamálin eða segja ,,heyrðu þetta 

er aðeins of dýrt“ eða eitthvað svoleiðis. Þau hafa náð að halda þessu svona 

léttu og þægilegu, sem er held ég bara mesti stuðningurinn. 

Allar töluðu íþróttakonurnar um vini sem fengu ekki nægilegan stuðning á yngri 

árum og hættu snemma að stunda íþróttir. Margir þeirra höfðu ekki þennan 

fjárhagslega stuðning og þurftu því til dæmis að fara að vinna eða leigja sér íbúð, en 

þær telja að erfitt sé að gera þetta allt ásamt því að ætla að ná árangri. Kristín nefndi 

að það væri ekki vænlegt til árangurs að þurfa að vinna mikið með æfingum og 

vitnar þá í mikilvægi þessa stuðnings, hún sagði:  

Þetta er svolítið svona þú veist.. ég get forgangsraðað mínu lífi þannig að það 

gengur upp að ég æfi. En þeir (vinirnir) voru svolítið svona þú veist, að finna 

sér vinnu og svo: ,,æj það er erfitt að æfa með henni“. En hjá mér miðast það 

bara við að ég fæ mér þá bara ekkert vinnu sem ég get ekki æft með. 

Það er því nokkuð ljóst miðað við þessar frásagnir að þessi tegund af hjálplegum 

stuðningi hefur mikil áhrif á íþróttaiðkun þeirra. Hann skiptir miklu máli til þess að 

þær geti einbeitt sér að því að ná árangri og verða betri í sinni íþrótt. 
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8.1.2 Útbúnaður 

Á yngri árum viðmælenda minna sáu foreldrar þeirra um kaup á útbúnaði en oft á 

tíðum er margt sem þarf að kaupa. Það eru meðal annars æfingagallar, búningar, 

skór og ýmis tæki og tól sem nota þarf við æfingar. Andrea sagði foreldra sína hafa 

borgað allt með glöðu geði og höfðu Bryndís og Kristín svipaða sögu að segja. 

Bryndís sagði: ,,Þau bara keyptu allt.. bara alltaf nýjan búning og takkaskó og það 

var alltaf nýr galli á hverju ári. Alltaf það nýjasta, maður þurfti alltaf að fá það 

nýjasta. Og þau bara borguðu það“. 

Þær voru sammála um að það væri ótrúlega mikill stuðningur að geta fengið 

þann útbúnað sem þarf til þess að stunda íþróttir. Bryndís taldi líklegt að börn 

foreldra sem ekki vildu eða gætu keypt þann útbúnað sem helst þyrfti, væru líklegri 

til þess að vilja ekki halda þátttökunni áfram. Andrea var á sama máli og sagði frá 

skemmtilegri leið sem móðir hennar fór til þess að fá hana til að byrja að æfa sund: 

,,Hún gaf mér nýjan sundbol, mér fannst hann geðveikt flottur þannig að mér fannst 

geðveikt gaman að fara ofan í laugina. Þannig að ég hélst svolítið í því bara af því 

að ég fékk þennan flotta sundbol þarna til að byrja með“. Út frá þessu má því ætla 

að útbúnaður geti haft áhrif á þátttöku barna og unglinga í íþróttum. 

 

8.1.3 Keyrsla á æfingar eða keppnir 

Eins og áður hefur komið fram búa íþróttakonurnar allar á höfuðborgarsvæðinu og 

þurftu foreldrar þeirra að keyra þær á æfingar þegar þær voru yngri. Bryndís sagði 

foreldra sína hafa í sameiningu séð um að koma henni á æfingar en bæði Kristín og 

Andrea töluðu um að feður þeirra hefðu oftast keyrt þær á æfingar. Þær sögðu þó 

ástæðuna ekki vera að mæður þeirra vildu ekki keyra þær heldur hentaði þetta best 

svona í báðum fjölskyldunum. 

Íþróttakonurnar töluðu sérstaklega mikið um mikilvægi þessa stuðnings og um 

hann sagði Andrea:  

Það var alltaf hægt að biðja pabba um að vakna klukkan 4:30 á morgnanna og 

keyra mig á æfingu. Ég held að hann hafi tvisvar sent mig í leigubíl. Og svo 

sækja mig náttúrulega líka til þess að keyra mig í skólann þannig að þetta var 

svona... eins og ég segi, það eru kannski ekki margir foreldrar sem myndu 

nenna þessu auka þú veist. 
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Á þessum tíma, þegar faðir Andreu keyrði hana á æfingar á morgnanna, var hún enn 

í grunnskóla. Það voru ekki morgunæfingar í hennar íþróttafélagi og þurfti hún því 

að fara í næsta bæjarfélag til þess að komast á morgunæfingu. Andrea var ekki með 

bílpróf á þessum tíma og hefði því ekki komist á æfingar ef foreldrar hennar hefðu 

ekki verið til staðar fyrir hana. Stuðningur sem þessi skiptir því miklu máli fyrir 

þátttöku og árangur barna og unglinga í íþróttum. 

