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Útdráttur 

Viðfangsefni þessarar B.Ed. ritgerðar er tengsl íþróttaiðkunar og velgengni í námi. Leitast er 

við að kanna hvort þeir sem stunda íþróttir standi sig almennt betur í sínu námi en þeir sem 

ekki stunda íþróttir. Hér á eftir verða skoðaðir ýmsir þættir sem ætla má að komi við sögu 

þegar reynt skal að komast að því hvaða áhrif íþróttir hafi á. Meðal annars verður fjallað um 

hlut íþrótta í forvörnum, heilsubót og félagslegum ávinningi barna. Ef íþróttirnar stuðla að því 

að halda þessum upptöldu þáttum í góðu lagi/jafnvægi hjá einstaklingnum má álykta sem svo 

að viðkomandi gangi fyrir vikið betur í námi. Fjallað er um áhrif foreldra á íþróttaiðkun barna 

sinna, en sá þáttur er meiri en flestir gera sér grein fyrir. Skólinn þarf að gera sér grein fyrir 

mikilvægi þess að hann hvetji nemendur sína til íþróttaiðkunnar og geri þeim eins auðvelt 

fyrir og hægt er að stunda íþróttir samhliða námi. Skólinn þarf að vinna í nánu samstarfi við 

íþróttafélögin að kynningu meðal nemenda á sem flestum íþróttagreinum í skólanum. Hafa 

ber í huga að ekki geta allir hugsað sér að æfa handbolta eða fótbolta, því þarf að bjóða upp á 

kynningu á íþróttagreinum sem ekki eru jafn almennt stundaðar. Skoðað verður hvað betur 

mætti fara til að örva íþróttaiðkun nemenda. 

 

Abstract 

The subject of this Thesis is a relationship between student sports participation and their 

success in school. Intention is to find out if those who participate in sports have better success 

at school than those who do not. Several things will be studied to understand what effects 

sports participation have on students. Discussion will be on the role of sports participation as 

preventive, health and social benefits. If sports have the effect of enabling the aformentioned 

to stay in equlibrium, it can be assumed that students will do better at school. Discussion will 

also be on the role parents play in their childrens participation in sports, as that part is largely 

underestimated. Schools need to realise their importance in encouraging their students to 

participate in sports and make it easier for them to partake alongside their studies. Schools 

also need to work closely with sports clubs in introducing all range of sports to their students. 

It has to be kept in mind that not all students that may be interested in sports, may not find 

football or handball suitable for them, therefore an introduction to other kind of sports, that 

may be seen as minority sports, should be made. Discussion will be on what could be done 

better to enliven interest in sports participation for students. 
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1. Inngangur. 

 

Það hefur oft verið rætt um það innan veggja skólanna að íþróttir eða önnur holl hreyfing af 

einhverju tagi sé börnum mjög mikilvæg í æsku og á uppvaxtarárum. Því er talið mikilvægt að 

börn fái útrás fyrir hreyfiþörf sína. Hvar er betri vettvangur fyrir slíka útrás en á 

íþróttasvæðum íþróttafélaganna? Ég hef kennt í nokkrum skólum á landinu og talað við marga 

kennara sem allir eru sammála um það hversu erfitt það reynist mörgum nemendum að sitja 

kyrrir í sætum sínum heila kennslustund og halda athyglinni vakandi. Kennararnir telja að 

oftar en ekki séu það þeir nemendur sem ekki fá útrás fyrir hreyfiþörf sína, t.d. í íþróttum. Ég 

tel að það sé hlutverk foreldra og kennara í samráði við skóla og íþróttafélög að kynna ungum 

nemendum sem flestar íþróttir því þar ættu allir að geta fundið eitthvað við sitt hæfi. Með 

samtaka stuðningi foreldra og hvatningu skóla gæti ástundun íþrótta orðið jafn sjálfsögð fyrir 

nemendur og það að læra að lesa eða skrifa. 

 Hér get ég tekið sjálfan mig sem dæmi. Þegar ég var barn var ég mjög orkumikill og 

hafði mikla þörf fyrir að fá útrás fyrir þá orku. Ég fór þó ekki að stunda íþróttir fyrr en ég var 

komin í 6. bekk, þá 11.ára gamall. Fram að því fékk ég mína útrás í skólanum eins og margir 

aðrir og oftar en ekki átti ég erfitt með að sitja kyrr og einbeita mér í heila kennslustund og 

truflaði með því bæði aðra nemendur sem og sjálfan mig. Á þeim tíma kom það aldrei til tals 

að ég ætti að leggja stunda á einhverja íþrótt til þess að fá útrás fyrir orku mína, heldur var 

frekar talið að ég hlyti bara að vera ofvirkur. Skólinn fékk ekki íþróttafélög til þess að koma í 

skólann og kynna starfsemi sína og hvatti hvorki né latti nemendur til íþróttaiðkunnar og ekki 

hvarflaði það heldur að mér að ég þyrfti að finna mér einhverja íþrótt þar sem ég gæti fengið 

útrás. Það var svo ekki fyrr en ég fór að stunda íþróttir að gengi mitt í skólanum fór að 

breyttist, og hélst það alveg í hendur að einkunnir mínar tóku að hækka. Ellefu ára gamall (í 6. 

bekk) fór ég að æfa fótbolta og blak og æfði þá fjórum sinnum í viku. Í kjölfarið gat ég farið 

að sitja kyrr í skólanum, ég hélt einbeitingu út heila kennslustund og gekk mun betur að 

setjast niður heima fyrir og læra heimavinnuna mína. Þá var ég farin að eyða umframorku 

minni á æfingum og hafði ekki þörf fyrir að fá útrás fyrir hana í skólanum. Það sem gerist líka 

og er einn mikilvægasti þátturinn í þessu öllu saman er félagsskapurinn við vinina sem maður 

eignast. Slíkur félagsskapur hjálpar börnum mikið. Hann varð þess valdandi að ég fór að hitta 

félagana sem ég var að æfa með utan skólans og fara með þeim í allskonar leiki. Og hvort 

heldur sem þeir leikir tengdust bolta eða ekki að þá var það bara það að fara út og hitta aðra 

krakka sem var svo mikilvægt. Það kom einnig greinilega í ljós að aginn sem fylgdi því að 

vera í íþróttum hjálpaði manni mikið til að skipuleggja sig og tíma sinn, hugsa um sjálfan sig 
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en ekki um aðra og það kom svo út í betri aga í skólanum. Þegar ég var komin á eldri stig 

grunnskólans (8., 9. og 10. bekk) hætti ég í fótboltanum á veturna en fór þess í stað í 

handboltann og æfði hann ásamt því að vera í blaki. Enn þann dag í dag nýt ég góðs af því að 

hafa byrjað í íþróttum ungur þar sem ég æfi og keppi í handbolta í efstu deild og stendur til 

boða að gerast atvinnumaður í handboltanum sem ég stefni á að námi mínu loknu. 

Ég þekki marga sem eru á sama máli og ég, að íþróttir hafi hjálpað þeim mikið í gegnum 

grunnskólann. Það er ekki þar með sagt að þau stundi öll sínar íþróttir enn þann dag í dag, en 

félagsskapurinn sem myndaðist með þeim sem hófu að æfa íþróttir og útrásin sem þau fengu í 

íþrótt sinni hjálpaði þeim mjög mikið í náminu. 

Það sem mig langar til að komast að í þessari ritgerð er hvort það séu jákvæð tengsl á milli 

velgengni í námi og þess að stunda reglulega íþróttir og/eða aðra holla hreyfingu. Hefur 

skipulögð íþróttaiðkun áhrif á námsárangur nemenda? Einkum verður horft til nemenda í 8., 

9. og 10. bekk grunnskóla. 

Ritgerðinni er skipt upp í níu kafla að meðtöldum inngangi, lokaorðum og viðaukum. Í öðrum 

kafla er farið yfir almenn áhrif íþrótta á börnin, hvernig íþróttir hjálpa til með andlegu hliðina, 

líkamlegu og félagslegu hliðina. Það er fjallað um hlutverk foreldra, hversu mikil áhrif 

foreldrar geta haft á það hvort að börn þeirra leggi stund á íþróttir. Einnig er fjallað um 

afstöðu skólans/kennara til íþróttaiðkunar nemenda og hvað þeir geta gert til þess að ýta 

hóflega undir íþróttaiðkun/hreyfingu nemenda sinna. Hvað er það sem skólinn getur gert til 

þess að hvetja fleiri nemendur til þess að stunda íþróttir?  Í þriðja kafla er farið nánar út í þau 

tengsl sem eru á milli þess að stunda íþróttir og velgengni í námi. Þá er farið yfir nokkrar 

rannsóknir sem gerðar hafa verið og sýna þær fram á þau tengsl sem þar er um að ræða.  Í 

fjórða kafla er fjallað um ávinning íþróttaiðkunar. Þá er verið að fjalla um ýmislegt utan við 

námið, svo sem andlegt og líkamlegt atgervi. Einnig er komið inn á það hvernig hægt er að 

bæta aðstöðu til íþróttaiðkunar nemenda.  Fimmti kafli er stuttur, þar er sagt frá þeirri aðferð 

sem notuð var í viðtölunum. Sjötti kafli fjallar um niðurstöður viðtalanna. Þá eru viðtölin sjálf 

birt, þ.e.a.s. svörin við þeim spurningum sem lagðar voru fyrir viðmælendur. Í kjölfar 

birtingar viðtalanna kemur túlkun á viðtölunum, þ.e. annars vegar túlkun á viðtölum við 

kennara og hins vegar túlkun á viðtölum við nemendur.  Sjöundi kafli er nefndur Umræða, en 

þar er farið yfir efni ritgerðarinnar og settar fram hugleiðingar mínar um það með stuðningi 

við efni fræðilega hlutans. 
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2. Hreyfing/vellíðan/félagsskapur. 

 

2.1. Almenn áhrif íþrótta á börn. 

Það eru mjög skiptar skoðanir um þau áhrif sem íþróttaiðkun hefur á nám barns. En flestir eru 

þó á sama máli um að íþróttir og holl hreyfing sé af hinu góða (Anders O. Brunes, 1998).  

Það virðist vera svo að íþróttaiðkun og önnur líkamleg þjálfun efli líkamlega og andlega 

vellíðan og stuðli að bættri heilsu. Rannsóknir hafa sýnt að íþróttaþjálfun dregur úr þunglyndi, 

kvíða og streitu. Þeir sem taka þátt í íþróttum telja sig almennt heilsuhraustari en aðrir 

jafnaldrar þeirra sem ekki eru virkir þátttakendur í íþróttum. Jafnframt hafa rannsóknir sýnt að 

íþróttaþjálfun dragi mjög úr líkum á því að einstaklingar fái einkenni eins og höfuðverk, 

bakverk og magaverk og að íþróttaiðkendur kvarti síður undan verkjum og þreytu og verði 

síður fyrir sálrænni vanlíðan eins og kvíða og þunglyndi. Þannig gefa rannsóknir til kynna að 

íþróttaiðkun minnki líkur á að einkenni sjúkdóma komi fram og stuðli jafnframt að 

heilsusamlegum lifnaðarháttum (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 1994). 

Þó svo að ýmsir erfiðleikar geti komið upp á unglingsárunum er ýmislegt sem getur hjálpað 

unglingunum til þess að þroskast, andlega og líkamlega. Margt bendir til þess að íþróttir og 

tómstundir hjálpi unglingum að finna sinn stað í lífinu. Með því t.d. að taka virkan þátt í 

íþróttum geta unglingar fundið í hverju þeirra eigin kostir og gallar felast. Þeir læra betur inn á 

tilfinningar sínar og læra að móta félagslega tengsl og skilning (Dworkin, Larson og Hansen, 

2003). 

