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Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni i meistaranami i iprétta- og heilsufraedi vio
Haskola islands. Ritgerdin er metin til 30 ECTS-eininga. Ritgerdin fjallar
um iprétta- og témstundaidkun barna i 8. bekk i Hagaskdla i Vesturbae
Reykjavikur og adstaedur til hreyfingar og iprottaidkunar i Vesturbaenum.
Han er unnin i samstarfi vid fraedsluskrifstofu Vesturbaejar.

Eg vil pakka leidbeinanda minum, Erlingi J6hannssyni, fyrir géda
leidsogn og adstod. Hordur Heidar Gudbjornsson, iprétta- og tdmstunda-
radgjafi Vesturbaejar, faer einnig pakkir fyrir adstod og upplysingadflun.
Sigrun Sif Joelsdéttir faer sérstakar pakkir fyrir Utfaerslu a spurningalista
rannséknarinnar a rafraenu formi, starfsfélk Menntavisindasvids fyrir lan
a spjaldtolvum og starfsmenn og kennarar i Hagaskdla sem gerdu mér
kleift ad leggja spurningalistann fyrir & skélatima. Mestar pakkir feer po
unnusta min Linda Bjork Olafsdéttir fyrir émetanlegan studning oll
namsarin.






Agrip

Hreyfing unglinga i 8. bekk i Hagaskodla i Reykjavik
Markmid pessarar rannséknar er ad kanna hvada adgerdir nemendur i 8.
bekk i Hagaskdla telja naudsynlegar til ad peir hreyfi sig meira. bannig vill
rannsakandi setja fram adgerdadatlun sem byggir 4 hugmyndum peirra og
peirri pekkingu sem visindalegar rannséknir hafa aflad 4 pessu svidi.

Rannsdknarspurningarnar hljéda svo: Hvada ipréttagreinar eda
hreyfingu stunda 14 d&ra born i Vesturbze Reykjavikur? Er munur 3
hreyfimynstri kynjanna? Hvad telja boérnin ad haegt sé ad gera til ad auka
hreyfingu peirra?

Nidurstodur leiddu i 1jés ad hreyfing patttakenda var mikil, 90% peirra
stundudu ipréttir og par af voru 74% sem gerdu pad fjorum sinnum i viku
eda oftar. Algengustu iprottagreinarnar voru fétbolti og korfubolti.
Hlutfallslega fleiri drengir stundudu ipréttir og einnig matti greina mun 3
hreyfimynstri kynjanna i frimindtum par sem drengirnir hreyfdu sig meira
en stulkurnar. Adspurdir um hvada breytingar @ naerumhverfi sinu
patttakendur vildu helst sja med tilliti til frekari hreyfingar voru pad
hindranabraut i vatni (e. wipeout), skdlahreystibraut, fleiri sparkvellir,
likamsraektarstodvar og korfuboltavellir sem fengu mestar undirtektir.

Ut fra nidurstddunum mad &lykta ad unnt sé ad auka dhuga barnanna a
Sundlaug Vesturbeejar, sé han gerd meira adladandi og gjaldid ef til vill haft
leegra. Einnig maetti auka hreyfingu barnanna med pvi ad kynna hlaupaleidir
i hverfinu og kenna aefingar med eins konar snjallforriti. Med drbétum i
hverfinu, baettri adst6du a skélaléd og breyttu fyrirkomulagi a frimindtum
eru likur @ ad hreyfing barnanna aukist.



Abstract

Adolescent exercise in 8" grade in Hagaskéla, Reykjavik

The goal of this study was to see what activity students in g™ grade of
Hagaskdli consider necessary for them to increase their exercise.
Researcher wants to use input and suggestions to promote activity from
teenagers based on their ideas and their knowledge.

Research questions are as follows: What sports or exercise do 14-year-
old children in Vesturbae Reykjavik participate in? Is there a difference
between boys and girls? What ideas do the children have on how they
could increase their exercise?

Results revealed that participants’ exercise was extensive, 90% are
involved in sports and of those 74% did so four or more times a week. The
most common sports activities they participate in are soccer and basketball.
Relatively more boys participate in sports activities and there was a
difference in exercise between the sexes during recess were as the boys
were also in the majority. When asked about what, in the local community,
participants wanted most to see in respect to increase their exercise
activities, it was water obstacle courses (wipeout), school fitness course,
more soccer fields, fitness centers and basketball courses were the most
popular choices.

Based on the results, it concludes that it is possible to increase the
children’s interest in Vesturbaejar swimming pool, if it be made more
aesthetically pleasing and perhaps the price could be reduced. Exercise
amongst children might also be increased by introducing running routes in
town and teach exercise through some type of a smart phone application.
With corrective actions in the neighbourhood, improved facilities on school
grounds and improved arrangements for recess, the children’s exercise
habits will improve.
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1 Inngangur

Rannséknir sidustu arartuga hafa synt fram a ad regluleg hreyfing studli ad
auknu heilbrigdi og geti spornad gegn préun hinna ymsu sjukdéma. Til ad
mynda hefur kyrrseta og hreyfingarleysi verid tengt vid aukna tidni offitu,
hjarta- og @dasjukdoma og sykursyki 2 svo eitthvad sé nefnt (WHO, 2006a).
Landlaeknisembaettid utbyr freedsluefni og skapar adsteedur med samstarfi
vid videigandi adila til ad studla ad hreyfingu hja landsménnum (Landlaeknir,
2015).

Breytt lifsskilyrdi og miklar teekniframfarir hafa dregid mjog ur daglegri
hreyfingu folks i idnvaeddum I6ndum. bvi er porf @ ad auka medvitund fdlks
um mikilveegi hreyfingar i tengslum vid eigi6é heilbrigdi og ahrif a lifsgaedi.
Landleknisembazettid midar radleggingar sinar um hreyfingu eftir aldri.
Daglega eettu born og unglingar til ad mynda ad hreyfa sig i ad minnsta kosti
60 minutur og fullordnir i minnst 30 mindtur. Hreyfingunni ma skipta upp
yfir daginn, t.d. 10-15 minutur i senn. Lo6gd er ahersla & ad hreyfingin sé
fidlbreytt og af mismunandi erfidleikastigum (LySheilsust6d, 2008).

Fjoldi rannsékna hefur verid gerdur a hreyfingu islenskra barna og syna
flestar fram & ad hreyfing peirra er of litii midad vid radleggingar
Landlaeknis. Rannsdknin Likamshreyfing 9 og 15 dra islenskra barna i ljosi
ly8heilsumarkmida sem framkvaemd var & islandi & drunum 2003-2004
syndi fram & ad niu og fimmtdan ara gomul islensk born (faadd 1988 og 1994)
voru ad hreyfa sig minna en rddleggingar Landlaeknis segja til um.. Pad voru
ekki nema 5% niu dra barna og 9% fimmtdn ara barna sem uppfylltu
radleggingar Landleeknis um ad hreyfa sig af medal eda mikilli dkefd i 60
mindtur & dag (Kristjan bér Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson,
pérarinn Sveinsson og Erlingur Jéhannsson, 2011). Rannsékn bérodds
Bjarnasonar (2006) syndi sidan fram & ad adeins 20% unglinga & aldrinum 13
til 15 dra hreyfdu sig daglega utan skélatima en ad peim fzeri faekkandi eftir
aldri. Einnig kom i ljés ad laegra hlutfall unglinga var i virkri hreyfingu a
hofudborgarsvaedinu en a landsbyggdinni.

Flestar rannsoknir og prounarverkefni @ pessu svidi hér a landi hafa ekki
leitt af sér eins jakvaedar breytingar og vonast var til. | 1jési pess var
tilgangur pessarar rannséknar ad nalgast vidfangsefnid med 68rum haetti. |
fyrri rannséknum hefur venjan verid ad stydjast vid rddleggingar Embaettis
Landlaeknis en minni dhersla & ad spyrja unglingana sjalfa hvad peir vilja og
telja best ad gera i stodunni. bess vegna er markmid rannsakanda i pessu



verkefni ad kanna hvada ihlutanir eda adgerdir unglingar telja naudsynlegar
til ad peir hreyfi sig meira og baeti sinn lifsstil. Pannig vill rannsakandi setja
fram adgerdaraaetlun sem baedi byggir 8 hugmyndum unglinganna sjalfra og
peirri pekkingu sem visindalegar rannséknir hafa aflad a pessu svidi.

Rannsdknarspurningarnar hljéda svo: Hvada ipréttagreinar eda
hreyfingu stunda 14 d4ra born i Vesturbze Reykjavikur? Er munur 3
hreyfimynstri kynjanna? Hvad telja bornin ad haegt sé ad gera til ad auka
hreyfingu peirra?
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2 Fraedilegur bakgrunnur

[ freedilega kaflanum verdur gerd grein fyrir hreyfingu, ahrifum hennarr &
lifsgeedi og tengingu vié ymsa sjukddma. Rynt verdur i paer rannséknir sem
gerdar hafa verid hérlendis sem og erlendis og pzer bornar saman vid paer
nidurstddur sem  spurningalisti  pessarar  rannséknar  veitti. |
adferdafraedikafla verdur gerd grein fyrir Urtakinu, spurningalistanum og
framkvaemd rannséknarinnar og nidurstdédur svo kynntar i nidurstdédukafla.
Nidurstodur munu svo verda tulkadar i samhengi vid fraedilega pekkingu i
umraedukafla og alyktanir dregnar i lokaordum.

2.1 Hreyfing

Pad er ljést ad heilsa okkar er eitt af pvi dyrmaetasta sem vid eigum. bad er
ad miklu leyti undir okkur sjalfum komid hvernig vid hugum ad henni.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) skilgreinir heilsu sem astands sem
tekur til likamlegrar, andlegrar og félagslegar vellidanar en ekki einungis
pbess hvort einstaklingur pjdist eda pjaist ekki af einhvers konar sjukdémi
eda hrumleika (World Health Organization, 1948).