Kristín sagði það aldrei hafa verið vandamál að fá foreldra sína til þess að keyra 

sig á æfingar. Andrea hafði svipaða sögu að segja: ,,Þú veist, allur stuðningurinn 

sem ég er að fá, þau hafa aldrei látið mig vita að þetta sé erfitt fyrir þau eða að það 

sé of mikið fyrir þau að vakna og keyra og allt þetta“. Það skiptir því einnig máli að 

börnum finnist þau ekki vera að búa til vandamál með því að biðja foreldra sína um 

aðstoð, heldur að þau finni að foreldrar þeirra vilji veita þeim þennan stuðning. 

Stuðningurinn sem íþróttakonurnar fá er því mjög áhrifaríkur en að mati 

Kristínar gleymist oft hversu mikilvægur hann er. Hún sagði: ,,Það er náttúrulega 

bara ofboðslega mikill stuðningur vegna þess að ef þú þarft alltaf að taka strætó þá 

þarftu að hafa meiri áhuga til þess að mæta“. Bryndís var sammála þessu og sagði: 

,,Líka kannski stór hluti af því þar sem foreldrar geta kannski ekki skutlað 

börnunum sínum á æfingar og það kannski nennir.. það kannski sleppir þá frekar 

æfingu“. Út frá þessum tilvitnunum má sjá að stuðningur sem þessi er mikilvægur 

og kannski oft á tíðum vanmetinn. Kristín telur stuðninginn vera mikilvægari en 

margir geri sér grein fyrir, að foreldrar hafi tök á því að keyra börn sín á æfingar.  

Allar þessar tegundir af hjálplegum stuðningi virðast skipta íþróttakonurnar 

miklu máli og má ætla að stuðningurinn hafi áhrif á þátttöku þeirra og árangur í 

íþróttum. 

 

8.2 Skilyrtur stuðningur 

Skilyrtur stuðningur er þegar foreldrar eru virkir og stunda hreyfingu, jafnvel með 

börnum sínum ásamt því að horfa á þau á æfingum eða mótum. Skilyrtur stuðningur 

felur einnig í sér þátttöku foreldra í starfseminni, en það getur meðal annars verið að 

sitja í stjórn íþróttafélaga og taka þátt í fjáröflunum (Beets o.fl., 2010).  
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8.2.1 Hreyfing foreldra 

Eins og fram hefur komið hafa rannsóknir sýnt að hreyfing foreldra hefur mikil 

áhrif á íþróttaþátttöku barna og unglinga (Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998) og 

er það í samræmi við niðurstöður minnar rannsóknar. Foreldrar allra viðmælenda 

minna hafa stundað íþróttir eða hreyfingu í gegnum tíðina og má ætla að það hafi 

haft áhrif á þátttöku þeirra í íþróttum. Í viðtölunum kom þó ekki fram hvort að 

foreldrar þeirra stundi ennþá íþróttir nema hjá Andreu. Hún sagði báða foreldra sína 

æfa rosalega mikið og að þau væru flottar fyrirmyndir. Líklegt er að það hafi 

jákvæð áhrif á þátttöku hennar í íþróttum og þá sérstaklega þegar hún var yngri. 

Þátttaka foreldra í íþróttum eða hreyfingu með börnum sínum skiptir ekki síður 

máli en með því sýna foreldrar mikinn stuðning og hafa þannig áhrif á þátttöku 

barna sinna í íþróttum. Þegar Kristín var yngri æfði hún margt innan frjálsu 

íþróttanna, þar á meðal kúluvarp og kringlukast. Hún hafði þó ekki þjálfara til þess 

að þjálfa sig í köstunum og varð því að æfa mikið sjálf ef hún ætlaði að ná árangri. 

Faðir hennar sýndi henni mikinn stuðning og hjálpaði henni oft við æfingar. Hann 

kenndi Kristínu það helsta í kúluvarpi en einnig var hann duglegur að aðstoða hana 

við æfingar í kringlukasti. Hún sagði: ,,Ég fór að kasta kringlu bara í klukkutíma og 

hann hafði það mikinn áhuga að hann kom oft með mér og þú veist, ég er alveg viss 

um að það hefur haft mikil áhrif“. Hún telur þó að metnaður hennar hafi verið það 

mikill að hún hefði farið sjálf á æfingar þó svo að faðir hennar hefði ekki komið 

með, en finnst líklegt að hún hefði ekki verið eins lengi í hvert skipti. Hún sagði: 

Miklu skemmtilegra náttúrulega ef þú ert með einhverjum. Þá var hann bara að 

kasta til baka og svo vorum við bara að spjalla og svona. Það hefur náttúrulega 

rosalega mikil áhrif. Vegna þess að það er alveg takmarkað hvað maður nennir 

að vera einn lengi úti á grasbletti þegar það er enginn þar, kannski á 

sunnudegi. 