Yfirlýst viðmið Lýðheilsustöðvar og Alþjóðaheilbrigðismálastofnunar eru þau að börn og 

unglingar þurfi að fá hreyfingu alla daga vikunnar í að lágmarki 60 mínútur í senn. Þegar talað 

er um hreyfingu er átt við áreynslu þar sem viðkomandi þarf að taka á og svitna og eykur 

hjartslátt og andardrátt. Það er ekki endilega átt við hreyfingu sem tekur tíma frá daglegu 

amstri heldur er verið að tala um hreyfingu sem hægt er að flétta inn í daglegt líf. Það er hægt 

með því t.d. að ganga eða hjóla í skólann eða auknar íþróttir/hreyfing á skólatíma. Mikilvægt 

er að hafa hreyfinguna sem fjölbreyttasta og miserfiða og í senn skemmtilega. Séu 

æfingarnar/erfiðið leiðinlegar þá er ekki hægt að búast við að þeim verði fylgt eftir. 

Lýðheilsustöð setur þetta efni fram í þeirr von að það hjálpi til við að bæta heilsu almennings 

og stuðli að heilbrigðara líferni (Lýðheilsustöð, 2008). 

Íþróttir eru af mörgum taldar vera góð forvörn gegn neyslu vímuefna. Afleiðingar reykinga og 

áfengisneyslu geta verið mjög slæmar en það sést t.d. á því að reykingar eru meginorsök 18-

19% dauðsfalla á Íslandi á ári hverju (Heilbrigðis- og tryggingamálaráðuneyti, 2001). Sýnt 
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hefur verið fram á að unglingar sem stunda íþróttir neyti síður ávana- og fíkniefna en þeir sem 

stunda engar íþróttir. Buhrmann gerði athuganir sem byggðar voru á rannsóknum á 857 

stúlkum frá Iowa fylki í Bandaríkjunum. Þær sýndu að sterk neikvæð fylgni er á milli 

reykinga og áfengisneyslu annars vegar og ástundun íþrótta hins vegar. Það er að segja að því 

meiri sem þátttaka unglinga í íþróttum er því minni líkur eru á því að þeir reyki og drekki og 

haldist þar af leiðandi fremur í skóla og standi sig betur á því sviði. Niðurstöður í íslenskum 

könnunum hafa sýnt að því meiri sem íþróttaiðkun unglinga er því minna reykja þeir og 

drekka af áfengi. Það má því segja að það að koma sem flestum börnum og unglingum í 

íþróttir af einhverju tagi sé mjög góð forvörn fyrir framtíðina; vissulega höfða íþróttir ekki til 

allra en með opnum hug ættu allir að geta fundið eitthvað við sitt hæfi (Inga Dóra 

Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 1994). 

 Gott sjálfstraust, jákvæð sjálfsmynd og sjálfsvirðing er veganesti sem öllum er hollt að 

hafa. Samband íþróttaiðkunar og sjálfsvirðingar virðast eiga samleið og hefur það enn meiri 

áhrif á þá hópa barna og unglinga sem glíma við fötlun. Anton Bjarnason sem var lektor við 

Kennaraháskóla Íslands var mikill talsmaður þess að efla líkamsrækt hjá börnum og 

unglingum og þá ekki síst til þess að styrkja sjálfsmat þeirra. Á árunum 1900 - 1991 beitti 

Anton sér fyrir því að koma upp sérstökum íþróttatímum við Æfingaskóla Kennaraháskólans 

fyrir börn sem voru illa á sig komin líkamlega. Þarna voru börn sem glímdu við ýmis 

vandamál, svo sem offitu og agaleysi. Anton var ekki í neinum vafa um að aukin 

íþróttaþjálfun barnanna hafi aukið sjálfstraust þeirra. Í viðtali við Högna Óskarsson geðlækni 

árið 1991 segir Högni að þátttaka barna í íþróttum og líkamlegri þjálfun hafi góð áhrif á 

sjálfsmynd einstaklinga og efli sjálfstraust og sjálfsöryggi þeirra (Inga Dóra Sigfúsdóttir, 

Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 1994). 

 

2.2. Afstaða/hlutverk foreldra. 

Afstaða foreldra hefur mikið að segja um þá skoðun sem barn mótar sér á íþróttum. Það 

skiptir því miklu máli að foreldrar séu hvetjandi og styðji barnið í því að stunda íþróttir með 

skóla. Af rannsókn sem unnin var árið 1998 á reykvískum og akureyrskum börnum kom í ljós 

að með átaki var hægt að hægja á þyngdaraukningu barnanna. Ályktanir sem dregnar voru af 

þessari rannsókn voru þær að foreldrar virtust vera vel í stakk búnir til þess að grípa inn í 

neysluvenjur og tölvunotkun barna sinna en þeim tækist ekki eins vel til að hvetja þau til 

aukinnar hreyfingar. Í annarri ályktun sem dregin var að þessari rannsókn var einnig hægt að 

benda á að samband sé á milli ofþyngdar unglinga og slaks námsárangurs og meðal þungra 
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nemenda séu fáir sem ná ágætum námsárangri. Sá þáttur sem oft er vanmetinn en skiptir þó 

hvað mestu máli er einmitt áhrif foreldra. Rannsóknir sýna að foreldrar hafa mjög mikil áhrif 

á hreyfivenjur barna sinna og upplifun þeirra af hreyfingu og íþróttum. Því mælir allt með því 

að foreldrar séu virkjaðir með í þau átaksverkefni sem farið verður í. Það er almenn þekking 

að jákvæð upplifun barna og unglinga af hreyfingu, auki líkurnar á því að þau haldi áfram að 

hreyfa sig á fullorðinsárum. Það hafa jafnframt verið dregnar þær ályktanir af fjölda 

rannsókna að hreyfi foreldrar sig lítið sé líklegra að börnin geri slíkt hið sama (Gunnar 

Svanbergsson, 2005). 

Áhrif fjölskyldunnar á unglinginn er oft vanmetin, hún er talin hafa áhrif á félagslega mótun 

barna og unglinga. Unglingar finna sér oft fyrirmyndir innan fjölskyldunnar því hún styður 

yfirleitt við sína fjölskyldumeðlimi sama hvað á bjátar. Það hafa margir fræðimenn sagt frá 

því að stuðningur foreldra hafi áhrif á það hvort börnin leggi stund á íþróttir eður ei. Þannig 

eru þau börn sem fá mikla hvatningu frá sínum aðstandendum líklegri til þess að fara að 

stunda íþróttir og haldast í þeim (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Kjartan Ólafsson, Viðar 

Halldórsson og Þórólfur Þórlindsson, 2000). Það að foreldrar sýni íþróttum áhuga hefur 

töluvert mikið að segja fyrir unglinga og það að foreldrar stundi sjálfir íþróttir hefur enn meira 

vægi. Þannig hafa rannsóknir leitt í ljós að jákvætt samband er á milli þátttöku foreldra og 

frammistöðu barna á ýmsum sviðum, þessar rannsóknir hafa sýnt að stuðningur foreldra og 

hvatning þeirra tengist því að börnin byrja að æfa íþróttir (Anderson, Funk, Elliott og Smith, 

2003). 

 

2.3. Afstaða/hlutverk skóla/kennara. 

Í 29. grein grunnskólalaga segir að í aðalnámskrá sé kveðið nánar á um uppeldishlutverk 

grunnskólans og meginstefnu í kennslu og kennsluskipan í samræmi við hlutverk 

grunnskólans, sbr. 2. gr. grunnskólalaga 2008: 

Í starfi skólans skal leggja áherslu á m.a: að efla sjálfsvitund og 

félagsvitund nemenda, að stuðla að líkamlegri og andlegri velferð, 

heilbrigðum lífsháttum og ábyrgri umgengni við líf og umhverfi,... að 

nýta leiki barna sem náms- og þroskaleið, að námið nýtist nemendum í 

daglegu lífi, frekara námi og starfi, að búa bæði kynin jafnt undir virka 

þátttöku í samfélaginu, fjölskyldulífi og atvinnulífi. 
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 Markmið náms og kennslu og starfshættir grunnskóla skulu vera 

þannig að komið sé í veg fyrir mismunun vegna uppruna, kyns, 

búsetu, stéttar, trúarbragða eða fötlunar. 

 

 Í öllu skólastarfi skal tekið mið af mismunandi persónugerð, 

þroska, hæfileikum, getu eða áhugasviðum nemenda (Ný menntastefna. 

Lög um grunnskóla, 2008). 

Í grein úr Sjúkraþjálfaranum frá árinu 2005 eftir Gunnar Svanbergsson sjúkraþjálfara á bls.21 

- 24, talar hann um að offita og hreyfingarleysi barna sé orðið að miklu vandamáli og að það 

sé orðið að faraldri. Fleiri börn nú en áður eru einfaldlega of feit og eru þau líklegri til að 

glíma við vandamál á borð við sykursýki, hjartasjúkdóma, slitgigt og fleira. Offita á 

unglingsárum leiðir oftast til offitu á fullorðinsaldri sem síðar leiðir til fjölmargra 

heilsufarsvandamála. Það má þó ná góðum árangri með börnin í átaksverkefnum þar sem 

útkoman yrði minni fituprósenta, aukið þol og betri matarvenjur. Til þess að svo verði eru það 

þrír megin þættir sem skipta sköpum. Skipulag skólanna, skipulag bæjar- og sveitarfélaga og 

sjálfir foreldrarnir. Bæjar- og sveitarfélög mega ekki hindra hreyfiþörf barna með óbarnvænu 

skipulagi. Það sé mjög mikilvægt að horfa til fyrirbyggjandi aðgerða, með því að viðhalda 

óbreyttri þyngd barnanna eða hægja mjög á þyngdaraukningunni enda munu börnin með 

tímanum vaxa upp í þyngdina. Hér gæti skólakerfið verið mjög sterkt vopn í þessari baráttu. 

En í þróun skólanna virðist þessi nytsamlega þekking hafa glatast. Nú á dögum eru menn svo 

einbeittir í því að bera saman hver sé bestur í ensku, stærðfræði eða íslensku á milli skóla, 

landshluta og jafnvel landa, að menn gleyma því að þessi bókvitshöfuð haldast varla lengur 

upp af þeim líkömum sem þeim voru gefin í æsku. Menn hafa bent á þá skemmtilegu 

tilbreytingu að hægt væri að kenna fög eins og stærðfræði, náttúrufræði og eðlisfræði með 

ýmiss konar hreyfingu utan dyra eins og til dæmis ratleikjum, mælingum á stærð hluta sem 

eru utandyra og öðru sem krefst hreyfingar. Í skólunum í dag er einfaldlega of mikið um  

kyrrsetu og of lítið af fræðslu og kennslu sem fer fram í hreyfingu (Gunnar Svanbergsson, 

2005). 
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3. Tengsl milli námsárangurs og íþróttaiðkunar. 

Talið er að góð áhrif á námsárangur fáist meðal annars með uppbyggingu íþróttastarfs og að 

það skapi um leið félagslegan ávinning. Börn og unglingar sem stunda hópíþróttir læra að 

fylgja ákveðnum reglum, læra að vinna saman og greiða úr deilum sem kunna að skapast. Þar 

fá þau að erfiða og reyna á sig líkamlega og finna hvar mörk þeirra liggja, þau mynda sterk 

félagsleg tengsl í skólanum og utan hans (Taras, 2005). 

Mikil þyngdaraukning hefur átt sér stað síðustu áratugi á meðal vestrænna þjóða.  Rannsókn 

var gerð á því á meðal grunnskólabarna hvort tengsl væru á milli þyngdar þeirra og líðanar og 

námsárangurs (Kjartan Ólafsson, Kristján M. Magnússon, Magnús Ólafsson og Rósa 

Eggertsdóttir, 2003).  

Það voru nemendur í 4., 7. og 10. bekk sem voru rannsakaðir, veturinn 2000 - 2001. Þá tóku 

áðurnefndir bekkir samræmd próf og voru niðurstöðurnar úr þeim notaðar við rannsóknina. 

Líkamsþyngdarstuðull var mældur með hæð og þyngd, námsárangur var mældur út frá 

samræmdu prófunum og líðan nemenda var áætluð út frá spurningalista sem var þó einungis 

lagður fyrir 7. og 10. bekk.  Líkamsþyngdarstuðull var fundinn fyrir sambærilega hópa frá 

skólaárunum 1970 - 71, 1980 - 81 og 1990 - 91 og voru þær upplýsingar unnar úr 

heilsufarsskýrslum skóla nemendanna.   