Fjoldi rannsdkna hefur synt fram 4 jakvaed ahrif hreyfingar a heilsufar en
a moti hefur kyrrseta verid tengt vid ymsa sjukdéma & bord vid offitu,
hjarta- og sedasjukdéma (Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).

Yfirlitsrannsoknir hafa synt ad hvort sem litid er til barna og unglinga |
Kanada, Bandarikjunum eda & islandi pa er hreyfing peirra almennt of litil og
talsvert fra pvi ad na vidmidum heilbrigdismalastofnana i hverju landi
(Tremblay o.fl., 2011; Kristjan pér Magnusson o.fl.,, 2011). Radleggingarnar
sem gengid er Ut fra i 6llum pessum I6ndum byggjast a svipudum vidmidum,
bad er ad bornin hreyfi sig ad lagmarki i 60 mindtur & dag i midlungserfidri
eda erfidri hreyfingu. Deemi um midlungserfida hreyfingu veeri til deemis
rosk ganga, hjélreidar, Iétt skokk og ad synda. Erfid hreyfing veeri svo aftur a
mati hlaup, stédvapjalfun, knattspyrna, koérfubolti, ad ganga rosklega upp
stiga og svo maetti afram telja. Pad er pvi ljost ad til ad uppfylla pessi skilyrdi
er alls ekki um einhaeft val af hreyfingu ad reeda (LySheilsustod, 2008). Til ad
mynda getur pad eitt ad einstaklingar temji sér ad ganga a résklegum hrada
hjalpad peim ad uppfylla rddleggingar og haft jakveed ahrif 4 heilsu
vidkomandi (Lee og Buchner, 2008).

Ymislegt getur haft ahrif 4 pad hvad einstaklingar hreyfa sig mikid, s.s.
timaskortur, ahugaleysi, sjalfsmat einstaklingsins og umhverfi, baedi
félagslegt og manngert (Lydheilsust6d, 2008). bess vegna leggur
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin dherslu 4 ad peir sem sinni skipulags-,
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samfélags- og umhverfismalum komi jafnt ad vinnu vié ad auka hreyfingu
almennings likt og peir sem vinna ad ipréttaidkun, heilbrigdis- og
menntamalum (World Health Organization, 2006b).

Hreyfingu fylgja oft félagsleg samskipti sem efla sjalfsmynd
einstaklinganna og veita andlega vellidan sem studlar ad heilbrigdum
broska, jafnt likamlegum sem andlegum. Bérnin lzera pad sem fyrir peim er
haft og pannig spilar fullordié folk sem pau umgangast, og pa sérstaklega
foreldrar peirra, stéra rullu i peim hugmyndum sem born préa med sér um
gildi hreyfingar. Foreldrar geta pannig verid géd fyrirmynd med pvi ad
hreyfa sig med barninu og tala jakvaett um hana, kenna barninu leiki, Utvega
til deemis leikféng, svo sem bolta eda sippuband, stunda Utivist med barninu
og audvelda pvi ad komast i hreyfingu med pvi ad koma pvi & milli stada
(Ly6heilsustod, 2008; Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).

i vidamikilli yfirlitsrannsékn par sem teknar voru saman 54 rannséknir &
bessu svidi komu fram jakvaed tengsl milli hreyfingar foreldra og hreyfingar
barna peirra i 29 tilfellum. Adstada til ipréttaidkunar, baedi innan- og
utandyra, héfdu ahrif & hreyfingu barnanna, eftir pvi sem arvalié var meira
bvi meiri var hreyfingin. Einnig kom i ljos ad ef barn upplifdi studning
foreldra vid ipréttaidkun sina veeri hun liklegri til ad verda meiri sem og ef
annad systkinid 2efdi iprétt eda hreyfdi sig reglulega var liklegra ad pad
sama eetti vid um 6nnur systkini pess (Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).

Reglulegri hreyfingu, samkvaemt radleggingum Landlaeknis, fylgir
akvedinn avinningur. Bérn sem hreyfa sig reglulega eru pannig yfirleitt vid
betri heilsu, med sterkara hjarta- og zedakerfi, eru grennri og na haerri
beinmassa yfir avina midad vid bérn sem eru undir vidmidum i radlagori
hreyfingu (Simon o.fl., 2008; Sallis, Prochaska og Taylor, 2000). Einnig hefur
verid synt fram a ad einstaklingar sem eru i virkri hreyfingu @ barnsarum
sinum koma betur at likamlega a fullordinsarum og eru liklegri til ad hreyfa
sig frekar pa (Boreham og Riddoch, 2001).

Ahugavert er ad skoda hreyfimynstur kynjanna og i hverju munurinn er
félginn. Fjoldi rannsékna hefur verid gerdur sem skodar pessa peetti og er
vitneskja um pd mikilvaeg pegar farid er af stad med inngrip sem mida ad pvi
ad auka hreyfingu hja piltum og stulkum, par sem rannséknir benda til ad
nalgast purfi kynin 6likt (Velde o.fl., 2007). i nidurstédum rannsékna sem
mida ad pvi ad kortleggja hreyfingu barna og unglinga m.t.t.
lydheilsumarkmida kemur greinilega fram ad drengir eru almennt duglegri
en stulkur ad hreyfa sig af medalerfidri eda mikilli akefd (Nader, Bradley,
Houts, McRitchie og O‘Brien, 2008; Purslow, Hill, Saxton, Corder og Wardle,
2008; Velde o.fl., 2007). Astaedur pess eru minna pekktar.
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Vidamikil pversnidsrannsokn i 9 Evréopuléndum (Austurriki, Belgiu,
Danmérku, {slandi, Hollandi, Noregi, Portugal, Spani og Svipjod) med pad ad
markmidi ad skoda mynstur kyrrsetu og hreyfingar og tengingu vid offitu hja
bornum a aldrinum niu til fjértan ara, leiddi ymislegt i ljés. Upplysinga var
aflad med spurningalistum um sjénvarpsahorf & kvoldmatartima og yfir
daginn, um télvunotkun og hreyfingu. Foreldrar greindu svo fra haed og
byngd barns sins. [ [jés kom ad drengir eyddu almennt meiri tima en stdlkur
i kyrrsetu en hreyfdu sig jafnframt meira. Pad ad horfa mikid a sjénvarp og
hreyfa sig litid jok likurnar & pvi ad einstaklingur veeri i yfirbyngd. Hja
stulkum virtist sa timi sem paer eyddu i kyrrsetu skipta meira mali hvad
pbréoun ofpyngdar vardadi (Velde o.fl., 2007).

Rannsdkn peirra Nader og félaga (2008) skodadi breytingar &
hreyfimynstri kynjanna a aldrinum 9 til 15 ara. Alls téku 1032 born patt i
rannsokninni, hreyfing peirra var mald med hrédunarmalum (e.
accelerometer) fjorum sinnum yfir rannséknartimabilid, pad er pegar pau
voru 9 dra, 11 4ra, 12 ara og 15 ara. Nidurstddur peirra leiddu i ljés ad vid 9
og 11 ara aldur naddu langflest bérn ad uppfylla skilyrdi um radlagda
hreyfingu a virkum dégum sem og um helgar en vid 15 dara aldur voru ekki
nema 31% sem uppfylltu skilyrdin @ virkum dégum og 17% um helgar.
Stulkurnar virtust haetta ad na ad uppfylla skilyr6i um medalerfida til erfida
hreyfingu a virkum dégum 13 ara en drengirnir vid 15 ara aldur. Drengirnir
hreyfdu sig almennt lengur en stulkurnar, 6had pvi hvada aldursar var
skodad. Hreyfing barnanna minnkadi jafnt og pétt yfir rannséknartimabilid
eftir pvi sem bornin urdu eldri og pvi pétti ljost ad einhverra inngripa veeri
porf ad mati héfunda.

Onnur rannsékn sem midadi ad pvi ad skoda hreyfingu og kyrrsetu atta
og niu ara barna med tilliti til tengsla vid pyngd leiddi i ljés ad drengir voru
almennt virkari en stulkur og uppfylltu frekar skilyrdi um radlagda
hreyfingu, eda um 72% drengja & méti 30% stulkna. Einnig var samraemi
milli pyngdar drengja og hreyfingar, p.e. peim mun pyngri sem drengurinn
var pvi minni hreyfingu stundadi hann, en slikt samband var ekki ad sja hja
stulkunum. bad sem er ahugavert vid nidurstodur peirra er ad engin
breyting virtist vera a hreyfimynstri stulknanna sama hvar paer voru
pbyngdarlega séd og pvi veltu hofundar fyrir sér hvort inngripa vaeri porf til
ad fyrirbyggja ad hreyfing stulkna minnkadi fyrir atta ara aldurinn (Purslow,
Hill, Saxton, Corder og Wardle, 2008).
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2.2 Kyrrseta

Bornum er pad edlisleegt ad hreyfa sig en pratt fyrir pad hefur likamleg
hreyfing barna minnkad mikid sidastlidin 50 ar og brenna bérn nd a8 dégum
um 600 hitaeiningum minna & dag en born gerdu fyrir 50 arum (Boreham og
Riddoch, 2001). Kyrrseta hefur verid tengt vid préun ofpyngdar sem er
sivaxandi vandamal nu 4 okkar timum. {slenskar sem og erlendar rannséknir
hafa synt fram & tengsl milli pess ad pegar bérn verda snemma of pung
vidhaldi pau pyngdinni @ unglingsdrunum (Kristjdn bér Magnusson o.fl.,
2011). byngdin getur svo afram haft ahrif 8 likamsastand peirra og heilsufar
a fullordinsarum (Boreham og Riddoch, 2001).