Líklegt er að faðir Kristínar eigi stóran þátt í velgengni hennar með þessum 

stuðningi því eins og máltækið segir ,,æfingin skapar meistarann“. Þá virðist 

þátttaka foreldra í íþróttum eða hreyfingu með börnum sínum einnig skipta miklu 

máli þegar eitthvað hefur komið fyrir. Foreldrar Bryndísar hafa ávallt sýnt henni 

mikinn stuðning og verið dugleg að halda henni við efnið eins og hún orðar það 

sjálf. Þegar Bryndís meiddist illa þegar hún var 15 ára voru foreldrar hennar 

sérstaklega duglegir að hjálpa henni. Um stuðninginn sagði Bryndís:  
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Þú veist, eins og þegar ég meiddist þá þú veist, var pabbi minn með mér í.. þá 

sem sagt, þurfti ég að vera í ræktinni og ég var ekki komin með bílpróf og við 

fórum saman bara fimm sinnum í viku í ræktina og þú veist, það er svo mikið 

bara sem þau gerðu einhvernvegin til að halda mér við efnið. 

Þetta hefur væntanlega gert mikið fyrir hana þar sem hún kom mjög sterk úr 

meiðslunum og er hún þakklát foreldrum sínum fyrir þann stuðning sem þau hafa 

sýnt henni. 

Eins og fram kom hér að ofan æfir faðir Andreu sund og fer hann reglulega með 

henni á æfingar þar sem hún æfir mikið ein. Áður fóru þau saman og hann kenndi 

henni en í dag er það yfirleitt hún sem kennir honum. Þegar hún sagði mér frá þessu 

sást vel að allur stuðningurinn skiptir hana miklu máli, en hún sagði: 

Stuðningurinn er ekkert bara heima eða neitt svoleiðis, það er bara farið með 

manni alveg út á ystu nöf ef það þarf sko. Og það er sko.. ef ég ætti að lýsa 

þessu miðað við hvernig ég hef tekið eftir svona í kringum mig þá er þetta 

beyond, þú veist.. þetta er meira heldur en eðlilegt er. 

Það er því ljóst að það skiptir miklu máli fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga að 

foreldrar stundi hreyfingu, bæði sjálf og með börnum sínum. 

 

8.2.2 Þátttaka í starfsemi 

Þátttaka foreldra í þeirri starfsemi sem fylgir íþróttaiðkun barna hefur einnig áhrif á 

þátttöku barna og unglinga í íþróttum. Það getur til dæmis verið að sitja í stjórn 

íþróttafélaga og taka þátt í fjáröflunum en í viðtölunum komu einnig fram dæmi um 

að foreldrar sinntu þjálfun og tel ég að setja megi það undir þennan flokk (Beets 

o.fl., 2010). 

Foreldrar Bryndísar og Andreu hafa í gegnum tíðina verið dugleg að sitja í 

stjórnum og taka þátt í fjáröflunum. Í viðtalinu við Kristínu kom ekkert fram um 

þetta en ég spurði þó ekki sérstaklega um það. Þá hafa feður Bryndísar og Kristínar 

báðir sinnt þjálfun hjá íþróttafélögum og eiga það sameiginlegt að hafa þjálfað 

dætur sínar. Bryndís nefndi að foreldrar hennar væru búnir að vera með henni í 

knattspyrnu frá því að hún var sex ára gömul og eru þau að styðja hana ennþá í dag. 

Þau hafa bæði verið í stjórn og telur hún það skipta miklu máli að foreldrar haldi 

utan um allt sem börn þeirra geri. Hún kom með dæmi um börn sem ekki fengu 

nægilegan stuðning frá foreldrum sínum, en hún sagði:  
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Ég horfði á leikmenn sem voru alveg.. sem voru jafn góðir og ég þegar ég var 

yngri, en foreldrarnir héldu ekki eins mikið utan um börnin sín og þú veist, það 

sýnir bara hérna.. þær eru ekki að æfa neitt í dag og hefðu getað komist miklu 

lengra ef þær hefðu fengið þennan stuðning. Ég held að það skipti miklu máli 

þar sem foreldrar mínir voru bara endalaust með mér. 

Foreldrar Bryndísar hafa því verið dugleg að sinna hennar áhugamáli og hefur það 

skilað sér í þeim árangri sem hún hefur náð.  

Það sama á við um foreldra Andreu en hún sagði: ,,Foreldrar mínir sko, það er 

eins og ég hafi bara pantað þá sko. Alveg frá því að ég byrjaði og alveg ennþá þá 

eru þau bara.. þau gera allt fyrir mig“. Faðir hennar hefur verið duglegur að vinna 

hjá sundsambandinu, hefur setið í stjórnum og ráðum og sinnir nánast öllu því sem 

við kemur sundiðkun hennar. Hann hefur einnig verið duglegur við ýmsar 

fjáraflanir ásamt því að vinna hörðum höndum að því að afla henni styrkja þar sem 

mjög dýrt er að fara erlendis til þess að æfa og keppa. Andrea metur það mikils að 

foreldrar hennar séu tilbúnir að leggja eins mikið á sig og raun ber vitni til þess að 

sýna henni stuðning.  