Það reyndist vera marktæk þyngdaraukning á milli áranna 1970 og 1990 en hún reyndist ekki 

vera til staðar frá 1990 til 2001.  Það var ekki munur eftir búsetu í þéttbýli og dreifbýli.  Þá 

kom í ljós í rannsókninni að ofþyngd nemenda tengist slöku námsgengi og að þeim 

nemendum líður jafnframt verr, þetta á við nemendur í 10. bekk grunnskóla. Það er ekki sömu 

sögu að segja um nemendur í 7. bekk. Í 4. bekk eru það þyngri nemendurnir sem sýna betri 

námsárangur en þeir sem léttari eru, en sá munur er þó ekki marktækur. Þyngd virðist hafa 

meiri áhrif á líðan eldri unglinga eða undir lok grunnskóla heldur en á nemendur á yngri 

stigum grunnskóla. 

Þessi rannsókn skýrir ekki hvers vegna þetta samband er, en gera má ráð fyrir að aukin 

félagsleg áhrif sem börn og unglingar verða fyrir þegar þau eldast skipti höfuð máli. Því þegar 

börnin fara að eldast hefst sambandið á milli þess að vera of þungur og ganga lakar í náminu 

og á meðal þungra eru fáir sem ná ágætum námsárangri (Kjartan Ólafsson, Kristján M. 

Magnússon, Magnús Ólafsson og Rósa Eggertsdóttir, 2003). 

Menn að nafni Rehberg og Schafer gerðu rannsókn í Bandaríkjunum þar sem þeir rannsökuðu 

pilta í menntaskóla einum. Þeir fengu þær niðurstöður að þeir sem stunduðu íþróttir höfðu 

stærri og meiri framtíðarplön um nám sitt, piltarnir sem tóku þátt í íþróttum stefndu á hærri 
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prófgráðu heldur en þeir sem ekki stunduðu íþróttir (Rehberg, 1968) 

Sömu sögu er að segja af rannsakendunum Snyder og Spreitzer en þeir komust að því í 

rannsókn sinni að íþróttir hafi jákvæð áhrif á námsárangur. Þeir komust enn fremur að því að 

þátttaka í öðru skipulögðu tómstundastarfi, eins og til dæmis tónlist hefði svipuð áhrif á 

námið og íþróttirnar (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 

1994, bls. 103-104, vitnar í rannsókn Snyder og Spreitzer). 

Rannsakandinn Marsh gerði langtímarannsókn á báðum kynjum (piltum og stúlkum) í 

framhaldsskóla sem sýndi fram á samband námsárangurs og íþróttaiðkunar. Rannsókn Marsh 

náði til 15.000 bandarískra framhaldsskólanema. Í niðurstöðum hans kom meðal annars fram 

að þátttaka í íþróttum hafi jákvæð áhrif á námsárangur, viðhorf til skóla og námsmarkmiða og 

að hann telur að ástundun íþrótta styrki sjálfsmynd einstaklingsins, auki metnað hans í námi 

og ýti undir jákvæð viðhorf til skólans (Marsh, 1993). 

Þeir nemendur sem stunda íþróttir koma síður illa undir búnir í skólann en þeir sem ekki 

stunda þær (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 1994). Þetta 

er ekki talið kynjabundið og gildir jafnt fyrir pilta og stúlkur, þetta á heldur ekki einungis við í 

stærðfræði en það kemur fram að aukin íþróttaiðkun hefur áhrif á aðaleinkunn nemenda (Inga 

Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 1994). Það var gerð rannsókn 

á Íslandi árið 1978 um samband íþróttaiðkunar og námsgengi nemenda í 8.-10.bekk. Þar kom 

fram að þeim nemendum sem stunda litlar sem engar íþróttir gekk illa í skólanum og að þeim 

sem stunduðu íþróttir gekk oft betur. 
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4. Ávinningur íþróttaiðkunar. 

 

Árið 2005 skipaði Þorgerður Katrín Gunnarsdóttir menntamálaráðherra starfshóp til þess að 

fara yfir íþróttamál á Íslandi með það að markmiði að móta íþróttastefnu. Hópurinn átti að 

finna leiðir til þess að efla íþróttir í landinu öllu og þar með talið í skólum landsins. 

Íþróttastarf er mjög mikilvægur þáttur í íslensku þjóðlífi og snerta íþróttir marga þætti 

þjóðlífsins. Íþróttir fléttast inn í menningarstarf, menntun og fleira. Íþróttirnar eru 

atvinnuskapandi og tengjast náið hagkerfi og afkomu byggðarlaga. Með ástundun íþrótta má 

ætla að heilbrigðiskostnaður lækki, framleiðni aukist, ofbeldi minnki, það verði hvatning til 

samvinnu og fleira. Íþróttir gegna mikilvægu hlutverki í lífi barna og unglinga, þar gegna þær 

uppeldishlutverki því að menn hafa áttað sig á því að í íþróttastarfi læra ungmenni aga, 

samvinnu, drengskap og jafnrétti. Börnin kynnast því í íþróttum að bera þarf ákveðna virðingu 

fyrir leikreglum og öðrum leikmönnum. Árið 2006 sendi menntamálaráðuneytið frá sér 

leiðbeiningar þess efnis að leggja þyrfti á það aukna áherslu að auðvelda foreldrum að koma 

börnum sínum í íþróttir eða aðra skipulagða tómstundaiðju. Sjá mætti að íþróttaiðkun drægi úr 

frávikshegðun eins og afbrotum og ofbeldi og skilaði sér í betri námsárangri; íþróttirnar veita 

börnum og unglingum ákveðna fótfestu í lífinu (Menntamálaráðuneytið, 2006).  

Það eru margir sem þurfa að leggjast á eitt til þess að bæta aðstöðu til íþróttaiðkunar, þó 

gegna sveitarfélögin þýðingarmesta hlutverkinu við að skapa aðstæður til útiveru og ástundun 

ýmiss konar íþrótta og hreyfingar, þá helst með uppbyggingu íþróttamannvirkja. Sum 

sveitarfélög hafa tekið vel á þessum málum og eru til fyrirmyndar. Sum sveitarfélög hafa farið 

þá leið að leggja áherslu á að fjármunir torveldi ekki iðkun íþrótta og hafa þá komið til móts 

við foreldra með því að gefa börnum og unglingum kost á því að stunda íþróttir án 

endurgjalds (Árni Magnússon, 2005). 

Samantekt. 

Jákvæð tengsl af íþróttaiðkun barna og unglinga teygir anga sína um víðan völl. Íþróttirnar 

virðast styrkja börnin á líkama og sál, veita þeim félagslegan stuðning og aukið sjálfstraust. 

Allir þessir þættir hafa góð jákvæð áhrif á námsgengið. Þær rannsóknir sem fjallað er um 

styðja þær ályktanir að íþróttaiðkun hjálpi nemendum á skólagöngu sinni. Einnig er fjallað um 

það að styrkja þurfi foreldra barnanna til þess að auðvelda þeim að koma börnunum í íþróttir 

og halda þeim þar. Fátækt foreldra má ekki verða til þess að börnin þurfa að hætta 
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íþróttaiðkun, í þeim tilvikum verða sveitarfélögin að koma til aðstoðar líkt og sumstaðar er 

gert og greiða niður þátttökugjald barnanna eins og kostur er. 

 

5. Aðferð. 

 

Til þess að varpa ljósi á skoðanir kennara og nemenda tók ég viðtöl við tvo úr hvorum hópi. 

Ég hafði áður kennt með þeim kennurum sem ég talaði við, mér voru þó ekki kunnugar 

skoðanir þeirra á efninu, þá tók ég viðtöl við nemendur út frá ábendingum kennaranna sem ég 

hafði áður talað við. Allir viðmælendur eru ónafngreindir. 

Viðtölin voru tekin til að reyna að fá svör við rannsóknarspurningu minni: „Gengur þeim sem 

eru í íþróttum betur í sínu námi en öðrum?“ og fá sjónarhorn þeirra sem standa málinu nærri. 

Spurningalisti var útbúinn og hafður til hliðsjónar þegar viðtölin voru tekin en spurningum var 

varpað fram miðað við þróun viðtalsins. Ég hitti hvern viðmælanda einu sinni, viðtölin fóru 

fram í skólunum og tóku um 20 – 30 mínútur hvert. 

Ekki er hægt að alhæfa eða yfirfæra niðurstöður úr viðtalsrannsókn sem þessari á alla. En þær 

varpa ljósi á skoðanir og upplifun viðmælenda á viðfangsefni ritgerðarinnar. 

 

6. Niðurstöður. 

 

Báðir kennarar eru ónafngreindir og ekki kemur fram við hvaða skóla þeir kenna. Jafnframt 

eru báðir nemendurnir ónafngreindir og þá kemur ekki fram í hvaða skóla þeir eru. Hér á eftir 

verður farið yfir viðtölin sem ég tók við kennarana sem og nemendurna og viðbrögð þeirra við 

þeim spurningum sem ég lagði fyrir þá. Til að forðast endurtekningu dreg ég saman eins og 

hægt er það sem líkt var með svörum þeirra. 

 

6.1. Kennari 1 og kennari 2. 

Kennari 1 hefur starfað sem kennari í 6.ár og kennari 2 hefur starfað sem kennari í 7 ár. Þeir 

eru báðir mjög hlynntir íþróttaiðkun nemenda samhliða námi; kennari 1 segir: „Ég tel að 

heilbrigð sál í hraustum líkama eigi alltaf mjög vel við. Er því mjög hlynntur íþróttaiðkun 

samhliða námi og tel það styrkja nemendur í námi“. Kennari 2 bætir því við að honum finnist 

„einhvernvegin eins og að þeir nemendur sem stunda íþróttir séu yfirvegaðri og nálgist 
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námið á annan hátt heldur en hinir eða það er mín upplifun“. Báðir kennararnir eru á þeirri 

skoðun að íþróttir nýtist nemendum vel í námi sínu og krefjist þess að þeir skipuleggji sig vel, 

kennari 1 segir til að mynda: „Ég tel að íþróttir auki einbeitingu og úthald nemenda. Að 

íþróttir auki metnað og vilja til að gera vel. Nemendur sem stunda miklar íþróttir þurfa líka 

að skipuleggja sig betur“. Kennari 2 var á sama máli en bætti við: „Ég held líka að það sé 

gott fyrir unglingana að geta fengið útrás fyrir hreyfiþörf sína. En ég er samt ekki að segja að 

þeir sem ekki eru í íþróttum geti ekki skipulagt sig, en það er svona yfirleitt einhver yfirvegun 

yfir þeim sem íþróttirnar stunda“. Kennararnir voru báðir varir við jákvæð tengsl á milli þess 

að stunda íþróttir og velgengni í námi, þá sagði kennari 2 til að mynda: „Þeir sem stunda 

íþróttirnar virðast vera að leggja það á sig að læra heima og undirbúa sig fyrir próf en það 

eru ekkert alltaf glæsilegar einkunnir sem sumir þeirra fá því sum fög reynast bara 

nemendunum erfið að upplagi, en ég sé að þeir eru þó að reyna og hafa verið að gefa sér tíma 

til þess að fara yfir námsefnið og þá skilar það sér nú yfirleitt þegar upp er staðið“. Kennari 

1 hafði þetta að segja: „Ég tel að nemendur sem stundi íþróttir eða aðrar hollar tómstundir 

standi sig almennt betur en ef þau gerðu það ekki, því þessir nemendur eru skipulagðari en 

aðrir nemendur“. Aðspurðir hvort að samstarf sé á milli skólanna og íþróttafélaga segir 

kennari 1: „Ég hef ekki þekkingu á því, verð allavegana ekki var við það sem kennari“. 