Spyrja ma hvers vegna hreyfing barna hafi farid svo hratt og mikid
minnkandi sidastlidin ar. Kyrrseta & bord vid sjénvarpsdhorf,
tolvuleikjaspilun og mikla netnotkun hafa verid nefndar i samhengi vid
aukna tidni offitu hja bérnum (Kautiainen, Koivusilta, Lintonen, Virtanen og
Rimpela, 2005). Vidamikil yfirlitsrannsékn sem nadi yfir alls 71 rannsékn var
®tlad ad varpa ljési @ hvort um eiginleg tengsl veeri ad raeda milli offitu og
bessara priggja patta. | j6s kom ad tengsl milli sjdnvarpsahorfs og offitu
voru til stadar hja bérnum yngri en tiu ara i 14 af 28 rannséknum sem ndadu
yfir pennan aldurshép. Hja bérnum eldri en tiu ara var sému nidurstodur ad
fa i 15 af 27 rannséknum sem greinin ték fyrir. Hvad télvunotkun og
tolvuleikjanotkun vardar var ekki ad sja jafn sterk tengsl vid préun offitu og
ekki haegt ad fullyrda med vissu um tengsl par a milli (Rey-Lopez, Vicente-
Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008).

[ yfirlitsgrein Rey-Lépez, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno (2008)
matti finna eina ihlutunarrannsdkn sem midadi ad pvi ad draga ur kyrrsetu.
Bornin voru hvott til ad horfa minna 3 sjénvarpid, timi sjénvarpsahorfs var
takmarkadur vid sjo klukkustundir & viku og i tiu daga var ekkert sjénvarp i
bodi, og gilti petta i 4tta manudi. Nidurstodurnar leiddu i ljos laekkun & BMI-
studli og minnkun & ummali mittis, pau bordudu faerri maltidir fyrir framan
sjénvarpid og voru minna i tolvuleikjum. Pbratt fyrir pessar jakveedu
breytingar er vert ad geta pess ad ekki vard marktaek aukning &
midlungserfidri eda erfidri hreyfingu barnanna & timabilinu (Robinson,
1999).

bad er ljost ad vissulega eru einhver tengsl milli kyrrsetu og offitu en ekki
hefur verid synt fram a orsakasamhengid med éyggjandi hatti (Hancox og
Poulton, 2006). bvi ber ad fara varlega i fullyrdingar um ad sjonvarpsahorf,
netnotkun og tolvuleikjaspilun séu orsakavaldarnir par sem ad um flokid
samspil er ad raeda (Rey-Lopez, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno,
2008). Sjonvarpsahorfi fylgir til deemis oft neysla 6holls feedis en minna
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virdist vera um pad pegar vidkomandi er i télvuleikjum (Klesges, Klesges,
Eck og Shelton, 1993; Lanningham-Foster o.fl., 2006). begar kyrrseta
minnkadi, minnkadi einnig orkuinntaka einstaklinganna (Epstein,
Roemmich, Paluch og Raynor, 1998). Leggja parf aherslu & mikilvaegi pess ad
kyrrseta taki ekki tima fra radlagdri likamlegri virkni (Rey-Lépez, Vicente-
Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008).

Rannsdknir & bandariskum bornum hafa synt ad pau eydi allt ad 3,5 til 4
klukkustundum & dag i ad horfa & sjonvarpié (Boreham og Riddoch, 2001;
Tremblay o.fl.,, 2011). Vidamikil kanadisk rannsékn leiddi i 1jés ad born og
unglingar satu kyrr i ad medaltali 8,6 klukkustundir & dag af vokutima og
svipadar tolur er ad fa uUr bandariskum rannséknum (Colley o.fl.,, 2011;
Matthews o.fl., 2008). Pad kemur pvi heim og saman vid nidurstodur
yfirlitsgreinar Rey-Lopez, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno (2008) ad
skilegt sé ad takmarka sjonvarpsahorf barna og unglinga. bannig ma i pad
minnsta koma i veg fyrir ad kyrrseta taki tima frd bornum og unglingum sem
annars geeti farid i ad uppfylla likamlega virkni. bad ber pd ad hafa i huga ad
rannsoknir syna ad pratt fyrir ad dregid sé ur kyrrsetu eykst likamleg
hreyfing einstaklinganna ekki sjalfkrafa og pvi er porf & inngripum eda
tillogum til ad pvi markmidi sé nad (Robinson, 1999).

2.3 Umhverfispaettir og hreyfing

Likt og pegar hefur komid fram er ljést ad nu a dégum tekur kyrrseta barna
og unglinga sifellt meiri tima af virkni pessa héps a vokutima (Boreham og
Riddoch, 2001; Tremblay o.fl., 2011). Ymsar rannséknir hafa verid gerdar
med ihlutunum par sem markmidid er ad draga ur kyrrsetu en pad eitt og
sér virdist ekki duga til ad auka hreyfingu hja boérnum eda unglingum
(Robinson, 1999).

Ymsir paettir eru taldir spila parna inn i, til ad mynda tengjast fleiri paettir
i lifi barna kyrrsetu en hreyfingu. Einnig pykir b6rnum og unglingum kyrrseta
oft meira adladandi heldur en su hreyfing sem pad umhverfi sem pau bua i
hefur upp 4 ad bjoda (Epstein og Roemmich, 2001).

Fijolmargar rannsdknir hafa synt fram 4 ad ymsir umhverfispaettir hafa
ahrif & hreyfingu barna, svo sem adgengi ad afpreyingu i naerumhverfi og
samgonguleidir. Svo virdist sem ad eftir pvi sem ad fleiri leiksvaedi séu i
gongufaeri vid heimili barna peim mun meiri sé hreyfing peirra. Einnig hefur
pad komid fram ad skortur & gordum eda iprottaadstodu i nagrenni vid
heimili barna gerir pad ad verkum ad pau fara sjaldnar i gongu- eda
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hjélaferdir (Ewing, Schroeer og Greene, 2004; Sallis o.fl., 1993; Timperio,
Crawford, Telford og Salmon, 2004).

Synt hefur verid fram 3 ad adstada a skélalédum getur haft ahrif 3
hreyfingu barna og unglinga. bannig syndu Sallis og fleiri (2001) fram a ad
hreyfing grunnskélabarna i frimindtum var meiri eftir pvi sem adbunadur til
hreyfileikja var betri, svo sem med adgengi ad boltum og korfum til ad
skjota i. bad sama matti greina hja unglingum ad eftir pvi sem adgengi ad
bunadi var betra og hann i gédu astandi, peim mun meiri var hreyfing peirra
a skolatima (Fein, Plotnikoff, Wild og Spence, 2004).

Frambod og astand gongustiga hefur einnig ahrif & hreyfingu barna
(Ewing, Schroeer og Greene, 2004), sem og ef fara parf yfir margar
umferdargotur til ad komast 4 leiksveedi eda ef mikill umferdarpungi er a
gotum i nagrenni vid pau (Timperio, Crawford, Telford og Salmon, 2004;
Timperio o.fl., 2006).

P6 nokkud margar rannséknir hafa verid gerdar sem lita til peirra ahrifa
sem umhverfid sem ungmennin bua i getur haft & hreyfingu peirra. Epstein
o.fl. (2006) skodudu til ad mynda hvernig adgengi og nalaegd vid
almenningsgarda geeti studlad ad aukinni hreyfingu. Pannig toldu
rannsakendur ad ef dregid vaeri Ur kyrrsetu hja bornum og unglingum pyrfti
ad vera eitthvad til stadar i naerumhverfi peirra sem pau l66udust ad og
hefdi i for med sér aukna hreyfingu til ad nd fram aukinni virkni hja peim.
beir toldu ad adladandi gardar geetu haft pad i for med sér, eftir pvi sem
beir veeru staerri peim mun meiri fjélbreytni veeri i hreyfingu sem unnt vaeri
ad stunda og pvi meiri yrdi hreyfingin. | rannsékn peirra toku alls 58
ungmenni patt, 4 aldrinum 8 til 15 ara. Rannsdknin stdd i niu vikur og var
peim vikum skipt upp i prju timabil, priggja vikna vidmidunartimabil, priggja
vikna timabil par sem kyrrsetuhegdun var aukin og priggja vikna timabil par
sem dregid var ur kyrrsetu. Helstu nidurstédur voru paer ad yngri bornin
juku hreyfingu sina marktaekt meira en pau eldri pegar dregid var ur
kyrrsetu en pau minnkudu jafnframt hreyfingu sina meira pegar kyrrseta var
aukin. Hreyfing drengja jokst markteekt meira pegar kyrrseta var minnkud
en ahrifin voru minni hja stulkunum. Einnig var nabyli vid gard tengt aukinni
hreyfingu pegar dregid var Ur kyrrsetu. Hreyfingin var af midlungserfidum
eda erfidum toga. Til ad na arangri i aukinni hreyfingu barna og unglinga
téldu rannsakendur ad foreldrar, skélayfirvold og baejaryfirvold pyrftu ad
vinna saman. Foreldrar og skoélayfirvold koma ad forvornum, fraedslu og
inngripum i ad takmarka kyrrsetu heima fyrir og baejaryfirvold ad pvi ad
auka adgengi og ad gera umhverfi i hverju hverfi adladandi til ad akvedid
addrattarafl skapist sem studli ad aukinni hreyfingu.
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Pau inngrip sem porf er 4 til ad draga ur kyrrsetu og afleidingum hennar
eru af ymsum toga og pau parf ad ndlgast fra moérgum sjénarhornum. Simon
o.fl. (2008) framkvaeemdu slembnaa samanburdarrannsékn (e. randomized
controlled intervention) & 954 télf ara bornum i Frakklandi. Brnunum var
skipt tilviljanakennt upp i tvo hépa par sem annar fékk vidamikid inngrip og
hinn ekki. Inngripid midadi ad pvi ad studla ad aukinni hreyfingu med pvi ad
breyta vidhorfi barnanna med umraedum og auknu frambodi a hreyfingu a
skdlatima eda strax ad skola loknum. Einnig voru gerfar umbeetur 3
umhverfi i skélanum sem studludu ad aukinni hreyfingu. (hlutunin nadi yfir
fiogurra ara timabil. Hreyfing ihlutunarhdpsins jokst smam saman ut fyrsta
arid og vidhélst yfir rannsdéknartimabilid. patttaka unglinganna i hreyfingu
og virkni sem dagskrdin baud upp & jokst ur 25% fyrsta arid og nadi 65%
sidustu tvd 4drin. Einnig syndu nidurstodur fram & ad unglingar i
ihlutunarhépnum juku hreyfingu undir eftirliti og minnkudu sjonvarpsahorf
og toélvunotkun marktaekt meira en vidmidunarhdpurinn. Rannsakendur
alyktudu pvi svo ad vid ad studla ad aukinni hreyfingu med yfirgripsmikiu
inngripi & bord vid petta maetti sporna gegn préun offitu hja unglingum sem
enn varu i kjorpyngd.