Út frá ummælum íþróttakvennanna má sjá að mikilvægt er að foreldrar sýni 

áhuga og taki virkan þátt í íþróttastarfi barna sinna. Það getur stuðlað að góðum 

tengslum og er líklegt að oftar verði rætt um íþrótt þeirra heima fyrir taki foreldrar 

þeirra þátt í starfinu. 

 

8.2.3 Áhorf foreldra 

Að gefa sér tíma til þess að mæta sem áhorfandi á æfingar og keppnir barna sinna er 

líklega einn mesti stuðningur sem foreldrar geta sýnt. Rannsóknir hafa sýnt að börn 

stunda frekar hreyfingu ef foreldrar þeirra koma reglulega að horfa (Beets o.fl., 

2010). 

Foreldrar allra viðmælenda minna hafa verið duglegir að mæta á æfingar og mót 

hjá dætrum sínum í gegnum tíðina. Ennþá í dag koma foreldrar þeirra að horfa á 

þær keppa þó svo að minna sé orðið um áhorf á æfingum. Faðir Kristínar hefur 

alltaf sýnt henni meiri stuðning í frjálsum heldur en móðir hennar en ástæða þess er 

áhugi föður hennar fyrir íþróttinni. Hann var duglegur að mæta á æfingar og mót til 

þess að horfa á hana og hjálpa til. Móðir hennar mætti þó einnig reglulega að horfa 

á hana en Kristín telur stuðninginn ekki hafa verið eins. Að hennar mati er 
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munurinn sá að hún fann svo vel að stuðningurinn frá föður hennar var alveg frá 

hjartanu en móðir hennar var að gera þetta fyrir hana, var að styðja hana því hún er 

dóttir hennar en ekki vegna áhuga. 

Kristín telur þennan stuðning, þegar foreldrar koma að horfa, vera mjög 

mikilvægan en hún sagði: ,,Ég meina ef að foreldrarnir hafa engan áhuga og eru 

ekki að koma á mót og ekki að fylgjast með þá dregur örugglega smám saman úr 

áhuganum. En ég hafði þetta og var mjög heppin“. 

Foreldrar Bryndísar og Andreu mæta einnig alltaf að horfa þegar þær eru að 

keppa á Íslandi og hafa þau einnig farið með þeim erlendis þegar þær hafa keppt á 

mótum þar. Andrea sagði að það væri þessi stuðningur sem skipti alveg rosalega 

miklu máli, að foreldrar hennar tækju þátt í því sem hún væri að gera. 

Þegar ég spurði viðmælendur mína hvort að þær teldu að munur væri á þeim 

stuðningi sem stúlkur og drengir fá frá foreldrum sínum voru svörin mismunandi. 

Bryndís, sem stundar knattspyrnu, telur að foreldrar styðji meira við syni sína og að 

fleiri áhorfendur mæti að horfa á karlaleiki í knattspyrnu heldur en kvenna. Henni 

finnst margir foreldrar einblína meira á að synir þeirra fari í atvinnumennsku en að 

minna sé um það hjá stúlkum. Þar sé hugsunin frekar að halda þeim við félagslega 

en sjaldnar einblínt á árangur. Hún telur því að sumir foreldrar haldi að það rætist 

meira úr drengjum. 

Kristín og Andrea eru ekki sammála þessu en þær segjast ekki taka eftir mun á 

þeim stuðningi sem drengir og stúlkur fá og telja að þetta sé frekar persónubundið. 

Kristín taldi að stuðningurinn færi eftir því hvernig persónur foreldrarnir væru, ekki 

eftir kyni barns. Andrea var sammála og sagði að það væru jafn margir foreldrar 

uppi í stúku að horfa á syni sína og dætur. Einnig taldi hún að bæði foreldrar stúlkna 

og drengja væru í stjórnum og ráðum íþróttafélaga. Þrátt fyrir að ekki sé samræmi í 

svörum íþróttakvennanna er ljóst að það hefur mikil áhrif á íþróttaiðkun barna og 

unglinga ef að foreldrar horfa reglulega á æfingar og mót. 

Miðað við frásagnir viðmælenda má ætla að skilyrtur stuðningur sé mjög 

mikilvægur, að foreldrar sýni áhugamálum barna sinna áhuga og taki þátt í því sem 

þau gera.  
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8.3 Óáþreifanlegur stuðningur 

Óáþreifanlegur stuðningur er nokkurs konar andlegur stuðningur, þegar foreldrar 

hvetja börn sín áfram, hrósa þeim, hlusta og veita þeim tækifæri til að segja sínar 

skoðanir (Beets o.fl., 2010). Þessi stuðningur er ekki eins sýnilegur og er hann þess 

vegna kallaður óáþreifanlegur stuðningur. 