Kennari 2 hefur svipaða sögu að segja: „Ég veit ekki hvernig því er háttað á milli 

skólastjórnenda og íþróttafélaganna, en ég verð nú satt best að segja ekki vör við það 

samstarf ef það er. Ég er ekki viss um að það sé neitt virkt samstarf ef það er hægt að orða 

það svoleiðis, það er þá allavegana ekki talað mikið um það“. En gæti slíkt samstarf haft 

einhverja þýðingu fyrir nemendurna? Báðir kennararnir telja svo vera; kennari 1 segir: „Það 

myndi eflaust koma sér vel fyrir nemendur ef svo væri. Ég geri ráð fyrir því að þá myndu 

eflaust fleiri geta fundið sér íþrótt við sitt hæfi en það er ekki fyrir alla að vera í þessum 

helstu íþróttum eins og handbolta eða fótbolta“. Kennari 2 er á sama máli og bætir við: „mér 

finnst þeir nemendur sem í íþróttunum eru læra talsverðan aga og þeir skipuleggja sig. Ef það 

væri mjög virkt samstarf að þá líklega væru fleiri nemendur sem myndu láta til leiðast og 

skella sér í eitthvert sport sem hentar þeim. Ég held nú að það ættu allir að geta fundið 

einhverja íþrótt við sitt hæfi ef þau á annað borð hafa áhuga á að hreyfa sig eitthvað.“. En 

hvernig finnst þeim að slíku samstarfi gæti verið háttað? Kennari 1 segir: „Ég tel að 

samstarfinu ætti að vera þannig háttað að nemendur geti stundað sitt íþróttastarf í skólanum 

eða strax eftir að skóladegi lýkur, það þyrfti að vera þannig að það slíti ekki daginn í sundur 

fyrir nemandann. Gott samstarf myndi tvímælalaust styrkja nemendur enn frekar og gera þau 

bæði betri nemendur og íþróttamenn“. Kennari 2 segir hins vegar: „Það væri nú flott að fá 
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kynningar á þeim íþróttum sem teljast vera í minnihlutanum, ég held að þeim sem á annað 

borð langar að vera í handbolta eða fótbolta eða eitthvað af þessum vinsælustu íþróttum að 

þá myndu þeir nú bara prófa það. En svo eru sennilega margir sem vita kannski ekki alveg 

hvað það er mikið í boði, ég veit nú sennilega ekki um helminginn af þeim íþróttum sem eru í 

boði í kringum mig“. Kennari 2 hélt áfram og sagði að ef gott samstarf væri á milli 

íþróttafélaganna og skólanna „myndu ef til vill fleiri leggja stund á íþróttir, það er auðvitað 

öllum hollt að hreyfa sig því þá líður manni svo vel á eftir. Ég held að skólarnir gætu nú alveg 

í sameiningu við íþróttafélögin í kring komið upp einhverju plani sem hljóðaði upp á það að 

nemendur fengu að prófa hinar ýmsu íþróttir undir leiðsögn fagaðila, en ég held að það þyrfti 

að bjóða upp á slíkt á skólatíma, því þeir sem ekki eru í íþróttum myndu nú sennilega láta sig 

hverfa heim ef þetta væri í boði eftir skóla“. Þegar kennararnir voru inntir eftir því hvort þeim 

fyndist að íþróttirnar ættu að hafa stærra hlutverk inni í grunnskólum segir kennari 2: „Já og 

nei, ég kannski sé það ekki alveg fyrir mér hvar það gæti passað inn í stundaskrána hjá 

nemendunum að auka við íþróttirnar án þess að það yrði á kostnað einhvers annars. En 

vissulega kæmi það sér vel fyrir nemendurna að fá aukna hreyfingu“. Kennari 1 svaraði þessu 

stuttlega og sagði: „Nei, en þær mættu koma beint í kjölfar skólans“. Aðspurðir hvort að 

aukið hlutverk íþrótta í grunnskólum myndi styrkja nám nemenda voru kennararnir ekki alveg 

á sömu skoðun, kennari 1 segir: „Allt er best í hófi og hinn gullni meðalvegur alltaf 

vandfundinn. Enda erfitt að auka íþróttir án þess að ganga á rétt þeirra sem hafa engan 

áhuga á íþróttum. Gæti alltaf verið einhver valfög fyrir þá áhugasömustu. En samt spurning 

hvort þeir eigi ekki bara frekar að fá að fara og æfa sína íþrótt með sínum fagaðila, 

íþróttafélaginu“. Kennari 2 segir hins vegar: „Ég held að með því að kynna starfsemi 

íþróttanna í skólanum með það að leiðarljósi að fá nemendurna til þess að stunda þær utan 

skóla að þá myndi það styrkja þá námslega. Þær myndu gera það á sama hátt og þær eru að 

gera það fyrir þá nemendur sem nú þegar stunda þær“. Ætti ekki að vera hægt að nýta íþróttir 

eða aðra útivistarhreyfingu til kennslu í öðrum fögum heldur en í íþróttum? Báðir kennararnir 

voru á sömu skoðun varðandi þessa spurningu, kennari 2 segir: „Já, það væri vissulega hægt. 

Því ég held að það sé hægt að kenna flest öll fög utandyra með hreyfingu, ekki kannski alltaf 

en svona af og til. Þá gerði það þeim bara gott að líta upp úr bókunum og gera eitthvað 

öðruvísi til tilbreytingar“. Kennari 1 segir: „Það er hægt og á að vera þannig að 

kennsluhættir séu sem fjölbreyttastir. Leiðir til þess væri t.d. að læra í gegnum leik og íþróttir. 

Útikennsla getur líka verið mjög skemmtileg. Þetta má gera held ég í öllum fögum, er gert á 

mörgum sviðum og mjög gaman þegar vel gengur. Margir nemendur myndu njóta sín vel með 
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svona kennsluháttum og væru sátt að vera ekki að læra á bókina. Aðrir ættu eftir að fussa og 

sveia og vilja bara vera inni með bókina“. 

 

6.2. Túlkun á viðtölum við kennara. 

Viðtölin tvö sem tekin voru við kennarana varpa góðu ljósi á þá skoðun þeirra á áhrifum 

íþrótta á nemendurna. Viðtölin styðja vel við innihald ritgerðarinnar og renna stoðum undir 

það að íþróttaiðkun og velgengni í námi fari vel saman. Kennari 1 telur íþróttaiðkun nemenda 

koma þeim til góða í náminu og að þær aukir einbeitingu og úthald nemenda og finnst honum 

jafnframt að íþróttir almennt auki metnað og vilja til að gera vel. Kennari 2 er einnig á sömu 

skoðun en honum finnst þeir nemendur sem stunda íþróttir vera yfirvegaðri en aðrir nemendur 

og að það komi fram á þann hátt að þeir nálgist námið með öðrum hætti heldur en þeir 

nemendur sem ekki stunda íþróttir, en það samræmist því sem fram kom hjá Ingu Dóru 

Sigfúsdóttur o.fl. í kaflanum Almenn áhrif íþrótta á börn. Þar er talað um að íþróttir efli 

líkamlega og andlega vellíðan og stuðli að bættri heilsu (Inga Dóra Sigfúsdóttir, o.fl., 1994). 

Það var áberandi hjá kennurunum að þeim finnst gott skipulag einkenna þá nemendur sem 

stunda íþróttir. Kennari 2 talaði meðal annars um að þegar mikið væri um æfingar og keppnir 

að þá útheimti það að nemendurnir geti skipulagt tíma sinn vel. Kennari 1 var á sama máli. 

Kennari 2 tók það þó fram að það væri ekki þar með sagt að þeir sem ekki séu í íþróttum geti 

ekki skipulagt sig, honum finnst íþróttirnar þó hjálpa til við það. Mér finnst það samræmast 

þeim leiðbeiningum sem Menntamálaráðuneytið sendi frá sér árið 2006 og fram kemur í 

kaflanum Ávinningur íþróttaiðkunar, en þá fjallaði það um að börnin kynnist því í íþróttum að 

bera þurfi virðingu fyrir reglum sem og öðrum leikmönnum og má þá ætla að börnin læri 

jafnframt að bera virðingu fyrir skólastarfinu og þeirri ábyrgð sem því fylgir að vera í skóla 

og skipuleggi sig því betur (Menntamálaráðuneytið, 2006). Þegar kennararnir voru spurðir út 

í það hvort þeim fyndist vera jákvæð tengsl á milli þess að stunda íþróttir reglulega og 

velgengni í námi segir kennari 1 að hann telji að þeir nemendur sem stunda íþróttir/tómstundir 

reglulega standi sig almennt betur í sínu námi heldur en ef þeir stunduðu þær ekki. Kennara2 

finnst vera jákvæð tengsl þarna á milli en honum finnst að þeir sem stunda íþróttir séu að 

leggja meiri vinnu á sig við það t.d. að læra heima og undirbúa sig fyrir próf, hann segir svo í 

kjölfarið að það séu þó ekki alltaf glæsilegar einkunnir hjá þeim því að eins og hjá öllum þá 

reynast sum fög þeim nemendum einfaldlega miserfið eftir  getur hvers og eins; hann telur sig 

þó sjá að þessir nemendur hafa verið að reyna að undirbúa sig fyrir viðkomandi próf og séu að 

reyna að leggja sig fram „og þá skilar það sér nú yfirleitt þegar upp er staðið“. Það er líkt og 
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rannsakandinn Marsh komst að í rannsókn sinni að þátttaka í íþróttum hefur jákvæð áhrif á 

námið og eykur metnað nemandans, nemandinn fær jákvæðara viðhorf til námsins og setji sér 

hærri námsmarkmið, þetta kemur fram í kaflanum Tengsl milli námsárangurs og 

íþróttaiðkunar (Marsh, 1993). Það var frekar lítið um svör hjá báðum kennurum þegar ég 

varpaði þeirri spurningu fram hvort það væri virkt samstarf í gangi á milli skólanna og 

íþróttafélaganna. Báðir kennararnir sögðust ekki verða varir við slíkt samstarf ef það ætti að 

vera í gangi. Kennari 2 segir að hann sé ekki viss um að það sé virkt samstarf í gangi, að það 

fari þá lítið fyrir því ef svo er. Kennari 1 hafði sömu sögu að segja. Þeir telja þó báðir að slíkt 

samstarf gæti haft góð áhrif í för með sér; kennari 1 segir að með góðu samstarfi myndu 

eflaust fleiri finna sér íþrótt við sitt hæfi. Hér var kennari 2 á svipuðum nótum en hann sagði 

að ef það væri mjög virkt samstarf að þá væri líklegra að fleiri myndu láta til leiðast og prófa 

eitthvað sport sem hentar þeim. Það samræmist því sem fram kemur hjá Ingu Dóru 

Sigfúsdóttur, o.fl. í kaflanum Tengsl milli námsárangurs og íþróttaiðkunar, þar vitnar hún í 

rannsakendurna Snyder og Spreitzer en þeir komust að því með rannsókn að íþróttir hefðu 

jákvæð áhrif á námsárangur og því væri mikilvægt að samstarf skólanna og íþróttafélaganna 

sé mjög virkt (Inga Dóra Sigfúsdóttir, o.fl., 1994, bls. 103-104, vitnar í rannsókn Snyder og 

Spreitzer). 

Það er vandasamt að fylgja eftir slíku samstarfi svo vel sé. Kennari 1 segir að samstarfinu 

þyrfti að vera háttað á þann veginn að það myndi ekki slíta daginn í sundur hjá nemendunum 

og að nemendunum þyrfti að standa til boða að stunda sína íþrótt í skólanum eða strax eftir að 

skóladegi lýkur. Kennari 2 segir að það þyrfti að kynna íþróttir betur fyrir nemendunum og 

segir, „það væri nú flott að fá kynningar á þeim íþróttum sem teljast vera í minnihlutanum.“ 

Hann telur að óþarfi væri að kynna mest stunduðu íþróttirnar eint og fótbolta og handbolta og 

segir að það séu eflaust margir sem ekki viti hve fjölbreyttar íþróttir séu í boði; hann segir 

sjálfur að hann viti líklega ekki um helminginn af þeim íþróttum sem eru í boði í kringum 

hann. Báðir kennararnir halda því fram að gott samstarf skólanna og íþróttafélaganna myndi 

skila sér í fleiri iðkendum íþrótta. Kennari 2 segir til að mynda að það ætti að vera hægt að 

koma upp einhverskonar plani sem hljóðaði upp á að „nemendur fengu að prófa hinar ýmsu 

íþróttir undir leiðsögn fagaðila“. 