Reykjanesbeaer for pa leid arid 2006 ad gefa grunnskélabérnum fritt i
sund. Sidar var framkvaeemd rannsékn & pvi hvada ahrif pad inngrip hefdi
haft 4 adsokn barna i sund og af hvada toga hreyfingin var @ medan bornin
voru i lauginni. Nidurstddur leiddu i ljos ad fjorum arum fyrir inngripid for
adsokn barna haegt minnkandi, en vid pad ad gefa fritt i sund tok adsdknin
mikinn kipp. Annad sem rannséknin syndi fram & var ad aukning vard a
heimsdknum barna sem ekki aefdu iprottir. AGsdkn barna sem aefdu iprottir
var aberandi meiri um helgar. Hreyfing barnanna var greind og reyndust
pau eyda mestum tima i ad vera i medalerfidri hreyfingu, s.s. ad ganga upp
stigann ad rennibrautum, kéfun eda leik i sundlaug med eda an leiktaekja.
Pad verdur pvi ad teljast hafa tekist vel til ad auka hreyfingu barna med pvi
ad gefa peim fritt i sund og er pad leid sem fleiri baejarfélog maettu ithuga.
Inngripinu var zetlad ad na til peirra barna sem ekki stundudu iprottir og var
pad raunin @ rannsdknartimabilinu. Nidurstédur bentu ekki til pess ad
munur veeri & adsokn barnanna i sund eftir kyni. Aberandi var ad adsdékn
atta og toélf ara barna var mest og adsokn barna minnkadi mikid pegar
fjértan ara aldri var nad og padan i fra (Pérunn Magnusdéttir, 2010).
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2.4 Adstada til ipréttaidkunar i Vesturbae

Eins og fram hefur komid i freedilegri umfjollun hefur frambod og adstada til
ipréttaidkunar og almennrar hreyfingar mikil ahrif (Ly&heilsust6d, 2008;
World Health Organization, 2006b). ibréttafélagid i Vesturbae Reykjavikur er
Knattspyrnufélag Reykjavikur (KR). bad var stofnad 4arid 1899 og hefur 3
sidastlidnum 116 arum farid ort steekkandi. | fyrstu var eingdngu um
foétboltafélag ad raeda en nu til dags ma velja ur fjolda iprottagreina sem
unnt er ad idka a vegum KR. Ma par nefna badminton, bordtennis, frjalsar
ipréttir, glimu, handbolta, korfubolta, knattspyrnu, keilu, pilu, sund, skak,
skidi, taekwondo og skokk (Knattspyrnufélag Reykjavikur, e.d.).

Vesturbaer Reykjavikur hefur upp a ymsar skemmtilegar hjola- og
gonguleidir ad bjoda, stutt er i fallegt utsyni i gobnguferdum og naleegd vid
hafid pegar gengid er medfram Zgisidunni eda Uti 8 Granda. Unnid var ad
umbdtum a gangstéttum i Vesturbaenum arié 2014 sem attu ad mida ad pvi
ad gera hverfid gongu- og hjolaveenna i samreemi vid adalskipulag
Reykjavikur (Reykjavik, 2014). A vef Reykjavikurborgar ma finna kort af
helstu gonguleidum, einnig er haegt ad setja inn upphafsstad og afangastad
og forritid radleggur vidkomandi hvada leid sé best (Reykjavik, e.d.). Ein
sundlaug er i Vesturbaenum og fékk hun létta upplyftingu arid 2014. Enginn
almenningsgardur er i Vesturbaenum en stutt er i slikt svaedi i midbae
Reykjavikur, s.s. Hljomskalagardinn og svaedid i kringum Tj6rnina.

Arid 2012 var akvedid ad skipa starfshopa sem myndu leggja fram
tillogur ad pvi hvernig efla maetti heilsu barna 3 grunnskélaaldri. Ad
vinnunni komu medal annars starfsmenn frd Skdla og fristundasvidi og
iprotta og témstundaradi Reykjavikur, starfsmenn fristundaheimila og
iprétta- og sundkennarar. Unnid hefur verid ut frd grunnpaettinum
heilbrigdi og velferd samkvaemt Adalndmskra grunnskdla (2011) og ataki
Embeettis landlaeknis um heilsueflandi grunnskdéla (Embeaetti landlaeknis,
2013). Nidurstddur starfshépsins eru medal annars flokkadar eftir hverfum.
bpaer umbaetur sem nefndar eru i skyrslunni er varéa Vesturbaeinn eru til
daemis ad auka maetti adgengi fristundaheimila ad ipréttasélum, endurvekja
meetti ipréttaskdéla fyrir 1. bekk, ad skortur sé & sparkvollum og ad setja
maetti upp hreystibraut. Brjéta meetti meira upp almenna kennslu med
meiri Utiveru og haegt veeri ad halda ipréttadag med o6llum skdlum
hverfisins. Einnig hafa komid fram hugmyndir um ad stofna sportklubba i
samstarfi vid Frosta (fristundamidstod Vesturbaejar) og KR (Reykjavikurborg,
2014).
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Med rannsékn pessari var aetlunin ad leita svara vid pvi hvada hreyfingu
14 ara born i Vesturbze Reykjavikur stundudu, hvort munur veeri a
hreyfimynstri kynjanna og hvada hugmyndir patttakendur hefdu um hvernig
auka meetti hreyfingu peirra.

19



3 Adfero

3.1 batttakendur

patttakendur i rannsdkninni voru nemendur i sjo 8. bekkjum i Hagaskdla
sem meettir voru i skélann pann dag sem koénnunin var 16gd fyrir. Af 152
nemendum i 8. bekk i Hagaskdla svorudu 125 kénnuninni, par af 60 stulkur
og 65 drengir. Helstu astaedur brottfalls voru veikindi pann dag sem
konnunin var 16gd fyrir. Auk pess var fyrirlégnin fyrir einn bekkinn i
donskutima og fjérir nemendur sem laera ymist saensku eda norsku pvi
fjarverandi. Flestir patttakendanna voru faeddir arid 2001 en tveir voru
faeddir arié 2000 og prir arid 2002.

3.2 Meelitaeki

Spurningalistinn sem lagdur var fyrir nemendur var unninn i nanu samstarfi
vid leidbeinanda lokaverkefnisins og iprottafulltrda Vesturbaejar. Studst var
vid spurningalista sem pegar hafa verid notadir til ad skoda hreyfingu
islenskra unglinga. Pad voru spurningalistarnir sem notadir voru i
rannséknunum Atgervi ungra [slendinga og Lifsstill 9 og 15 dra Islendinga.
Jafnframt var tekid mid af rannsdknarspurningunum og pad haft i huga ad
snida spurningalistann sem best ad hverfinu sem til skodunar var, svo sem
med tilliti til ipréttagreina sem bodid er upp a i Vesturbaenum og adstaedum
til ipréttaidkunar a bord vid sundlaugar, gongu- og hlaupaleidir og
leiksveedi. Lokaafraksturinn var pvi dstadladur, megindlegur spurningalisti
sem atlad var ad afla upplysinga um hvernig hreyfingu unglinganna veeri
hattad og hvernig henni hefdi verid hattad. Einnig var nemendunum a
koflum gefinn kostur @ ad svara opnum spurningum um hvad peir sjalfir
teldu ad myndi geta aukid hreyfingu peirra. Ad lokum var spurningalistinn
sannreyndur og prufukeyrdur fyrir fyrirlogn.

3.3 Framkveemd

Haft var samband vid Visindasidanefnd og Persénuvernd vegna rannsékn-
arinnar. Ekki reyndist porf & sérstoku leyfi par sem konnunin var talin
orekjanleg og vardadi ekki viokvaemar personuupplysingar.

begar vinnu vid spurningalistann var lokid var békadur fundur med
skdlastjéra Hagaskdla. Verkefnid var reett og fundinn Ut hentugur timi til ad
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leggja hann fyrir. Timasetningin sem vard fyrir valinu var 16. mars 2015
pbegar nemendur i 8. bekk voru hja umsjénarkennara sinum. Foreldrum voru
sendar upplysingar um rannséknina med tolvupdsti i gegnum Mentor.