 

8.3.1 Hvatning og hrós 

Íþróttakonurnar hafa allar fengið mikla hvatningu við íþróttaiðkun sína sem hefur 

líklega haft áhrif á þann árangur sem þær hafa náð á sínu sviði. Þær telja mikilvægt 

að foreldrar hvetji börn sín til þess að stunda íþróttir vegna þess hversu mikil 

forvörn það sé. Foreldrar þeirra hafa haldið vel utan um íþróttastarf þeirra og 

einblínt á að þær haldi þátttökunni áfram. Bryndís nefndi að foreldrar hennar hafi 

stutt sérstaklega við hana á unglingsárunum, en það er sá tími þar sem brottfall 

stúlkna er mikið (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 2010b). Hún sagði 

unglingsárin vera erfið varðandi brottfall úr íþróttum og lagði áherslu á mikilvægi 

þess að foreldrar gerðu sitt besta í að stuðla að áframhaldandi þátttöku barna sinna á 

þessum árum. Í þessu samhengi sagði hún: ,,Ég held að flestir foreldrar séu að setja 

börnin sín í íþróttir en það er bara að halda þeim við, þú veist.. vera við bakið á 

þeim allan tímann sko“. Hún telur að foreldrar geti gert betur á unglingsárum, en 

hún sagði: ,,Ef maður hugsar til baka þá svona veit maður alveg hvernig foreldrarnir 

voru og það var ekkert í samanburði við foreldra mína“. 

Kristín og Andrea hafa einnig fengið mikla hvatningu frá foreldrum sínum og 

sagði Andrea að það væri aðallega móðir hennar sem veitti þennan andlega 

stuðning. Hún sagði mikilvægt að móðir hennar væri til staðar heima og að gott 

væri að geta hringt heim, til dæmis af mótum erlendis, til þess að fá hvatningu og 

hrós. 

Að mati íþróttakvennanna eiga foreldrar ekki að þrýsta á börn sín að stunda 

ákveðnar íþróttir heldur leyfa þeim sjálfum að velja sér íþróttagrein. Andrea sagði 

þetta skipta miklu máli því ef að börn og unglingar mæta á æfingar fyrir foreldra 

sína eða gera æfingar fyrir þjálfara sína þá er ekki líklegt að árangurinn verði mikill. 

Börn verða sjálf að vilja mæta og fá hvatningu frá foreldrum ef að þau ætla að ná 

árangri. 
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Það er því ljóst að bæði hvatning og hrós skiptir miklu máli fyrir íþróttaþátttöku 

barna og unglinga, en hvatning getur meðal annars hjálpað börnum að skynja eigin 

getu og hafa trú á sjálfum sér (Beets o.fl., 2010).  

 

8.3.2 Samskipti og skilningur 

Börn og unglingar þurfa að mati viðmælenda minna að fá tækifæri til þess að ræða 

málin heima og fá skilning foreldra, til dæmis ef eitthvað er að í tengslum við 

íþróttaiðkun þeirra. Einnig telja þær það mikla hvatningu fyrir börn þegar talað er 

um íþrótt þeirra heima og þau spurð hvernig gangi, hvernig hafi verið á æfingu og 

annað í þeim dúr. 

Bryndís sagði að það hafi alltaf verið mikið talað um knattspyrnu á hennar 

heimili, bæði á hennar yngri árum og enn í dag. Þegar hún kom heim af æfingu var 

hún spurð hvernig hafi verið og ef hún nennti ekki á æfingar hvöttu foreldrar hennar 

hana áfram og einblíndu á að hún myndi mæta. ,,Það var alltaf verið að tala um það 

og ég held að það skipti máli bara, já.. að halda stuðningnum þannig sko“. Hún telur 

að þessi stuðningur sé mikilvægur til þess að halda börnum í íþróttum, að foreldrar 

haldi utan um starfið og sýni áhuga. 

Kristín og faðir hennar töluðu mikið saman um frjálsar íþróttir, ræddu hlutina 

fram og til baka og skoðuðu möguleika hennar á að komast á mót. Faðir hennar 

fylgdist mikið með öllum mótum, bæði hérlendis og erlendis, og horfðu þau saman 

á öll stórmót sem sýnd voru í sjónvarpinu. Hún segir þetta hafa skipt sig miklu máli 

og telur líklegt að áhugi barna og unglinga minnki með tímanum ef að foreldrar 

þeirra sýni ekki áhuga. 

Andrea talaði mikið um þann andlega stuðning sem hún hefur fengið frá 

foreldrum sínum. Hún segist alltaf geta leitað til foreldra sinna, talað við þau og 

beðið um hjálp. Á þeirra heimili eru þau dugleg að tala um hlutina og eru foreldrar 

hennar vakandi fyrir því sem börnin eru að gera. Hún segir að stuðningurinn sé 

alfarið við hana sjálfa og það sem henni þyki skemmtilegt en ekki aðeins einblínt á 

sundiðkunina. Hún sagði til að mynda frá því að hún hafi nokkrum sinnum komið 

heim eftir erfiða æfingu eða lélegt mót og sagt við foreldra sína að hún ætlaði að 

hætta, að hún nennti þessu ekki lengur. Þá voru málin bara rædd, hún sagði: 

Þú veist, þá hafa þau ekkert verið neitt reið eða fúl eða neitt svoleiðis, bara 

verið rosalega skilningsrík og vilja bara spjalla um hlutina og allt það. Svo er 
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bara gert eitthvað allt annað, þú veist.. hættum að pæla í þessu í smá stund og 

síðan bara daginn eftir var ég alveg: ,,Mig langar á æfingu“. 