Þegar þeir eru spurðir út í það hvort að þeir teldu að aukið hlutverk íþrótta í grunnskólum gæti 

styrkt nám nemenda segir kennar1 að allt sé nú best í hófi og erfitt sé að finna hinn gullna 

meðalveg. Erfitt getur verið að auka við íþróttirnar án þess að ganga á rétt þeirra sem hafa 

engan áhuga á þeim. Kennari 2 segir að með því að fá fleiri nemendur til að leggja stund á 

íþróttir að þá myndi það styrkja þá námslega, líkt og þær gera þeim nemendum hans sem 
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stunda íþróttir reglulega. Þetta samræmist því sem fram kemur hjá Rehberg og Schafer í 

kaflanum Tengsl milli námsárangurs og íþróttaiðkunar. Þeir komust að því í rannsókn sinni að 

þeir sem stunduðu íþróttir hefðu stærri og meiri framtíðarplön fyrir nám sitt. Þeir sem 

stunduðu íþróttir stefndu á hærri prófgráðu en þeir sem ekki stunduðu íþróttir, þar af leiðandi 

má ætla að með því að leggja stund á íþróttaiðkun styrki það nemendurna námslega (Rehberg, 

1968). 

En það væri vissulega hægt að nota íþróttirnar á öðrum vígstöðum heldur en eingöngu í 

íþróttatímum með því að bjóða upp á hreyfingu utandyra í öðrum fögum. Kennari 1 kemur inn 

á það að útikennsla geti verið mjög skemmtileg og árangursrík. Hann segir að margir 

nemendur myndu njóta sín vel með slíkum kennsluháttum og væru sáttir að vera ekki 

eingöngu að læra á bókina. Kennari 2 segir það vera lítið mál að notast við íþróttir/hreyfingu í 

öðrum fögum en bara í íþróttatíma. Hann telur að hægt sé að kenna flest öll fög utandyra með 

hreyfingu, hann telur að það gerði nemendum bara gott að líta upp úr bókunum og gera 

eitthvað öðruvísi til tilbreytingar.  

Það sést nokkuð vel á þessum viðtölum sem ég tók við kennarana að þeim finnst íþróttirnar 

vera nemendunum mjög mikilvægar. Þeir tala báðir um það hve skipulagðir þeir nemendur 

eru sem stunda íþróttir og telja það fylgja íþróttunum að geta skipulagt sig, því þegar 

nemandinn hefur mikið að gera og mikið fyrir stafni þá þarf hann að geta skipulagt sig til þess 

að komast yfir það sem þarf að gera. Báðir kennararnir svöruðu þeirri spurningu sem ég hef 

að leiðarljósi í þessari ritgerð hjá mér þ.e. „Er jákvæð fylgni á milli þess að stunda íþróttir 

reglulega og velgengni í námi?“ Þeir voru báðir á þeirri skoðun að svo væri, þeim fannst að 

þeim nemendum sem hafa mikið fyrir stafni og hafa mikið að gera í sinni íþrótt, gangi vel í 

náminu. 

 Niðurstöðurnar úr þessum tveim viðtölum við kennarana renna því stoðum undir 

rannsóknarefni ritgerðarinnar um að íþróttir og nám fari vel saman og að þær í raun komi 

nemendum til góða í náminu. Það ber þó að taka það skýrt fram að niðurstöðurnar eru 

einungis vísbendingar um þetta því að aðeins voru tekin viðtöl við tvo kennara sem gefur enga 

heildarmynd af skoðunum kennarastéttarinnar. 

 

6.3. Nemandi 1 og nemandi 2. 

Nemandi 1 er í 10.bekk. Hann stundar handbolta og frjálsar íþróttir. Hann mætir á fimm 

æfingar í viku eða samanlagt 6 og ½ klst. á viku. Æfingar hans hófust fyrir alvöru veturinn 

sem hann byrjaði í 8. bekk. Nemandi 2 er í 9. bekk. Hann stundar fimleika og er í söngnámi. 
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Hann æfir fjórum sinnum í viku. 

Nemandi 1 kveðst ekki stunda aðrar tómstundir en handbolta og frjálsar íþróttir en segist þó 

stundum fara á opið hús í félagsmiðstöðinni með vinum sínum, það sé þó háð því að frí sé frá 

æfingum hjá honum sama dag; hann kveðst þó stundum sleppa æfingu þegar mikið er um að 

vera í félagsmiðstöðinni. Nemandi 2 segist æfa fjórum sinnum í viku „en stundum fimm 

sinnum ef það er að nálgast mót hjá okkur. Sko, æfingarnar í fimleikunum eru oftast í 2 klst. í 

einu því það fer svo mikill tími í að hita upp. Í söngnum eru æfingar þrisvar sinnum í viku og 

það er 1 klst. í einu“. 

Báðum nemendum finnst þeim ganga vel í skólanum. Nemanda 1 segist vera mjög ánægður 

með gengi sitt og segist fá fínar einkunnir: „Ég verð eiginlega ógeðslega fúll ef ég fæ lægra 

en 8 í einkunn á prófi, ég er samt yfirleitt að fá í kringum 9 í einkunn, það er líka svolítið erfitt 

að fá 10 en það gerist stundum“. Nemandi 2 segir að sér hafi ekki gengið nægilega vel í 

skólanum framan af sökum þess hve mikil læti voru í tímum, en hann fékk að skipta um bekk  

þegar hann var í 8.bekk og þá hafi honum farið að ganga betur í kjölfarið og sé nú ánægður 

með einkunnirnar sínar. 

Báðir nemendurnir segjast ekki verða varir við að mikið samstarf sé í gangi á milli skólanna 

og íþróttafélagana. Nemandi 1 segir: „Það er ekkert mikil fjölbreytni. Það er mjög sjaldan að 

fólk er eitthvað að koma og kynna fyrir okkur einhverjar íþróttir. En síðasta vetur kom maður 

frá Skautafélagi Reykjavíkur og kona líka, þau voru að kynna íshokkí og listdans á skautum 

eða eitthvað svoleiðis. Einn félagi minn prófaði að mæta á æfingu og hann er reyndar enn að 

æfa held ég“. Nemandi 2 hefur svipaða sögu að segja, hann segir að fyrir ári síðan hafi komið 

maður og kona í skólann að kynna handbolta, „en við fengum samt ekkert að vera mikið í 

handbolta í íþróttum, það er líka leiðinlegt, strákarnir senda aldrei á stelpurnar og þá fáum 

við aldrei að gera neitt.“. Nemendurnir hafa ólíka sögu að segja varðandi það hvort að 

foreldrar þeirra eigi mikinn þátt í því að þeir hófu að stunda íþróttir. Nemandi 1 segir foreldra 

sína ekki eiga mikinn þátt í því að hann fór að stunda íþróttir, hann segir þó að móðir hans 

hafi eiginlega komið honum af stað í frjálsum en hann hafi af eigin frumkvæði byrjað að æfa 

handbolta: „Var búinn að horfa mikið á handboltann í sjónvarpinu og langaði að prófa. Vinir 

mínir voru líka og eru í handboltanum svo ég fór bara með þeim á æfingu, það var í 7. bekk“. 

Hann kveðst líka þurfa að hafa mikið fyrir því að mæta á æfingar, segist yfirleitt þurfa að taka 

strætó á og af æfingu, hann tekur það fram að foreldrar hans hafi skilið. Nemandi 2 segir hins 

vegar að móðir hans eigi stóran þátt í því að hann hóf að leggja stund á íþróttir: „Kona sem 

mamma byrjaði að vinna með er að kenna börnum fimleika og þá byrjaði mamma að spyrja 

mig hvort mig langað að prófa að mæta og svo var vinkona mín líka að æfa, ég prófaði að 
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mæta á æfingar þegar ég var í 4. bekk og fannst bara gaman svo ég hélt áfram. Mamma hefur 

alltaf hvatt mig til að æfa fimleika síðan hún byrjaði í nýju vinnunni“. Hann segir jafnframt að 

móðir hans sé dugleg að keyra hann á æfingar og bjóði sig oftar en ekki fram til að vera 

fararstjóri þegar farið er á mót. Hann segir að faðir sinn sé að vinna mjög mikið og sé oft í 

útlöndum og þess vegna hafi hann ekki mikinn tíma til að keyra hann á æfingar, en hann geri 

það þegar hann getur segir nemandi 2. 

Báðir nemendur telja að sér gangi vel að sameina íþróttirnar og skólann. Nemandi 2 segist 

alltaf klára að læra heima áður en hann fari á æfingar, því oft þegar hann komi heim á kvöldin 

eða seinni part dags þá sé hann svo þreyttur að hann langi helst til að slappa bara af og horfa á 

sjónvarpið eða hitta vini sína. Nemandi 1 segir: „Maður þarf bara að finna sér tíma þegar 

það er svona mikið að gera til þess að læra heima og þá er þetta ekkert vesen. Það er oft gott 

að setjast niður seinni part dags og læra eftir að maður er búin að vera á æfingum. En ég læri 

oftast heima um leið og ég kem heim eftir æfingu“.  

Nemendurnir telja að íþróttirnar hafi ekki truflandi áhrif á nám þeirra. Heldur þvert á móti, að 

þær hjálpi þeim frekar ef eitthvað er. Nemandi 1 segir: „Af því að það er svo mikið að gera í 

íþróttunum að þá verður maður bara að finna sér tíma til þess að læra heima, stundum nennir 

maður því ekki, en kannski lærir maður bara að skipuleggja sig betur þegar það er svona 

mikið að gera hjá manni“. Nemandi 2 segir að sökum þess hve mikið er að gera hjá honum að 

þá sé hann búinn að koma sér upp skipulagi sem reynist honum vel, hann segir: „þetta er 

alltaf eins hjá mér, fara í skólann, heim að læra heima, fara á æfingar og svo bara leika mér 

eitthvað á kvöldin. Ég held að ef ég væri ekki í fimleikunum að þá myndi ég ekkert vera að 

byrja strax að læra heima þegar ég kem heim úr skólanum, t.d. eru vinkonur mínar sem eru 

ekki að æfa neitt ekkert alltaf búnar að læra heima, en kannski ef þær væru að æfa eitthvað að 

þá myndu þær þurfa að gera það fyrir æfingar“. 

Nemendurnir er á sama máli um að þeim finnist að ekki séu nógu miklar íþróttir í skólanum. 

Nemandi 1 segir að þau séu í einum 50 mínútna íþróttatíma á viku og segir: „Sumir geta alveg 

komist upp með það að hreyfa sig lítið sem ekkert, en svo er líka leiðinlegt að vera alltaf að 

gera það sama. Fáum mjög sjaldan að fara í boltaíþróttir, handbolta, fótbolta eða körfubolta, 

fórum reyndar í blak um daginn og það var mjög skemmtilegt að fá að prófa eitthvað nýtt. 

Það hafði enginn áður prófað blak og núna erum við alltaf að biðja um að fá að fara í blak“. 

Nemandi 2 er á sama máli og tekur það einnig fram að honum finnist að íþróttatímarnir mættu 

vera ögn fjölbreyttari: „Því þá kannski myndu fleiri fara að æfa“. Nemandi 2 hélt áfram og 

sagði: „Ég held að það sé bara gott að vera að æfa íþróttir með skólanum. Þá kannski verður 

maður skipulagðri, allavegana held ég að ég sé það, ég er það allavegana miðað við vinkonur 
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mínar sem æfa ekki neitt“. Nemandi 1 sagði svo í lokin að hann teldi að ýmislegt gæti breyst 

með aukinni íþróttaiðkun í skólanum og sagði: „Ég held pottþétt að ef við myndum fá að 

prófa fleiri íþróttir að þá myndu örugglega einhverjir í mínum bekk finna sér einhverja íþrótt 

sem þeim langaði að prófa að æfa. Það væri líka gaman að fá einhver seleb (frægt fólk) til að 

koma og vera með sína íþrótt í tímanum hjá okkur og sýna okkur hvernig þetta er gert“. 