Spurningalistinn var settur upp 4 rafreenu formi og lagdur fyrir med 25
spjaldtdlvum fra Menntavisindasvidi Haskéla [slands. Rannséknin var kynnt
stuttlega fyrir nemendum adur en bpeir svorudu spurningunum og ef
spurningar voknudu var rannsakandi & stadnum til ad leysa ur vafaatridum.

3.4 Urvinnsla gagna

Vid drvinnslu upplysinga var studst vid forritin Word, Excel, tolfradiforritid
SPSS (Statistical Package for the Social Science) og spurningalistinn settur
upp | Qualtrics: online survey software til fyrirlagnar a spjaldtélvum.
Nidurstodur voru settar fram & myndraenan hatt eda i tofluformi og var
algengast ad tidni veeri skodud. Svor patttakenda vid opnum spurningum
voru skodud og tulkud i samraemi vid eigindlegar rannséknir par sem
akvedin pemu voru fundin. Fylgni ymissa breyta var skodud til ad kafa dypra
i nidurstodurnar med Kendal tau fylgniprofum i SPSS.
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4 Nidurstoour

4.1 (préttaidkun og hreyfing

patttaka barnanna i iprottum er mjog mikil. Af 125 einstaklingum voru 113
eda 90% sem stundudu iprottir. Algengast var ad bornin hreyfou sig fjérum
til fimm sinnum i viku. [ t6flu 1 ma sja nanari Gtlistun & pvi hversu oft bérnin
hreyfdu sig i sinni ipréttagrein eda utan hennar og hve oft pau téldu sig
madast og svitna i viku hverri.

Tafla 1. Vikuleg virkni barna med eda an iprottafélags

<1Ixi Ixi 2-3x i 4-5x i

Aldrei viku viku viku viku Daglega
Hve oft stunda
pbau ipréttir med 5% 2% 1% 18% 50% 24%
ibrottafélagi?
Hve oft stunda
bau iprottirekki 4o, 18% 12% 33% 17% 11%
4 vegum
ibréttafélags?
Hve oft reyna
bau dsig pannig o, 1% 3% 25% 43% 26%

ad pau maedist
eda svitni?

Bornin voru spurd ad pvi hversu sammala eda 6sammala pau voru ymsum
fullyrdingum um &stedur fyrir ipréttaidkun sinni. Yfir 90% peirra sem
svorudu spurningunum voru sammala eda fremur sammala pvi ad asteedur
fyrir hreyfingu sinni veeru ad pau vildu baeta feerni sina i ipréttinni, njéta
skemmtunar, baeta eigin heilsu, veita sér aukna orku og kraft og eignast vini
eda vera med vinum sinum.
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Mynd 1. Algengustu iprottagreinarnar sem stundadar eru prisvar i viku eda oftar.

Gefinn var upp listi yfir ipréttagreinar sem bdérnin voru bedin um ad
merkja vid eftir pvi sem vid atti og mattu pau merkja vid fleiri en einn
valkost. [ ljés kom ad algengast var ad bérnin idkudu fétbolta eda um 37%
patttakenda. Adrar algengar iprottagreinar sem idkadar eru prisvar sinnum i
viku eda oftar md sjd @ mynd 1. ipréttir sem einnig voru idkadar prisvar
sinnum i viku en hofdu feerri idkendur en sex voru fimleikar, likamsraekt i
likamsraektarstod, hestamennska, sund, hjolabretti/linuskautar,
sjalfsvarnaripréttir, parkour, sund, jéga, skidi og golf.

n=5
Mo 12% n=13

an:O/i B Hlaupaur
W App isima
[ Fitbit
H Pdlsmaeli
M Annad

n=19

44%

Mynd 2. Taki sem notud eru af patttakendum til ad fylgjast med hreyfingu.
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Ymis snjallforrit hafa verid préud til ad hjalpa félki ad stydja vid hreyfingu
sina. [ spurningalistanum voru bérnin spurd hvort pau hefdu notad slik forrit
og svorudu 26% jatandi en 74% neitandi. Mynd 2 synir hvada forrit bornin
notudu helst. Astaeda pess ad spurt var um petta var ad fa upplysingar um
hvort bornin teldu ad notkun slikra forrita gaeti aukid hreyfingu peirra. Kom
i 1j6s ad 12% toldu ad pad hefdi engin ahrif, 19% ad pad hefdi litil ahrif, 22%
toldu ad pad myndi hafa frekar mikil ahrif og 10% mjog mikil ahrif, 36%
sdgdust dviss um hvada ahrif pad myndi hafa.

Rynt var i nidurstédur spurningalistans med tilliti til munar @ ymsum
pattum eftir kyni. Af peim sem ekki stunda ipréttir reyndust stulkur vera i
miklum meirihluta, en 82% peirra sem ekki stundudu ipréttir voru stulkur.

70
60 -
50
40 +
30 -
20 -
10
0 .

W Strakur

M Stelpa

-~ — .

Stundar ipréttir Stundar ekki iprottir

Mynd 3. ipréttaidkun patttakenda eftir kyni.

Rannsakanda potti dhugavert ad ryna betur i sundferdir patttakenda sem
reyndust i minna lagi likt og sja ma nanar i kaflanum sem tekur sérstaklega
fyrir adst6du i Vesturbanum.
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Aldrei 1-2x i manudi  1-2x i viku 3-5x i viku

Mynd 4. Adsékn i Vesturbaejarlaug eftir kyni.

[ 1j6s kom ad 44 af 122 patttakendum sem svérudu spurningunni sdgdust
aldrei fara i Vesturbaejarlaugina utan skdélasunds og 64 patttakendur féru
einu sinni til tvisvar sinnum i manudi i Vesturbaejarlaugina. Reyndist munur
milli kynja ekki vera mikill, likt og sja ma @ mynd 4.
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Aldrei Sjaldan Stundum Alltaf

Mynd 5. Hversu oft synt er, pegar farid er i Vesturbajarlaugina.

patttakendur voru einnig spurdir ad pvi hvort peir syntu pegar peir faeru i
Vesturbaejarlaugina. Mynd 5 synir ad af peim strdkum og stelpum sem fara i
Vesturbaejarlaugina, synda 54% straka og 38% stulkna sjaldan eda aldrei.

25



Tafla 2. Hreyfing i frimindtum eftir kyni

Hreyfir pu pig i
frimindtum i skélanum
(t.d. boltaiprottir,
leikir, ganga, annad)

Ja Nei
Kyn
Strakar 45% 55%
Stelpur 33% 67%

patttakendur voru spurdir um hvort peir hreyfdu sig i frimindtum, 39%
svorudu jatandi en 61% neitandi. Tafla 3 synir einnig ad augljés munur er &
hreyfimynstri kynjanna i frimindtum. Einungis pridjungur stulkna hreyfir sig
ad jafnadi i frimindtum en hlutfallid hja strakunum er nokkud jafnt eftir pvi
hvort peir hreyfa sig eda ekki.

Tafla 3. Hreyfing i frimintitum og adsokn i Vesturbaejarlaug

Hversu oft myndirdu segja ad pu faerir
i Vesturbaejarlaugina utan skélatima?

Hreyfir pa pig i frimindtum

i skélanum s.s. Boltaiprottir, Aldrei  1-2x i manudi 1-2xiviku  3-5xi viku
gonguferdir, leikir, annad
Ja 42% 48% 8% 2%
Nei 32% 56% 8% 4%

Gognin voru einnig keyrd pannig saman ad unnt veeri ad skoda hreyfingu
batttakenda i friminGtum og adsokn i Vesturbaejarlaug. i toflu 3 md sja ad
adsokn peirra barna sem ekki hreyfa sig i frimindtum er 6rlitid meiri en hja
pbeim sem hreyfa sig i friminitum. Samband pess hvort bornin hreyfdu sig i
frimindtum og hvort pau syntu pegar pau feeru i Vesturbaejarlaug var einnig
skodad. b4 voru hins vegar 21% af peim 48 bornum sem ségdust hreyfa sig |
frimindtum sem soégdust alltaf synda en einungis 10% af peim 74 bérnum
sem ekki hreyfdu sig i frimindtum sogdust synda pegar pau faeru i sund.
Virknin i frimindtum virdist pvi einnig skila sér i meiri virkni pegar farid er i
sund.
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4.2 Kyrrseta

Télvuleikjanotkun var skodud med tilliti til munar milli kynja. [ 1jés kom ad
stulkur eyddu umtalsvert minni tima i tolvuleikjaspil en drengir likt og sja
ma i toflu 2 en 65 drengir og 58 stulkur svorudu spurningunni.

Tafla 4. Tima eytt i tolvuleikaspil um helgar eftir kyni.

Nazer 1/2-1 4-5
engum klist. 2-3 klst. klst. >6 klist.
Kyn
Strakar 12,7% 25,4% 41,3% 12,7% 7,9%
Stelpur 81% 10,4% 1,7% 3,4% 3,4%

patttakendur voru spurdir um iprétta- og tdmstundaidkun sina og ma sja
paer nidurstodur i toéflum 4 og 5. Gerdur var greinarmunur & pvi hvort
patttakendur stundudu ipréttir og hvort um virkan dag eda helgi var ad
reda.

Tafla 5. Hversu margar klukkustundir notar pu ad jafnadi a dag i eftirtalid a
virkum dégum (télvuleikir, Playstation, Xbox o.fl.)

Naer 1/2- 2-3 4-5
engar 1 klst. klst. klst. >6 klst.
Stundar pu
iprottir
Ja 50% 25% 18% 3,5% 3,5%
Nei 73% 9% 0% 18% 0%

Tafla 6. Hversu margar klukkustundir notar pu ad jafnadi a dag i eftirtalid um
helgar (tolvuleikir, Playstation, Xbox o.fl.)