Andrea lagið mikla áherslu á mikilvægi þess að geta rætt hlutina heima og nefndi 

dæmi um stelpu sem fékk ekki þennan stuðning. Hún gat ekki rætt málin heima við 

og fékk lítinn sem engan stuðning. Andrea sagði: ,,...en það var alveg ótrúlega erfitt 

hjá þessari stelpu þú veist og ef hún var eitthvað.. ef það var eitthvað að hjá henni í 

sundinu þá gat hún ekki talað um það heima og það var svona rosalega lítill 

stuðningur“. Andrea átti erfitt með að setja sig í spor stelpunnar þar sem hún þekkir 

þessa hlið ekki en stelpan hætti snemma að æfa sund. Þetta hefur því greinilega 

mikil áhrif, að foreldrar séu til staðar heima fyrir og ræði við börnin sín. 

Út frá tilvitnunum íþróttakvennanna má sjá að þrátt fyrir að óáþreifanlegur 

stuðningur sé ekki eins sýnilegur og annars konar stuðningur þá er hann engu að 

síður mjög mikilvægur fyrir íþróttaþátttöku barna og unglinga. 

 

9. Umræður 

Þegar niðurstöður þessarar rannsóknar eru skoðaðar með hliðsjón af fyrri 

rannsóknum má sjá að niðurstöðum ber yfirleitt saman. Helstu niðurstöður benda til 

þess að hvatning og stuðningur foreldra skipti sköpum fyrir íþróttaþátttöku stúlkna. 

Hvatning er undanfari þess að börn taki þátt í íþróttum eða annarri hreyfingu og 

hafa rannsóknir sýnt að börn og unglingar sem fá stuðning og hvatningu frá 

foreldrum sínum standa sig yfirleitt betur en önnur börn og eru almennt ánægðari 

með þátttöku sína (Beets o.fl., 2010; Þórólfur Þórlindsson o.fl., 2000). 

Íþróttakonurnar upplifa stuðning foreldra sinna á mjög jákvæðan hátt og hafa þær 

allar fengið mikla hvatningu frá foreldrum sínum í gegnum tíðina. Það hefur að 

þeirra mati leitt til meiri áhuga, ánægju og betri árangurs og má því teljast líklegt að 

þær stundi ennþá sínar greinar og hafi náð þessum góða árangri vegna þessa. 

Foreldrar viðmælenda minna hafa stundað íþróttir í gegnum tíðina og er líklegt 

að það hafi haft áhrif á þátttöku þeirra í íþróttum. Tvær þeirra telja að foreldrar sínir 

hafi haft mikil áhrif á að þær byrjuðu að stunda íþróttir en sú þriðja var ekki viss 

hvort að þau hafi haft áhrif eða ekki. Það má þó ætla að foreldrar hennar hafi einnig 

haft áhrif því líkt og fram hefur komið stjórnast hegðun og líðan barna að miklu 

leyti af áhrifum frá foreldrum. Foreldrar sem sjálfir hafa æft íþróttir og stunda 
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reglulega hreyfingu hafa jákvæð áhrif á þátttöku barna í íþróttum, hvetja þau frekar 

til þátttöku og er líklegra að börn þeirra verði virk í íþróttum (Miller og Levy, 

1996). Hreyfing feðra hefur sérstaklega mikil áhrif, en þeir eru líklegri til þess að 

eiga börn sem stunda íþróttir heldur en feður sem hreyfa sig ekki (Þórólfur 

Þórlindsson o.fl., 2000). Niðurstöður minnar rannsóknar eru samhljóða þessum 

niðurstöðum en feður íþróttakvennanna hafa allir verið sérstaklega duglegir að 

sinna íþróttastarfi þeirra í gegnum árin. Þeir keyra meðal annars oftar á æfingar og 

vinna gjarnan mikið í kringum íþróttastarfið. Mæður þeirra taka þó einnig þátt en í 

niðurstöðum kom fram að þær væru aðallega í því að sinna andlegu hliðinni, eru til 

staðar heima, ræða málin og hvetja. Þær mæta þó yfirleitt á mót til þess að horfa á 

dætur sínar keppa. Þetta passar einnig við aðrar niðurstöður sem sýna að hvatning 

móður hafi sérstaklega mikil áhrif á þátttöku stúlkna í íþróttum (Margrét Lilja 

Guðmundsdóttir o.fl., 2009). 

Rannsókn sem gerð var á Íslandi árið 2006 sýndi að samvera unglinga með 

fjölskyldum sínum hefur jákvæð áhrif á líf þeirra, en það dregur til dæmis úr líkum 

á vímuefnanotkun og áfengisdrykkju unglinga (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 

2006). Þetta passar vel við mínar niðurstöður en viðmælendur mínir eiga allar góð 

samskipti við fjölskyldur sínar og voru þær mikið með foreldrum sínum á 

unglingsárunum. Engin þeirra reykir í dag og drekka þær mjög sjaldan áfengi. 