 

6.4. Túlkun á viðtölum við nemendur. 

Viðtölin tvö sem tekin voru við nemendurna styðja nokkuð vel við þær niðurstöður 

rannsókna, sem m.a. er fjallað um í þessari ritgerð og veita þau innsýn inn í ýmsa þætti 

ritgerðarinnar. Þannig styðja viðtölin vangaveltur um það hvort íþróttir hafi áhrif á velgengni 

nemenda í náminu þegar báðir nemendurnir tala um að þeir fái mjög góðar einkunnir 

samtímis því að þeir séu mikið í íþróttum utan skóla. Nemandi 1 segir til að mynda að honum 

gangi mjög vel í skólanum og fái háar einkunnir, þær séu yfirleitt í kringum 9. Ef til vill mætti 

þakka þessar góðu einkunnir nemandans íþróttaiðkun hans vegna þess að hann segir jafnframt 

að það sé svo mikið að gera hjá honum í íþróttunum að hann verði einfaldlega að skipuleggja 

sig og finna sér tíma til þess að læra heima, hann telur sig hafa lært að skipuleggja sig vel 

sökum þess hve mikið var að gera hjá honum. Nemandi 2 styður líka þessa umfjöllun með því 

að segjast alltaf klára að læra heima áður en hann fer á æfingar. Nemandi 2 heldur því fram að 

ef hann væri ekki í íþróttum að þá væri hann ekki eins ábyrgur gagnvart því að klára að læra 

heima fyrir æfingar; hann heldur því fram að sökum íþróttaiðkunar sinnar sé best að klára 

heimanámið áður en farið er á æfingar. Hann telur að þeir sem stunda íþróttir séu líklegri til 

þess að stunda námið betur og sinni heimanáminu betur, hann tekur dæmi um vinkonur sínar 

sem ekki æfa neinar íþróttir og segir að þær sleppi/gleymi því stundum að læra heima. Hann 

heldur því svo fram að ef þær væru í íþróttum að þá væri líklegra að þær myndu sinna 

heimanáminu fyrir æfingarnar. Út frá þessu má ætla að íþróttirnar ýti undir það að 

nemendurnir standi sig vel í skólanum. Þeir skipuleggja sig vel og leggja áherslu á að klára 

heimavinnuna áður en þeir skipta um gír og skella sér á æfingar. Það er því allt sem mælir 

með því að skólinn hvetji til einhvers konar íþróttaiðkunar nemanda sinna. Af þessum svörum 

má sjá að nemendurnir hafa mikinn metnað til þess að standa sig vel bæði í náminu og í 

íþróttinni. Það samræmist því sem rannsakandinn Marsh segir í kaflanum Tengsl milli 

námsárangurs og íþróttaiðkunar. Þar fjallar hann um að íþróttaiðkun hafi jákvæð áhrif á 

námsárangur, viðhorf til skóla og námsmarkmiða. Hann telur að íþróttir styrki sjálfsmynd 

einstaklingsins og auki metnað hans (Marsh, 1993). Ef horft er út frá þessum viðtölum við 
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nemendurna, þá er samvinna skóla og íþróttafélagana eitthvað sem færa mætti til betri vegar, 

því ef nemendur verða ekki varir við þá samvinnu mætti ætla að hún sé ekki nægilega sterk. 

Hún þyrfti að vera það sterk að nemendurnir finni vel fyrir því að verið sé að bjóða upp á 

hinar ýmsar tegundir íþrótta. Nemandi 1 segir frá því að honum finnist ekki vera mikil 

fjölbreytni í gangi í íþróttatímum skólans og segir það vera mjög sjaldan að einhver komi til 

þeirra að kynna hinar ýmsu tegundir íþrótta sem í boði eru. Nemandi 2 er á sama máli og segir 

íþróttafélögin mjög sjaldan koma í skólann með kynningar. Þetta er þáttur sem þyrfti að laga 

mikið því að allir eru ekki það hugaðir að þeir skelli sér á æfingar til þess að prófa hvort þeim 

líki. Íþróttafélögin ættu að mæta í skólana og kynna starfsemi sína og leyfa síðan nemendum 

að prófa hinar ýmsu íþróttir innan um jafningja sína. Það er þó ekki svo að íþróttafélögin komi 

aldrei inn í skólann að kynna starfsemi sína. Nemandi 1 gat þess að það hefði komið maður og 

kona frá Skautafélagi Reykjavíkur að kynna íshokkí og listdans á skautum og að vinur hans 

hefði prófað að mæta á æfingu og að hann væri ennþá að æfa íshokkí, af því sjáum við að 

slíkar kynningar geta virkjað nemendur til þátttöku í íþróttum. Það þarf að taka það til greina 

að ekki eru allir sem vita af öllum þeim fjölda íþróttagreina sem í boði eru. Þegar talað er um 

íþróttir kemur fyrst í huga flestra, handbolti, fótbolti og körfubolti, þ.e. þessar algengustu 

íþróttir. En það er ýmislegt annað sem getur heillað, s.s. borðtennis, krulla, pool, hestar, skák 

og svo mætti lengi telja. Það er um að gera að hafa sem mesta fjölbreytni og virka kynningu í 

gangi því eins og dæmin sýna þá getur það leitt af sér velgengni í námi nemenda. Í grein eftir 

Árna Magnússon, 2005, segir að sveitarfélögin þurfi að skapa aðstöðu til útiveru og ástundun 

ýmiskonar íþrótta og hreyfingar, m.a. með uppbyggingu íþróttamannvirkja og koma til móts 

við foreldra með niðurgreiðslu á æfingagjöldum íþróttafélaganna svo að öll börn eigi kost á 

því að stunda þær íþróttir sem þau vilja án þess að kostnaður standi í vegi fyrir því (Árni 

Magnússon, 2005). 

Þegar skoðað er hvort að foreldrar eigi einhvern þátt í því að börn þeirra stundi íþróttir virðist 

svo vera. Nemandi 1 segir frá því að móðir hans eigi þátt í því að hann hóf að stunda frjálsar 

íþróttir. Hlutverk foreldra er talsvert mikið þegar kemur að íþróttaiðkun barna, séu foreldrar 

hlynntir því að börn þeirra stundi íþróttir eru meiri líkur á því að þau geri það. Nemandi 2 

hefur einnig svipaða sögu að segja, en móðir hans á talsverðan þátt í því að hann hóf að 

stunda fimleika, vinnufélagi móður hans var fimleikaþjálfari og móðir hans hvatti hann til að 

prófa að mæta á æfingar hjá honum og þá var ekki aftur snúið, hann hefur verið í fimleikum 

síðan. Nemandinn segir jafnframt að móðir sín hafi alltaf hvatt hann áfram í að æfa 

fimleikana. Það kemur einnig fram hjá báðum nemendunum að vinirnir eiga þátt í því að þeir 

byrja að æfa. Nemandi 1 segir frá því að vinir hans hafi verið að æfa handbolta og að það hafi 
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orðið til þess að hann ákvað að prófa að mæta á æfingar. Umhverfi einstaklingsins hefur því 

mikið að segja, félagsskapurinn og viðhorf fjölskyldunnar getur skipt sköpum um það hvort 

barnið ákveði að leggja stund á íþróttir eða ekki. Séu foreldrar virkir þátttakendur í íþróttalífi 

barna sinna eykur það líkurnar á því að barnið haldist í íþróttinni. Nemandi 2 hefur gott dæmi 

um virktan foreldri en móðir hans er dugleg við að keyra barn sitt á æfingar og heima aftur og 

gerir hún þannig barni sínu auðveldara fyrir að stunda íþróttina. Þetta samræmist því sem fram 

kemur í grein í Sjúkraþjálfaranum frá árinu 2005 eftir Gunnar Svanbergsson sjúkraþjálfara að 

afstaða foreldra til íþrótta hefur mikið að segja um þá skoðun sem barnið seinna mótar sér. 

Hann segir m.a. að foreldrar séu í kjör aðstæðum til þess að hvetja börnin sín til íþróttaiðkunar 

og aukinnar hreyfingar. Hann bendir á það að samband sé á milli þess að unglingar séu of 

þungir og slaks námsárangurs þeirra. Gunnar talar um að hreyfi foreldrarnir sig sjálfir lítið að 

þá séu auknar líkur á því að börnin geri slíkt hið sama, því mælir allt með því að foreldrar séu 

virkjaðir ásamt skólanum í því að reyna að aðstoða börnin við að finna sér íþrótt sem þeim 

líkar við (Gunnar Svanbergsson, 2005). 

Af þessum viðtölum við nemendurna má sjá að íþróttirnar eru þeim mikils virði. Það leynir 

sér ekki að þær hjálpa þeim mikið við námið því þegar nemandinn hefur mikið að gera þarf 

hann að gefa sér tíma til að skipuleggja sig og sér þá mikilvægi þess að standa sig vel í 

skólanum. Í íþróttunum læra börnin aga, líkt og í skólanum þarf að fylgja ákveðnum reglum í 

öllum íþróttum. Það krefst skipulagningar að hafa mikið að gera og því fylgir að læra að 

forgangsraða. 

Niðurstöður þessara viðtala varpa góðu ljósi á upplifun og skoðanir þessara nemenda, en túlka 

alls ekki skoðanir allra nemenda en gefa þó ákveðnar vísbendingar um þær. 

 

 

  



22 
 

7. Umræða. 

 

Viðmælendur mínir eiga það allir sameiginlegt að hafa jákvætt viðmót gagnvart íþróttum. 

Nemendunum finnst íþróttirnar skipta höfuð máli í tengslum við velgengni í námi og 

kennararnir eru á sama máli en telja að gæta þurfi hófs og að finna þurfi rétt jafnvægi á milli 

íþróttanna og námsins. 

Ef skólinn reynir að ýta undir íþróttaiðkun nemenda geri ég ráð fyrir því að það verði fleiri 

sem leggi stund á íþróttaiðkun af einhverju tagi. Það gæti svo skilað sér í því að ástand 

nemenda verð betra bæði til líkama og sálar, þeir verði sáttari með sjálfan sig og temji sér 

heilbrigðari lífshætti. Margir nemendur sem ekki stunda íþróttir eiga það til að vera of slappir 

og fljótt þreyttir yfir daginn. Sumir nemendur glíma við það vandamál að vera of þungir og 

hafa því mjög slaka sjálfsímynd. 

Samkvæmt viðtali sem ég tók við Stefán Baldvin Stefánsson íþróttakennara (Stefán Baldvin 

Stefánsson, munnleg heimild, 1.okt. 2010), segir hann að þeir nemendur (8., 9. og 10. bekkjar) 

sem standi sig best í íþróttatímum hjá sér séu þeir nemendur sem stunda íþróttir utan skóla. 

Það séu að jafnaði einnig þeir sömu nemendur sem standi sig hvað best í bóklega náminu í 

skólanum og honum finnst þar af leiðandi að bein jákvæð tengsl séu á milli þess að stunda 

íþróttir með skóla og velgengni í námi. Það séu þó einnig ýmsir meðal nemenda sem ekki 

stunda neinar íþróttir sem standi sig mjög vel í námi og séu vel skipulagðir. Aðspurður segir 

Stefán að skólinn sjálfur sé ekki í miklum tengslum við íþróttafélögin heldur séu það 

íþróttafélögin sem setji sig í samband við skólann til þess að fá að koma og kynna starfssemi 

sína. Að öðru leyti sé skólinn ekki í tengslum við íþróttafélögin af eigin frumkvæði. Hann 

hefur orðið var við það hjá sumum kennurum skólans að þeir hafa ekki nógu jákvætt viðhorf í 

garð íþrótta. Honum finnst það ekki koma nógu skýrt fram í stefnu skólans eða í aðalnámsskrá 

grunnskólanna hve mikilvæg ástundun íþrótta sé fyrir heilsu og hugarfar nemenda. Honum 

finnst að það þurfi að fræða bæði kennara og nemendur um gildi íþrótta fyrir nemendur. Hann 

segir jafnframt að allt of margir telji íþróttir vera áhrifavald ef nemanda sem stundar íþróttir 

fer að ganga illa í námi sínu; í þeim tilvikum sé íþróttagrein nemandans allt of oft gerð að 

blóraböggli og sagt að nemandinn þurfi að hægja á sér í íþróttinni og einbeita sér að náminu. 