1/2-1 2-3 4-5
Neer engar  klst. klst. klst. >6 klst.
Stundar pu
iproéttir
Ja 43,6% 19,1% 23,6% 8,2% 5,5%
Nei 63,6% 9,1% 9,1% 9,1% 9,1%
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beir sem ekki stundudu ipréttir reyndust eyda hlutfallslega minni tima i
tolvuleiki a virkum dégum og um helgar en ekki var gert marktektarproéf par
sem Urtakid var mjog litid eda einungis 11 patttakendur af 121 sem svérudu
spurningunni. Einnig voru patttakendur spurdir Ut i netnotkun sina, svo sem
ad vafra um a veraldarvefnum, & Facebook, Instagram eda Snapchat og
fleira & tolvu eda i sima, og peer upplysingar skodadar ut fra pvi hvort
einstaklingarnir idkudu iproéttir eda ekki. | ljés kom ad 33% beirra sem
stundudu ipréttir vofrudu um & netinu i 1/2 til 1 kist. & dag um helgar en
18% peirra sem ekki stundudu ipréttir. Einnig var ahugavert ad sja ad 10%
peirra sem stundudu ipréttir eyddu meira en 5-6 kist. @ netinu & dag um
helgar en enginn af peim sem ekki stundudu ipréttir eyddi svo miklum tima
a netinu.

Hvad sjénvarpsahorf vardar reyndust 17% eyda nzer engum tima i
sjénvarpsahorf @ virkum dégum, 57% halfri til einni klukkustund, 21%
tveimur til premur klukkustundum og 5% fjérum klukkustundum eda meira.
Um helgar var algengast ad bornin vaeru ad horfa a sjonvarp i % til eina
klukkustund eda 44% patttakenda, en 29% ségdust horfa & sjénvarp i 2-3
klukkustundir og 13% i 5 klukkustundir eda meira.

Rynt var i hvort munur veeri 4 ferdamata patttakenda i skélann eftir pvi
hvort peir i6kudu ipréttir eda ekki og ma sja paer nidurstodur i toflu 7.

Tafla 7. Ferdamati i skélann eftir pvi hvort iprottir eru idkadar eda ekki.

Keyrd(ur) Streetd A hjoli Geng/hleyp A vespu
Stundar
pu iprottir
Ja 33,9% 7,3% 7,3% 50,5% 0,9%
Nei 18,2% 9,1% 36,4% 36,4% 0%

bparna ma sja ad 72,8% peirra sem ekki stunda ipréttir ganga eda hjdla
daglega i skdlann @ moti 57,8% peirra sem stunda iprottir.
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4.3 Adstadai Vesturbae

120
100

80

60 B Hversu oft ferd pu i
Vesturbaejarlaug utan
skélatima?

O . ; ; - ; __l
Aldrei 1-2xi 1-2xiviku3-5x i viku
manudi

Mynd 6. Adsokn i Vesturbaejarlaug medal barna i 8. bekk i Hagaskdla

Adsékn i Sundlaug Vesturbaejar utan skélatima var skodud og kom i ljos likt
og mynd 6 synir ad einungis 15 born af peim 124 sem tdku patt i
rannsokninni nyttu sér sundlaugina vikulega og 35% eda 44 born sogdust
aldrei fara i sundlaugina utan skélatima. Til ad reyna ad fa skyrari mynd af
pvi hvad bornin vaeru ad gera pegar pau faeru i sund voru pau spurd ad pvi
hversu oft pau syntu pegar pau faeru i laugina. Um 35% barnanna sogdust
synda oft eda alltaf pegar pau feeru i laugina en 46% sogdust aldrei eda
sjaldan synda, likt og sja ma a mynd 7.

M Aldrei

M Sjaldan
m Stundum
m Oft

m Alltaf

Mynd 7. Hve oft synda bornin pegar pau fara i sund?

begar gbgnin um pad hve oft bérnin feeru i sund og hve oft pau hreyfdu sig i
viku voru keyrd saman kom i ljés ad pau boérn sem hreyfdu sig fjorum til
fimm sinnum i viku eda oftar notudu ekki sundlaug Vesturbaejar i miklum
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meeli. Af peim 79 bornum sem hreyfa sig fjorum til fimm sinnum i viku eda
oftar segjast 30 peirra aldrei fara i sund og 40 einu sinni til tvisvar sinnum i
manudi. bau bérn sem hreyfa sig einu sinni i viku eda sjaldnar sakja ekki
sundlaug Vesturbaejar en helmingur peirra segist aldrei fara i sund og hinn
helmingurinn einu sinni til tvisvar sinnum i manudi.

i spurningalistanum voru sérstaklega teknir fyrir sparkvellir, merktar
hlaupaleidir og Onnur ipréttamannvirki sem boérnunum pétti skorta.
Helmingur nemenda sem ték patt nytti sér vikulega sparkvollinn i
Vesturbaenum. bad kom pd i ljos ad 36% nemenda toldu sparkvelli i
Vesturbaenum ekki vera naegilega marga.

Hvad vardar hlaupaleidir i Vesturbaenum voru 64% nemenda sem téldu
sig ekki pekkja merktar hlaupaleidir. Adspurdir um hvort einhvers konar
smaforrit af hlaupaleidum og eefingastédum i Vesturbaenum myndi auka
hreyfingu peirra svorudu 38% jatandi en 29% voru hlutlaus.

m ibréttamannvirki sem
skorturerai
Vesturbsenum

Mynd 8. ipréttamannvirki sem nemendur telja skorta i Vesturbzenum.

Bornunum voru gefnir upp valmoguleikar um hin ymsu ipréttamannvirki
sem pau toldu ad skortur veeri d i sinu hverfi og mattu pau velja fleiri en
einn moguleika. Einnig mattu pau koma med hugmyndir sjalf. Nidurstédur
beirra ma sja @ mynd 8. Pad mannvirki sem naut mestra vinsalda var
hindranabraut (wipeout-braut) en 54% svarenda hofdu dhuga a ad fa slika
braut i Vesturbzinn, 38% nefndu fleiri likamsraektarstédvar og 33%
sparkvelli. Algengustu tillogur barnanna sem merktu vid annad voru
innanhuss fotboltavollur, fimleikasalur, badmintonvollur og ameriskur
fétboltavollur. begar tillogur barnanna voru skodadar med tilliti til hvort pau
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hreyfdu sig i frimindtum var ahugavert ad fleiri tillogur komu fra peim sem
svorudu pvi neitandi ad hreyfa sig i frimindtum.

Med spurningalistanum var reynt ad varpa ljési @ hvort patttakendur
i0kudu ipréttir i 66rum baejarfélogum og hvort pau stundudu iprétt sem
ekki veeri i bodi i Vesturbaenum. [ 1j6s kom ad 37% ségdust stunda iprétt
med 6dru ipréttafélagi en KR og voru pad pa helst Grétta, Armann, Valur,
Karatefélag Reykjavikur, Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur og
Listdansskéli islands sem patttakendur nefndu. Einnig vildu 37%
patttakenda ad pau geetu stundad adrar ipréttagreinar sem ekki eru i bodi i
Vesturbanum. Helstu iprdttagreinarnar sem bornin ségdust vilja stunda |
sinu hverfi voru fimleikar, parkour, blak og ameriskur fotbolti.

Markmid rannsdknarinnar var ad atta sig 8 hvernig auka maetti hreyfingu
barna i 8. bekk svo ad pau samraemdust radleggingum Lydheilsustédvar og
fa peirra tillogur ad baettri adstodu. Lidur i ad komast ad pvi var ad greina
hvar maetti baeta vid hreyfingu barnanna. bau voru pvi spurd um hvort pau
hreyfdu sig i frimindtum. | 1j6s kom ad 61% sogdust ekki hreyfa sig i
frimindtum i skélanum. Gefinn var upp svarmoéguleiki um hvers vegna pau
hreyfdu sig ekki og attu pau ad skrifa svarid. Af 76 nemendum sem ségdust
ekki hreyfa sig i frimindtum voru 69 sem skrifudu hvers vegna pau hreyfdu
sig ekki. Eftir ad hafa rynt i svorin matti sja fjogur pemu sem nemendur gafu
sem astaedu fyrir pvi ad pau hreyfdu sig ekki i frimindtum. bau voru:

e Timaleysi, frimindtur of stuttar

e Adstoduleysi innan- sem og utandyra

e Notudu timann til ad borda

e AQ pad peetti asnalegt ad vera i leikjum i frimindtum.

peim var einnig gefid val um ad segja til um hvad pau vildu ad pau geetu
gert i frimindtum. Svor peirra gafu til kynna adstodu- og timaleysi a
skolasvaedinu. Eftirfarandi bemu matti helst greina ur svorum patttakenda:

e Faraifotbolta & sparkvelli

e Faraihandbolta

e Faraikorfubolta

e Slappa af og spjalla

o Faraileiki inni eda uti

pPeir niu einstaklingar sem svorudu pvi neitandi ad idka iprétt fengu tveer

spurningar sem ztlad var athuga dhuga peirra til inngripa sem haegt vaeri ad
bjéda upp 4 i Vesturbaenum. Annars vegar var pad bod um efingadaetlun
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fra ipréttafraedingi svo sem hlaupadaetlun, styrktardaetlun, sund eda annad
slikt. Hins vegar var talad um ad bjéda upp 4 opna tima i ipréttahdsinu utan
skdélatima og voru nemendur bednir um ad svara pvi hvort peir myndu
notfaera sér petta. Undirtektirnar voru draeemar, tveir svorudu jatandi med
xfingadaetlunina og prir med opnu ipréttatimana.
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5 Umraedur

[ ljés kom ad patttaka barnanna i ipréttastarfi reyndist mjog mikil en um
90% patttakenda sogdust stunda iprottir. Af peim sem ekki stundudu
ibréttir reyndust stulkur vera i miklum meirihluta. Hvad baetta adstodu i
hverfinu vardar voru helstu tillogur patttakenda ad setja upp wipeout-
braut, likamsraektarstod, sparkvelli, korfuboltavelli og skélahreystibraut.