Líkt og fram hefur komið er áþreifanlegur stuðningur áhrifaríkur varðandi 

hreyfingu barna. Með áþreifanlegum stuðningi er meðal annars átt við að foreldrar 

kaupi útbúnað, borgi æfingagjöld og horfi á börn sín á æfingum og mótum ásamt 

því að stunda sjálf hreyfingu. Allur þessi stuðningur skiptir máli en sýnt hefur verið 

fram á að börn foreldra sem fylgjast með þeim stunda íþróttir, hreyfa sig oftar og af 

meiri ákefð heldur en önnur börn. Þá virðist útbúnaður vera mjög mikilvægur en 

skortur á útbúnaði er oft talin vera ein helsta ástæða þess að börn og unglingar taki 

ekki þátt í íþróttum (Beets o.fl., 2010). Viðmælendur mínir fengu allar þennan 

stuðning og töluðu sérstaklega mikið um mikilvægi hans. Bryndís taldi til dæmis 

líklegt að þau börn sem ekki fengju viðeigandi útbúnað til íþróttaiðkunar myndu 

hætta þátttöku snemma. Þetta styður einnig það sem rannsóknir hafa sýnt, að 

fjárhagsstaða foreldra skipti máli fyrir íþróttaiðkun barna. Fjárhagslegir erfiðleikar 

geta gert það að verkum að foreldrar geti ekki borgað og keypt allt fyrir börnin, sem 

leitt getur til minni þátttöku (Beets o.fl., 2010). 
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Þá er þátttaka foreldra í að koma börnum sínum á æfingar einnig mikilvæg til 

þess að þau geti tekið þátt (Beets o.fl., 2010). Íþróttakonurnar voru sammála þessu 

og töldu algengt að börn slepptu því að mæta á æfingar ef þau þyrftu til dæmis alltaf 

að taka strætó. Ef maður ber þessar niðurstöður saman við niðurstöður annarra 

rannsókna sem sýna að börn á landsbyggðinni stunda frekar íþróttir með 

íþróttafélagi heldur en börn á höfuðborgarsvæðinu, má velta fyrir sér hvort að það 

sé vegna þessa stuðnings eða hvort aðrir þættir séu að hafa þar áhrif (Álfgeir Logi 

Kristjánsson, Silja Björk Baldursdóttir, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 

2005). En hver svo sem ástæðan er fyrir muninum á landsbyggðinni og 

höfuðborgarsvæðinu, þá er ljóst að foreldrar sem hafa tök á því að keyra börn sín á 

æfingar eru að vinna mikilvægt verk og líklegt að börn þeirra stundi íþróttir lengur 

en önnur. 

Þegar íþróttakonurnar voru spurðar út í það hvort munur sé á stuðningi sem 

drengir og stúlkur fá frá foreldrum sínum voru þær ekki allar á sama máli. Bryndís 

telur að margir foreldrar styðji mun meira við syni sína heldur en dætur og að meira 

sé gert úr því að ná árangri með drengi. Kristín og Andrea telja hins vegar að ekki 

sé munur á þeim stuðningi sem drengir og stúlkur fá frá foreldrum sínum. Fróðlegt 

væri að vita hvers vegna íþróttakonurnar sjá stuðning foreldra á mismunandi hátt, 

hvort að munurinn gæti til að mynda verið vegna þeirra íþrótta sem þær stunda. 

Bryndís æfir íþrótt þar sem drengir eru í miklum meirihluta á meðan Kristín og 

Andrea stunda einstaklingsíþróttir þar sem kynjahlutfallið er jafnara. Kristín og 

Andrea hafa ekki sama viðmið og Bryndís því í þeirra íþróttum keppa drengir og 

stúlkur saman á mótum og er því erfitt að sjá hvort foreldrar séu að styðja frekar við 

drengi eða stúlkur. Þar eru foreldrar beggja kynja saman komnir til þess að horfa á 

börnin sín, aðstoða við mót eða annað slíkt. Upplifun Bryndísar er öðruvísi og er 

ekkert óeðlilegt við það þar sem fleiri drengir stunda knattspyrnu heldur en stúlkur. 

Það er því líklegt að hún horfi til dæmis á mun á áhorfendafjölda og annað slíkt 

þegar hún veltir fyrir sér muninum, þar sem stúlkur og drengir keppa í sitthvoru lagi 

í knattspyrnu. Ég tel því eðlilegt að upplifun þeirra sé mismunandi varðandi þetta en 

gaman væri að kynna sér þetta mál betur. 