Honum finnst að finna þurfi aðrar lausnir en þær að ýta nemandanum úr íþróttum sökum 

slapps námsgengis hans. 

Það eru margar leiðir til að auka íþróttaiðkun nemenda og þar á meðal með bættri aðstöðu á 

skólalóð. Það eru mjög margir skólar sem hafa tekið þátt í þeirri þróun sem þar hefur átt sér 

stað frá árinu 2005 og komið upp á skólalóðinni svokölluðum sparkvelli, sem er girtur 
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fótboltavöllur með gervigrasi og er óhætt að segja að það hafi stóraukið knattspyrnuiðkun 

nemenda. Það sem ég myndi vilja sjá gerast væri að skólar settu sig í samband við þjóðþekkta 

íþróttamenn og fengu þá til þess að koma í íþróttatíma skólans og sjá um einn til tvo 

íþróttatíma hjá bekkjum á miðstigi og efsta stigi. Þá væri hægt að nýta það þegar landsliðin 

koma saman til æfinga á Íslandi og reyna að fá þá í samvinnu með skólunum til þess að koma 

og kynna sína íþrótt, setja upp æfingu og jafnvel taka þátt í leikfimitímanum. Ég hef mikið 

velt þessu fyrir mér því það sem vakti áhuga minn á sínum tíma á handbolta var það að þegar 

ég skipti um skóla var leikmaður í efstu deildinni á Íslandi leikfimikennari í nýja skólanum og 

það litu allir upp til hans sem hetju. Það varð til þess að ég ákvað að fara á mína fyrstu 

handbolta æfingu og síðan varð ekki aftur snúið. Ég sé fyrir mér að skólar gætu talað við 

mann eins og Guðjón Val Sigurðsson (handboltamann), Hermann Hreiðarsson 

(fótboltamann), Jón Arnór Stefánsson (körfuknattleiksmann), Jónu Guðlaugu Vigfúsdóttur 

(blakkona), Jón Arnar Magnússon (frjálsíþróttamann), Örn Arnarsson (sundmann) og svo 

mætti lengi telja. En með því að fá þessa einstaklinga sem eru hetjur í augum þessara ungu 

krakka til þess að koma og sjá um 1-2 íþróttatíma og jafnvel taka þátt og segja sína sögu, 

hvernig þeir byrjuðu í sinni íþrótt og svo framvegis, þá væri hægt að reyna að fá mun fleiri 

nemendur til þess að finna sér þá íþrótt sem þeim líkaði og aðstoða og örva nemendurna og 

foreldrana til þess að setja sig í samband við íþróttafélögin og hefja iðkun á viðkomandi 

íþrótt. Þar sem bæjarfélög eru tilbúin að niðurgreiða iðkendagjöld ætti ekki að vera neitt því 

til fyrirstöðu að hefja æfingar. Þetta myndi skila sér, eins og fjallað er um í þessari ritgerð,  og 

vera bæði skólanum og nemendum í hag. 

Það er staðreynd að íþróttir og líkamleg þjálfun efla líkamlega og andlega vellíðan og stuðla 

jafnframt að bættri heilsu. Það hefur verið sýnt fram á að íþróttir dragi úr líkum á allskyns 

kvillum og að iðkendur íþrótta séu almennt heilsuhraustari en aðrir (Inga Dóra Sigfúsdóttir, 

o.fl., 1994). Þó svo að aðallega sé hér rætt um gildi íþrótta fyrir nám barnanna, þá er ekki hægt 

að líta framhjá þeirri staðreynd að íþróttirnar gegna gríðarlega mikilvægu hlutverki í 

forvörnum. Það er að sjálfsögðu hægt að tengja það saman að það að halda börnum frá neyslu 

vímuefna styrkir þau á skólagöngu sinni. En íþróttir eru af mörgum taldar vera góð forvörn 

gegn neyslu vímuefna. Afleiðingar reykinga og áfengisneyslu á unglingsaldri geta verið mjög 

slæmar og alvarlegar. Það hefur verið sýnt fram á að þeir unglingar sem stunda íþróttir eru 

ólíklegri til þess að neyta ávana- og fíkniefna heldur en þeir sem ekki stunda íþróttir. Það má 

glögglega sjá á rannsóknum Bhurmann að sterk neikvæð fylgni er á milli reykinga og 

áfengisneyslu og ástundun íþrótta. Þannig er þátttaka unglinga góð leið til þess að sneiða 

framhjá því böli sem fylgir vímuefnum og fyrir vikið eru meiri líkur á því að unglingarnir 
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standi sig betur í skólanum. Það er því óhætt að tengja þetta allt saman: það að stunda íþróttir 

og koma þannig í veg fyrir vímuefnaneyslu og standa sig betur í skólanum (Inga Dóra 

Sigfúsdóttir,o.fl., 1994). 

Það vill oft loða við foreldra og í sumum tilfellum kennara að sé námsárangur nemanda sem 

stundar íþróttir slakur eða að fara versnandi að þá sé það íþróttinni að kenna. Þá er oftar en 

ekki gripið til þess ráðs að taka nemandann úr íþrótt sinni svo að hann geti sinnt heimanáminu 

betur og einbeitt sér einungis að skólanum. En unglingar verða að fá útrás fyrir kraft sinn og 

streitu hversdags lífsins og þá er vart til betri vettvangur fyrir það en í íþróttahúsunum. Það 

kann að líta þannig út að auðveldasti kosturinn sé að taka nemandann úr íþróttum þó svo að 

það sé ekki orsakavaldurinn að slæmu gengi nemandans í skólanum. Hagkvæmara væri að ýta 

á nemandann og hvetja hann til þess að taka betur á í íþróttunum og stunda þær af meiri 

alvöru, því þá ætti námsgengið að fara batnandi. 

Hlutverk foreldra í tengslum við íþróttaiðkun barna sinna má ekki vanmeta en afstaða 

foreldranna hefur mikið að segja um það hvort að börn þeirra leggi stund á íþróttir. Þannig 

segir nemandi 2 frá því að móðir hans eigi stóran þá í því að hann hafi byrjað að æfa fimleika 

þegar hann var yngri eða í 4.bekk. Móðir hans kom honum á bragðið og fylgdi því svo eftir 

með því að gefa sér tíma til þess að keyra honum á æfingar. Nú er nemandi 2 í 9.bekk og 

stundar fimleika af miklum dugnaði og eins og hann segir sjálfur frá að þá hafa fimleikarnir 

hjálpað honum í náminu. Rannsóknir hafa sýnt að foreldrar hafa mjög mikil áhrif á 

hreyfivenjur barna sinna og upplifun þeirra af hreyfingu og íþróttum (Gunnar Svanbergsson, 

2005). 

Foreldrar eru yfirleitt fyrirmyndir sinnar fjölskyldu, það er því óhætt að segja að skoðanir 

foreldra á íþróttum og hvattning þeirra skipti mjög miklu máli fyrir börnin, börnin eru líklegri 

til þess að stunda íþróttir fái þau mikla hvattningu heiman að. (Inga Dóra Sigfúsdóttir, 

Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Þórólfur Þórlindsson, 2000). 

Það virðist vera skoðun kennaranna sem ég talaði við að þeir telji íþróttirnar koma nemendum 

sínum til góða í náminu. Báðir kennararnir tala um að þeir nemendur sem eru í íþróttum séu 

skipulagðir og að það fylgi því að hafa mikið að gera að geta skipulagt sig vel. Nemendurnir 

koma inn á það að vegna þess hve mikið er að gera hjá þeim að þá verði þeir að skipuleggja 

sig betur fyrir vikið. Það er því óhætt að segja að mikil þátttaka unglinga í íþróttum verði til 

þess að þeir skipuleggi sig og taki námið fyrir vikið föstum tökum. Það hafa margar 

rannsóknir verið gerðar á því hvort íþróttaiðkun hafi jákvæð áhrif á námsárangur, svo virðist 

líka vera samkvæmt niðurstöðum þessara rannsókna, íþróttirnar virðast auka metnað 

nemandans til að standa sig vel í því sem hann tekur sér fyrir hendur. 
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Rehberg og Schafer skýrðu frá því að þeir komust að því í rannsókn sinni að þeir nemendur 

sem stunduðu íþróttir höfði stærri og meiri framtíðarplön varðandi nám sitt, allir piltarnir sem 

tóku þátt í rannsókn þeirra og voru í íþróttum stefndu á hærri prófgráðu en aðrir sem ekki 

stunduðu íþróttir. Snyder og Spreitzer komust að því í sinni rannsókn að íþróttir hefðu jákvæð 

áhrif á námsárangur, einnig að aðrar skipulagðar tómstundir eins og tónlist hefði svipuð áhrif 

á námið og íþróttirnar. Það virðist því sem svo að það að hafa mikið að gera, krefst 

skipulagningar og skipulagningin virðist ná yfir nám íþróttaiðkendanna líka (Rehberg, 1968).  

Miklu máli skiptir að góð samvinna sé á milli skólanna og íþróttafélaganna. En það er 

eitthvað sem virðist vera mjög ábótavant, ég hef komist að því að ekki er nægilega góð 

samvinna þar á milli. Þeir kennarar sem ég hef talað við, bæði kennarar sem kenna bókleg fög 

og íþróttakennari voru á sama máli um að ekki væri nægilega virkt samstarf í gangi við 

íþróttafélögin. En ef við ætlumst til þess að fleiri nemendur séu virkjaðir til íþróttaiðkunar 

verður þessi þáttur að vera í lagi. Íþróttirnar sem í boði eru verða að vera nemendunum 

sýnilegar og áþreifanlegar. Nemendur þurfa að fá að vita hvað er í boði og enn betra væri fyrir 

nemendur að fá að prófa hinar ýmsu íþróttir, því það kann að vera að sumar íþróttir hljómi 

ekkert allt of spennandi en þegar nemandinn hefur fengið að prófa viðkomandi íþrótt að þá 

getur vel verið að skoðun hans breytist hið snarasta. Stefán Baldvin íþróttakennari talar um að 

það verði að fá íþróttafélögin í skólann á þeim forsendum að verið sé að reyna að fá fleiri 

iðkendur til þess að bæta námsárangur nemenda (Stefán Baldvin Stefánsson 2010). 

Kennararnir tveir sem ég tók viðtöl við segja báðir að þeir verði ekki varir við að virkt 

samstarf sé í gangi þarna á milli. Sömu sögu er að segja um nemendurna en báðir nemendur 

segja frá því að þeir verði ekkert varir við að það sé eitthvert samstarf í gangi á milli skólanna 

og íþróttafélaganna; nemandi 2 segir að „íþróttafélögin eru ekkert að koma í skólann og reyna 

að fá krakkana til að koma og æfa eða neitt svoleiðis“. Nú ef nemendur verða ekki varir við 

að samstarf sé í gangi þá hreinlega hlýtur það að vera vegna þess að það er ekkert slíkt í 

gangi. Það ættu fyrst og fremst að vera nemendur sem finna fyrir því ef slíkt samstarf sé til 

staðar. 

Af viðtölunum við kennarana má sjá að þeir eru á þeirri skoðun að það séu jákvæð tengsl á 

milli þess að stunda íþróttir og þess að njóta velgengni í námi. Kennara 1 telur að þeir 

nemendur sem stundi íþróttir standi sig almennt betur í sínu námi heldur en ef þeir stunduðu 

ekki íþróttir. Kennari 2 segist verða var við jákvæð tengsl þarna á milli og segir að þeir 

nemendur sem stunda íþróttir leggi meira á sig og sinni heimanáminu betur heldur en þeir sem 

ekki stunda íþróttir. Góð áhrif á námsárangur fæst með uppbyggingu íþróttastarfs í skólunum 

og gefur einnig félagslegan ávinning. Börnin læra að fylgja settum reglum, vinna saman og 
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leysa vandamál sem kunna að koma upp. Þau fá að erfiða líkamlega og finna hvar mörk sín 

liggja og það sem skiptir ekki síst máli er að þau mynda sterk félagsleg tengsl í skólanum og 

utan hans (Taras, 2005). 
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8. Lokaorð 

 

Þessi ritgerðarvinna gaf góða vísbendingu um að það eru jákvæð tengsl á milli þess að stunda 

íþróttir og velgengni í námi. Það sést meðal annars af þeim rannsóknum sem fjallað hefur 

verið um, þeim viðtölum sem tekin voru í tengslum við ritgerðina og þeim heimildum sem 

stuðst var við. Það að stunda íþróttir reglulega samhliða náminu er því af hinu góða. En það 

hefur ýmislegt annað jákvætt í för með sér heldur en betri námsárangur: Það er 

félagsskapurinn sem myndast, forvarnirnar sem íþróttirnar hafa í för með sér og almenn 

styrking fyrir stoðkerfi líkamans. Því ætti það að vera eitt af aðalmarkmiðum skólanna að 

vinna náið með íþróttafélögum um kynningu hinna ýmsu íþróttagreina í skólunum til þess að 

efla íþróttaandann í samfélaginu. 