Urtakid er litid og hefur pad &hrif 4 yfirfeeranleika nidurstadna en gefur
bo fordeemi um hvad betur maetti fara i pessu tiltekna hverfi Reykjavikur.

5.1 [préttaidkun og hreyfing

patttaka barna i 8. bekk i Hagaskdla i ipréttum er géd. Af patttakendunum
reyndust 74% stunda ipréttir fjiorum til fimm sinnum i viku eda oftar og 69%
sogdust meaedast eda svitna vid likamlega hreyfingu fjérum til fimm sinnum i
viku eda oftar. Rannsokn Kristjan bérs Magnussonar, Sigurbjérns Arna
Arngrimssonar, bdrarins Sveinssonar og Erlings Jéhannssonar (2011) um
likamshreyfingu 9 og 15 dra barna syndi ad mjog litill hluti patttakenda nadi
ad uppfylla rddleggingar Lydheilsustodvar um hreyfingu dlikt pvi sem virdist
vera i peirri rannsékn sem hér birtist. Hafa ber pé i huga ad rannsdkn pessi
byggir & huglaegum svérum patttakenda af spurningalista en ekki eiginlegri
maelingu 3 hreyfingu einstaklinganna pegar nidurstédur eru tulkadar i
vidara samhengi.

Pegar hreyfing barna er skodud getur verid gott ad gera greinarmun 3
kynjunum og skoda pau hvort fyrir sig. Rannsékn Nader og félaga (2008)
skodadi hreyfingu kynjanna a aldrinum 9 ara, 11 ara, 12 4ra og 15 ara. bar
kom i ljés ad vid 13,1 ars aldur nd stdlkurnar ekki lengur vidmidum um
radlagda likamshreyfingu en slika breytingu ma greina vid 14,7 ara aldurinn
hja drengjum. i pessari rannsékn var Grtakid 13 ara unglingar i Hagaskola.
Nidurstodur um hreyfingu patttakendanna koma heim og saman vid
rannsokn Naders og félaga (2008) ad pvi leyti ad af peim 11 sem ekki
stundudu ipréttir reyndust 9 vera stulkur og eru paer pvi einmitt & pvi
aldursbili par sem talad er um ad inngripa sé porf til ad koma i veg fyrir
brottfall ar iprottum.

Velde og félagar (2007) skodudu kyrrsetuathafnir, hreyfingu og tengingu
vid offitu i vidamikilli rannsékn i niu Evrépuldndum. [ peirri rannsékn
reyndust drengir ey6a meiri tima en stulkur i kyrrsetuathafnir en hreyfdu sig
jafnframt meira. Pad kemur heim og saman vid nidurstodur pessarar
rannséknar ad 54% drengjanna eyda 2-5 klukkustundum i télvuleikjaspil um
helgar samanborid vid ad 81% stulknanna eydir naer engum tima i slikt.
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Adsdkn kynjanna i sund i Vesturbaejarlauginni var sérstaklega skodud og
reyndist hiun mjog dreem en jafnframt jofn eftir kyni. Einnig virtust pau i
faestum tilfellum fara i sund til ad hreyfa sig en 54% drengja og 38% stulkna
sogdust sjaldan eda aldrei synda i lauginni. Ahugavert hefdi verid ad hafa
adséknartolur fyrir og eftir breytingar & sundadstédunni sem gerdar voru
arid 2014 en midad vid adsoknartolur na er ekki ad sja ad su breyting hafi
skilad aukinni adsékn pessa aldurshéps. begar borin er saman adsékn
patttakendanna i Vesturbaejarlaug og hreyfing i frimindtum benda
nidurstodur po til pess ad baettar adstaedur i sundlauginni skili sér ekki til
beirra hépa sem téku patt i pessari rannsékn og eru i litilli hreyfingu.

Greina matti mun 3 hreyfingu kynjanna i frimindtum og voru drengir par
virkari en stalkur. Helstu astaedur nemenda fyrir pvi ad hreyfa sig ekki i
frimindtum voru ad paer vaeru mjog stuttar, peir pyrftu ekki ad fara ut, peir
notudu timann til ad borda og ad peim paetti adstada a skdlalddinni ekki
naegilega adladandi. Velta ma fyrir sér hvort aeskilegra sé ad hafa ad
minnsta kosti tvennar lengri frimindtur par sem bérnunum sé skylt ad fara
ut ad hluta en hafi jafnframt tima til ad nesera sig. Jafnvel meetti skilgreina
akvednar hreyfistundir inn i stundaskrda barnanna til ad auka hreyfingu
barnanna yfir daginn.

NU & dogum eru born sifellt ad verda taeknivaeddari og hefur ordid mikil
aukning i notkun snjallsima medal peirra. Rannsoknir & notkun snjallsima til
ad auka hreyfingu og heilbrigdisvitund barna og unglinga eru skammt a veg
komnar. P hafa verid préadir leikir i formi snjallforrita sem mida ad pvi ad
auka hreyfingu og benda rannséknir til pess ad nota megi slik forrit til ad
auka hreyfingu barna og unglinga (Allen, 2013). Leikirnir ganga til deemis Ut
a pad ad vera a hreyfingu og taka myndir af hlutum i dkvednum lit innan
akvedins timaramma, annar snyst um ad ,,na fiskum“ med pvi ad ganga eda
hlaupa og forritid nemur vegalengdina og timann sem bpad tekur
einstaklinginn ad na fisknum. Enn er verid ad préa leiki af pessum toga i
samvinnu vid born og unglinga til ad gera pa sem notendaveaensta pannig ad
beir pjéni sinum tilgangi, p.e. ad auka hreyfingu barna og unglinga (Monk,
McCrickard, Kadir, Dockery og Allen, 2013).

i rannsékn héfundar kom i ljés ad 26% notudu nu pegar snjallforrit i
sima, hlaupaur eda annad i peim dur til ad fylgjast med hreyfingu sinni.
betta hlutfall ma telja ad eigi eftir ad aukast & komandi arum og midad vid
svOr patttakenda um hjdlpsemi slikra taekja vid aukningu og studning vid
hreyfingu er vert ad skoda ad innleida slikt snjallforrit baedi til notkunar vid
kennslu og einnig utan skdélatima. Snjallforrit med hlaupaleidum i
Vesturbaenum og zefingum sem hazegt er ad framkveema a leiksvaedum i
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hverfinu er kostur sem skdlastjornendur Hagaskéla i samvinnu vid
ipbréttafulltrda Vesturbaejar settu ad skoda.

5.2 Kyrrseta

Hreyfing barna og unglinga hefur farid talsvert minnkandi sidastlidna
aratugi og voru nidurstédur Kristjdn bérs Magnussonar, Sigurbjorns Arna
Arngrimssonar, bdrarins Sveinssonar og Erlings Jéhannssonar (2011) um
hreyfingu 9 og 15 ara barna samkveemt radleggingum Lydheilsustdédvar
vaegast sagt sldandi. Med spurningalista pessarar rannséknar var reynt ad
varpa ljési 8 i hvad bornin verdu fritima sinum.

i heimildum sem skodadar voru um kyrrsetu barna og unglinga var
sokinni helst varpad & sjénvarpsahorf og télvuleikjaspilun. [ um helming
rannsoknanna var synt fram & tengsl milli sjénvarpsahorfs og préun offitu
en slik tengsl vardandi tolvuleikjaspilun voru ekki jafn mikil (Rey-Lépez,
Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008). Sjénvarpsahorf patttakenda a
virkum dogum og um helgar reyndist ekki vera jafn mikid og heimildir
rannsakanda leiddu i ljos. Af patttakendum pessarar rannsdknar reyndust
74% horfa & sjonvarp i 1 klukkustund eda minna @ virkum dégum sem
verdur ad teljast talsvert betra (Boreham og Riddoch, 2001; Tremblay og
fleiri, 2011). Hér ber poé aftur ad hafa i huga ad um hugleg svor
patttakendanna er ad raeda en ekki eiginlega maelingu a tima fyrir framan
sjénvarp svo ekki er haegt ad draga areidanlegar alyktanir um ad stadan sé
svo mikid betri i artaki rannséknarinnar.

Hvad télvuleikjanotkun vardar verdur ad teljast dhugavert ad peir sem
stundudu ipréttir eyddu hlutfallslega meiri tima i télvum en peir sem ekki
stundudu iproéttir. Samkvaemt svorum patttakenda var tolvunotkun peirra i
tolvuleikjum ekki mikil, 75% peirra sem stundudu ipréttir og 82% peirra sem
ekki stundudu iprottir sogdust eyda naer engum tima eda % til einni
klukkustund i slikt & virkum dégum.

Ferdamati nemenda i skélann var skodadur og einnig skodad hvort
munur veeri & ferdamata eftir pvi hvort peir stundudu ipréttir eda ekki. bpar
kom i 1jés ad peir sem ekki stundudu iprottir gengu frekar eda hjéludu i
skolann. Ef til vill ma atskyra pann mun med pvi ad peir sem stunda iprottir
pburfa oft ad na a fingar fyrir eda eftir skdla og er pvi frekar skutlad a milli
stada.
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5.3 Adstada til ipréttaiokunar i Vesturbae

pPad umhverfi sem einstaklingar bda vid hefur ahrif 3 hreyfingu peirra.
pannig hefur gott adgengi ad Utivistarsvaeedum og ipréttaadstodu jakvaed
ahrif @ hreyfingu fdlks samanber rannsékn Epstein o.fl. (2006). bar er einnig
komid inn & mikilvaegi pess ad skdla- og baejaryfirvold vinni saman ad métun
stefnu i slikum malum, komi ad ymsum forvornum, fraedslu og beeti
adstoduna og fjdlbreytileikann. Simon o.fl. (2008) gerdu vidamikla rannsdkn
i Frakklandi, um ahrif aukins frambods hreyfingar a skdélatima eda strax ad
skdla loknum, fraedslu a skdlatima um hreyfingu, heilsu og lifsstil, 4 préun
ofpyngdar hja tolf ara bornum. Nidurstédur rannséknarinnar voru jakvaedar
hvad vardar born sem enn voru i kjorpyngd en talid var ad enn frekari
inngripa veeri porf til ad na til peirra barna sem pegar veeru ad glima vid
ofpyngd.