Eins og fram hefur komið fyrr í verkefninu hafa rannsóknir sýnt að börn og 

unglingar vilja fá meiri hvatningu frá foreldrum sínum. Þetta virðist sérstaklega eiga 

við um stúlkur þar sem þær fá almennt minni hvatningu frá foreldrum sínum heldur 

en drengir (Beets o.fl., 2010). Þessar niðurstöður passa þó ekki við niðurstöður 
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þessarar rannsóknar, þar sem íþróttakonurnar telja allar að foreldrar þeirra hefðu 

ekki getað gert neitt betur. Þær telja sig hafa fengið allan þann stuðning sem þurfti 

og gott betur en það. 

Eftir að hafa heyrt íþróttakonurnar tala um þann mikla stuðning sem þær hafa 

fengið í gegnum tíðina velti ég fyrir mér hvort að stuðningur foreldra þurfi að vera 

eins mikill og viðmælendur mínir hafa fengið til þess að afreksíþróttakonur verði til. 

Þær hafa allar náð góðum árangri á sínu sviði og eru meðal fremstu íþróttakvenna 

landsins. Þær náðu sínum árangri meðal annars vegna þess mikla stuðnings sem þær 

hafa fengið frá foreldrum sínum og væri fróðlegt að vita hvort að hægt sé að ná svo 

langt án þess að vera með fullan stuðning. Niðurstöður þessarar rannsóknar benda 

að minnsta kosti til þess að stuðningur foreldra sé það sem skiptir einna mestu máli 

fyrir þátttöku og árangur barna og unglinga í íþróttum. Það er þó ekki hægt að 

alhæfa út frá þessum niðurstöðum þar sem aðeins er um þrjár íþróttakonur að ræða. 

Ætla má að niðurstöður hefðu verið aðrar ef einnig hefðu verið tekin viðtöl við 

einstaklinga sem hætt hafa þátttöku eða þá sem aldrei hafa stundað íþróttir. 

Annmarkar þessa verkefnis eru því hversu fáir þátttakendur eru og því aðeins um að 

ræða upplifun og reynslu viðmælenda, en ekki reynt að alhæfa.  

 

10. Lokaorð 

Með rannsókninni vildi ég skoða hvernig stuðingur foreldra getur haft áhrif á 

þátttöku og árangur stúlkna í íþróttum, ásamt því að kanna upplifun þriggja 

íþróttakvenna á þeim stuðningi sem þær hafa fengið. Eins og fram hefur komið hafa 

íþróttakonurnar fengið sérlega mikinn stuðning frá foreldrum sínum og ljóst er, 

samkvæmt þeim sjálfum, að sá stuðningur hefur haft greinileg og afgerandi áhrif á 

þátttöku þeirra og árangur. 

Börn og unglingar hafa mikinn ávinning af þátttöku í íþróttum. Því skiptir miklu 

máli að foreldrar séu meðvitaðir um mikilvægi stuðnings og hvatningar, hvort sem 

um er að ræða áþreifanlegan eða óáþreifanlegan stuðning. Eins og áður hefur komið 

fram er áþreifanlegur stuðningur þegar foreldrar gera eitthvað fyrir börn sín eða 

með þeim. Það getur til að mynda verið að hreyfa sig með börnum sínum, skutla og 

horfa á æfingar eða mót, borga gjöld, kaupa útbúnað og margt fleira. Óáþreifanlegur 

stuðningur er ekki eins sýnilegur en það er til að mynda þegar foreldrar hvetja og 

hrósa börnum sínum ásamt því að sýna þeim skilning og eiga við þau samræður. 
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Ljóst er að stuðningur sem þessi skiptir miklu máli en eins og niðurstöður þessarar 

rannsóknar benda til þá eykur stuðningurinn líkur á því að stúlkur taki þátt í 

íþróttum og nái árangri. Það er því mikilvægt að foreldrar séu meðvitaðir um þann 

mikla ávinning sem börn og unglingar hljóta af þátttöku í íþróttum og hversu mikil 

áhrif þau sjálf geta haft á börn sín. 

Brottfall úr íþróttum er meira hjá stúlkum en drengjum sem gæti meðal annars 

orsakast af viðhorfum samfélagsins og vegna of lítils stuðnings. Þær virðast fá 

minni stuðning frá foreldrum sínum en drengir þrátt fyrir að stuðningurinn skipti 

meira máli fyrir þátttöku þeirra. Mikilvægt er að þessu verði breytt og tel ég mína 

rannsókn geta komið að góðum notum til þess að stuðla að vitundarvakningu meðal 

foreldra, til að fræða þau um mikilvægi þess að hvetja dætur sínar til þátttöku. 

Einnig getur verkefnið nýst í fræðslu fyrir aðra sem koma að íþróttastarfi barna og 

unglinga, til dæmis þjálfara og kennara. 

Þá tel ég að þessi rannsókn geti komið að góðum notum við áframhaldandi 

rannsóknir á þessu sviði. Í framhaldinu væri til að mynda gaman að sjá upplifun 

íþróttafólks á stuðningi foreldra borna saman við upplifun þeirra sem hætt hafa 

þátttöku. Fróðlegt væri að kanna hvort ástæða brottfalls væri vegna mismunandi 

stuðnings foreldra eða hvort að aðrir þættir hafi þar áhrif.  
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