  



28 
 

9. Heimildir 

 

Anderson, J. C., Funk, J. B., Elliott, R. og Smith, P. H. (2003). Parental support and pressure 

and children´s extracurricular activities: Relationships with amount of involvement and 

affective experience of participation (Rafræn útgáfa). Journal of Applied Developmental 

Psychology, 24(2), 241-257. 

 

 

Anders O. Brunes, Elbjörg J. Dieserud, John Elvestad (1998). Þjálfun-heilsa-vellíðan. (Anna 

Dóra Antonsdóttir þýddi). Reykjavík: Iðnmennt/Iðnú. 

 

 

Árni Magnússon. (2005, 7. apríl). Heilbrigð sál í hraustum líkama. Erindi flutt á ráðstefnu 

Félags- og Tryggingamálaráðuneytis á Hótel Loftleiðum Reykjavík. 

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:TuxVbGYQJPEJ:www.felags

malaraduneyti.is/radherra/raedur-og-

greinarAM/nr/1809+aukin+%C3%AD%C3%BEr%C3%B3ttai%C3%B0kun+nemenda

&cd=1&hl=is&ct=clnk&gl=is 

 

 

Dworkin, J. B., Larson, R. og Hansen, D. (2003). Adolescents’ accounts of growth 

experiences in youth activities. Journal of Youth and Adolescence, 32(1), 17-26. 

 

 

Gunnar Svanbergsson (2005). Hreyfing eða hreyfingarleysi barna í nútímanum. 

Sjúkraþjálfarinn, 32(1), 21-24. Skoðað 5. febrúar 2010 á vef Landspítala: 

http://www.hirsla.lsh.is/lsh/handle/2336/15915  

 

 

Heilbrigðis og tryggingamálaráðuneyti (2001). Heilbrigðisáætlun til ársins 2010: 

Langtímamarkmið í heilbrigðismálum. Sótt 3. september 2010 af 

http://www.heilbrigdisraduneyti.is/media/Skyrslur/htr2010.pdf 

 

 

Inga Dóra Sigfúsdóttir, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Þórólfur Þórlindsson. (2000). 

Félagsstarf og frístundir íslenskra unglinga. Reykjavík: Æskan. 

 

 

Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson, Þórólfur Þórlindsson. (1994). Um gildi íþrótta fyrir 

íslensk ungmenni. Reykjavík: Rannsóknarstofnun uppeldis- og menntamála. 

 

 

Kjartan Ólafsson, Kristján M. Magnússon, Magnús Ólafsson og Rósa Eggertsdóttir. (2003). 

Þyngd skólabarna og tengsl hennar við líðan og námsárangur. Læknablaðið, 89, bls. 

767-774 

 

 

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:TuxVbGYQJPEJ:www.felagsmalaraduneyti.is/radherra/raedur-og-greinarAM/nr/1809+aukin+%C3%AD%C3%BEr%C3%B3ttai%C3%B0kun+nemenda&cd=1&hl=is&ct=clnk&gl=is
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:TuxVbGYQJPEJ:www.felagsmalaraduneyti.is/radherra/raedur-og-greinarAM/nr/1809+aukin+%C3%AD%C3%BEr%C3%B3ttai%C3%B0kun+nemenda&cd=1&hl=is&ct=clnk&gl=is
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:TuxVbGYQJPEJ:www.felagsmalaraduneyti.is/radherra/raedur-og-greinarAM/nr/1809+aukin+%C3%AD%C3%BEr%C3%B3ttai%C3%B0kun+nemenda&cd=1&hl=is&ct=clnk&gl=is
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:TuxVbGYQJPEJ:www.felagsmalaraduneyti.is/radherra/raedur-og-greinarAM/nr/1809+aukin+%C3%AD%C3%BEr%C3%B3ttai%C3%B0kun+nemenda&cd=1&hl=is&ct=clnk&gl=is
http://www.hirsla.lsh.is/lsh/handle/2336/15915
http://www.heilbrigdisraduneyti.is/media/Skyrslur/htr2010.pdf


29 
 

Lýðheilsustöð. (2008). Ráðleggingar um hreyfingu. Sótt 4. október 2010 af 

http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/hreyfing/nr/2358 

 

 

Marsh, H. W. (1993). The effects of partocopation in sports during the last two years in high 

school. Sociology of Sport Journal, 10, 18-43. 

 

 

Menntamálaráðuneytið. (2006). Íþróttavæðum Ísland. Reykjavík: Menntamálaráðuneytið. 

http://bella.stjr.is/utgafur/ithrottavaeding.pdf 

 

 

Menntamálaráðuneytið (2006). Ungt fólk 2006, menntun, menning, tómstundir og 

íþróttaiðkun ungmenna á Íslandi. Álfgeir Logi Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og 

Jón Sigfússon. Sótt 8. mars 2010 af http://www.menntamalaraduneyti.is/media/MRN-

pdf_reports/UF_2006_Grunnskoli_9-10b.pdf 

 

 

Ný menntastefna. 2008. Lög um grunnskóla. Tekið af netinu 10. febrúar 2010 á 

http://www.nymenntastefna.is/grunnskolar/log/ 

 

 

Rehberg, R.A. og Schafer, W.E. (1968). Participation in interscholastic athletics and college 

expectation. American Journal of Sociology, 73, 732-740. 

 

 

Taras, H. (2005). Physical activity and student performance at school. Journal of School 

Health, 75(6), 214-218. 

  

http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/hreyfing/nr/2358
http://bella.stjr.is/utgafur/ithrottavaeding.pdf
http://www.menntamalaraduneyti.is/media/MRN-pdf_reports/UF_2006_Grunnskoli_9-10b.pdf
http://www.menntamalaraduneyti.is/media/MRN-pdf_reports/UF_2006_Grunnskoli_9-10b.pdf
http://www.nymenntastefna.is/grunnskolar/log/


30 
 

10. Fylgiskjal 1 – námsgengi út frá líkamsástandi. 

 

Mynd 1.1. 

Á mynd 1.1. er námsgengi pilta í 8.bekk skoðað út frá líkamsþjálfun. Hér eru skoðaðir þeir 

piltar sem illa gekk í náminu. Þá má glöggt sjá að hlutfall þeirra sem gengur illa í náminu 

lækkar eftir því sem líkamsþjálfunin eykst. Það eru flestir, eða 38% pilta í 8.bekk sem eru í 

lélegri líkamsþjálfun. 27,90% sem eru í sæmilegri líkamsþjálfun. Svo fer það niður í 23,90% 

þeirra sem eru í góðri líkamsþjálfun og að lokum eru það 18,20% þeirra sem eru í mjög góðri 

líkamsþjálfun. Af þessu má sjá að eftir því sem líkamsþjálfunin er betri þeim mun færri eru 

þeir sem gengur illa í náminu (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 1994, 107). 

 

Mynd 1.2. 

Á mynd 1.2. er námsgengi stúlkna í 8.bekk skoðuð út frá líkamsþjálfun. Hér eru þær stúlkur 

sem gekk illa í sínu námi skoðaðar. Það sést greinilega líkt og hjá strákunum að ofan að 

hlutfall þeirra stúlkna sem illa gekk í náminu minnkar eftir því sem líkamsþjálfunin er betri. 
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Það sést að 27,60% stúlkna sem gekk illa í náminu voru jafnframt í lélegri líkamsþjálfun. 18% 

þeirra var í sæmilegri líkamsþjálfun. Það voru 12,10% þeirra í góðri þjálfun og svo voru 9% 

þeirra í mjög góðri þjálfun. Hér sést vel að af þeim stúlkum sem gengur illa í náminu eru fleiri 

sem eru í lélegri og/eða sæmilegri líkamsþjálfun (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson 

og Þórólfur Þórlindsson, 1994, 107). 

 

Mynd 1.3. 

Á mynd 1.3. má sjá tölur yfir námsgengi pilta og stúlkna í 9.bekk miðað við líkamsþjálfun. 

Hjá piltunum sést það að 49,4% þeirra sem gengur illa í náminu eru jafnframt í lélegri 

líkamsþjálfun. Þetta fer svo lækkandi og þar sem líkamsþjálfunin er mjög góð eru einungis 

25,1% pilta að ganga illa í sínu námi. 

Það er svipað að gerast hjá súlkunum í 9.bekk. Þar sést að 38,4% stúlkna sem eru í lélegri 

líkamsþjálfun gengur illa í náminu en það fer svo einni lækkandi hjá þeim líkt og hjá 

strákunum og eru einungis 17,3% stúlkna að ganga illa í náminu þegar þær eru í góðri 

líkamsþjálfun (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur Þórlindsson, 1994, 

107). 
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Mynd 1.4. 

Á mynd 1.4. má sjá yfirlit yfir námsgengi og líkamsþjálfun pilta og stúlkna í 10.bekk. Hlutfall 

pilta sem gengur illa í náminu og eru í lélegri líkamsþjálfun er 58,8%. Það fer svo lækkandi 

þegar horft er til þeirra sem eru í góðri eða mjög góðri líkamsþjálfun en þá eru 28,8% 

nemenda sem gengur illa í náminu í góðri líkamsþjálfun og 30,1% sem gegnur illa í náminu 

eru í mjög góðri líkamsþjálfun. 

Hjá stúlkunum eru almennt færri sem telja sig ganga illa í náminu. 41,8% þeirra sem telja sig 

ganga illa í náminu eru jafnframt í lélegri líkamsþjálfun. Svo er nokkuð jafnt á tölunum hjá 

þeim sem telja sig vera í góðri eða mög góðri líkamsþjálfun, það eru 15,5% stúlkna sem 

gengur illa í náminu en eru í góðri líkamsþjálfun og 15,2% sem gengur illa í náminu en eru í 

mjög góðri líkamsþjálfun (Inga Dóra Sigfúsdóttir, Þorlákur Karlsson og Þórólfur 

Þórlindsson, 1994, 108). 

Í töflun 1.1. – 1.4. er verið skoða þá nemendur sem gengur illa í námi út frá því í hvernig 

líkamlegu ástandi þeir eru í. Það er vitað mál að líkamsþjálfun eykur vinnugetuna, það er hægt 

að koma meiru í verk hvort heldur sem er í leik eða starfi. Líkamsræktin er jákvæð fyrir 

geðheilsuna og vellíðan eykst. Líkamsþjálfun stuðlar að betri vinnuvenjum og betri árangri í 

skóla sem og síðar í lífinu (Anders O. Brunes, 1998). Rannsóknir hafa sýnt að þeir unglingar 

sem stunda íþróttir eða annars konar þjálfun fyrir líkaman hafi heilsusamlegri lífsstíl sem 

dregur þá úr hættunni á því að þessir unglingar dragist út í notkun vímuefna. Við það að 

stunda íþróttir eða annars konar þjálfun undir leiðsögn þjálfara eða leiðbeinenda minnka 

þessar líkur enn frekar. Rannsóknir á þessum efnum hafa jafnmframt sýnt fram á það að 

íþróttaiðkun og heilsurækt af öllu tagi hafi margvísleg önnur jákvæð áhrif á unglinga. Til að 

mynda hefur ástundun íþrótta og heilsuræktar verið tengd á mjög jákvæðan hátt við 
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námsárangur, bætt mataræði, aukið sjálfstraust og dregið úr líkum á offitu (Álfgeir Logi 

Kristjánsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir og Jón Sigfússon, 2006). 

 