Med verkefni pessu var markmidid ad skoda adstodu til hreyfingar i
Vesturbaenum og hvernig maetti auka hana. Nidurstédur voru daberandi
vardandi mjog dreema nytingu 4 sundlaug Vesturbeaejar pratt fyrir miklar
endurbatur arid 2014. Einungis 12% patttakendanna nyttu sér laugina
vikulega. Velta ma fyrir sér hvort adgerdir eins og Reykjanesbzer lagdi i arid
2006, ad gefa bornum a grunnskodlaaldri fritt i sund, hefdu jafn jakveedar
afleidingar i Vesturbanum (Pérunn Magnusdattir, 2010).

Vesturbaerinn hefur einnig upp 4 margar skemmtilegar hjdla- og
gonguleidir ad bjoda sem patttakendur virtust ekki kunnugir um.
Rannsakandi veltir fyrir sér hvort smaforrit med upplysingum um slikar leidir
og xfingastadi myndi koma ad gagni. Um 38% patttakenda s6gdust myndu
nyta sér slikt forrit en 29% voru hlutlausir. Synt hefur verid fram a ad slik
forrit geti aukid hreyfingu einstaklinga (Monk, McCrickard, Kadir, Dockery
og Allen, 2013; Allen, 2013).

i spurningalistanum var patttakendum oft gefid teekifeeri til ad koma
med tillégur ad pvi hvernig baeta meetti adstodu til ipréttaidkunar i
Vesturbaenum. beer tillogur sem best var tekid i eda komu oftast fram voru
tillégur um wipeout-braut, fleiri likamsraektarstédvar, fleiri sparkvelli,
korfuboltavelli, skélahreystibraut, parkour-adstodu, hjélabrettaadstodu og
handboltavelli.

Svor patttakenda um hvad pau vildu ad pau gaetu gert i frimindtum og
pbau ipréttamannvirki sem peim poétti skorta i Vesturbaeinn héldust mjog i
hendur. Hreyfing patttakenda i frimindtum reyndist i minna lagi en 61%
sogoust ekki hreyfa sig pa. Lysingar barnanna um adstaedur 4 skoélaléd eru
daprar og pvi spurning hvort ekki sé kominn timi & endurbaetur a 186inni,
t.d. med pvi ad setja sparkvoll, reisa skdlahreystibraut i nagrenni skélans,
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baeta adstaedur vid korfur og auka adgengi ad boltum med pad ad markmidi
ad auka hreyfingu barnanna. begar fylgni hreyfingar i frimindtum og
mannvirkja sem patttakendum pdétti vanta var skodud kom i ljés ad peir sem
hreyfdu sig minna hokudu vid fleiri atridi sem peim poétti skorta, fyrir utan
sparkvelli par sem fjoldinn var jafn. Hafa ber pd i huga vardandi pessa
gagnasofnun ad patttakendur mattu haka viod fleiri en einn moguleika. pvi
liggja ekki fyrir upplysingar um 6ll mannvirkin fra 6llum patttakendum og
pbad gaeti skekkt myndina.

bratt fyrir vidamikid frambod iprottagreina hja KR og Grottu/KR sem
tlad er ad pjéna Vesturbanum leita 37% nemendanna sem stunda iprottir
til annarra félaga. bad geeti pd hafa valdid einhverjum misskilningi ad KR og
Groétta starfa saman i ymsum greinum og pvi geetu einhverjir hafa svarad pvi
jatandi ad idka iprott med 6dru félagi sem idkudu iprott med Grottu/KR.

Tillogur rannsakanda ad adgerdadeetlun til ad baeta hreyfingu i Vesturbae
eru fjolbreyttar. Nidurstodur ar opnum svérum nemenda |
spurningalistanum sem lagdur var fyrir pa benda til pess ad nemendur séu
moétteekilegir og opnir fyrir pvi ad hreyfa sig meira & skoélatima. Leidir til ad
koma til méts vid paer veeru til deemis ad baeta vid eins konar hreyfistundum
i stundaskrd nemenda par sem ad peim veeri skylt ad fara ut, til ad byrja
med myndi iprottakennari skdlans geta farid Ut og komid peim 8 sporid en i
framtidinni faeri hreyfingin fram an frekara eftirlits. Annad sem haegt veeri
ad gera er ad auka adgengi ad iprdttasal skdlans ad kennslustundum
loknum.

Annad sem kom fram i nidurst6dum spurningalistans var ad litill hluti
nemenda pekkti merktar hlaupa- og gonguleidir i Vesturbaenum. Heaegt vaeri
ad kynna peer leidir med vettvangsferdum i skélanum. ba vaeri einnig haegt
ad koma wupp fingatekjum vids vegar i Vesturbeenum i anda
skolahreystiprautanna og haegt veeri ad idka i hlaupahringnum. bessar leidir
auka vissulega urvalid i umhverfinu en rannséknir hafa synt ad til ad bornin
fari og hreyfi sig parf oft litid inngrip til ad byrja med til ad koma peim af
stad.

Pad er sorglegt ad sja hve litid nemendurnir nyta sér sundlaug
Vesturbaejar. Lidur i pvi ad auka dhuga a henni vaeri ad setja upp faeranlega
wipeout-braut likt og er & akvednum timum dags i Lagafellslaug i
Mosfellsbae.

Annad framtidarmarkmid veeri ad prda hreyfifforrit a islensku, snidid ad
adstaedum i Vesturbee, par sem nemendur geetu nalgast hugmyndir ad
2fingum og &fingardaetlanir og fylgst med hreyfingu sinni.
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Astandid i Vesturbaenum er ad morgu leyti mjog gott. bPad verdur ad
teljast gridarlega jakvaett ad um 90% barna i 8. bekk stundi reglulega iproéttir
fjorum sinnum i viku eda oftar. Einnig er til stadar ahugi peirra fyrir pvi ad
auka hreyfingu sina og pau eru méttekileg fyrir pvi ad fa freedslu um
hvernig pau geti dorkad pvi. Pé svo ad 61% barnanna segist ekki hreyfa sig i
frimindtum var dberandi i svérum peirra um hvers vegna pau hreyfou sig
ekki ad adstedur i skdlanum leyfdu pad illa vegna timaleysis eda
adstoduleysis 4 skélaldd.

Megin markmid pessa verkefnis var ad greina st6du barnanna vardandi
hreyfingu peirra dag frd degi og patttéku i ipréttastarfi og fa fram
hugmyndir peirra um Urbaetur i Vesturbae Reykjavikur. Bornin hafa tjad
skodanir sinar og nu parf ad koma pessum hugmyndum i framkveemd.
Rannsakandi gerir sér grein fyrir ad skortur & fjarmagni, umhverfisasteedur
og stjérnmal geta komid i veg fyrir ad paer allar verdi ad veruleika. bad er pd
allra hagur ad fara i Urbaetur af einhverju tagi pvi avinningurinn & eftir ad
skila sér til allra adila i framtidinni. Ahugavert veeri, i framhaldi af drbétum
sem kunna ad verda, ad endurtaka rannséknina eftir nokkur ar og sja hvort
breytingar hafi ordid til hins betra.
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Vidaukar

Vidauki A

Keeri forradamadur/foreldri.

A neestu dégum verdur lagdur fyrir alla nemendur i 8. bekk i
Hagaskola stuttur spurningalisti. Spurningalistinn er a rafreenu
formi og épersonugreinanlegur. Pessi spurningalisti er hluti af
samstarfsverkefni ~ Pjonustumidstéovar  Vesturbeejar  og
Rannsoknarstofu i Iprétta- og heilsufraedi, Menntavisindasvidi
Haskdla islands. Markmidid med spurningalistanum er ad spyrja
ungmenni i Vesturbee Reykjavikur um nokkur atridi sem
tengjast hreyfingu og fa fram hugmyndir peirra um hvernig
mogulegt sé ad auka hreyfingu og virkni unglinga i hverfinu.
Nidurstédurnar verda sidan notadar vido stefnumotun og til ad
setja fram markvissa framtidarstefnu i pessum malaflokki i
Vesturbee Reykjavikur. Verkefnid hefur verid tilkynnt til
Persénuverndar.

Verkefnid er meistaraprofsverkefni Bjarna Johannssonar i
iprétta- og heilsufreedi.

Abyrgdaradili verkefnisins er fra

Pjonustumiostod Vesturbaejar:

Hordur Heidar Gudbjérnsson, verkefnastjori félagsauds og
fristunda. Netfang: hordur.heidar.gudbjornsson@reykjavik.is
Rannsoknastofa i iprétta- og heilsufreedi, Haskoéla Islands.
Erlingur J6hannsson préfessor. Netfang: erljo@hi.is
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Vidauki B

Velferd unglinga i 8. - 10. bekk i Vesturbz Reykjavikur

Spurningalisti
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Til nemenda

Hér a eftir fara nokkrar spurningar sem pu ert bedin(n) ad svara. Par fjalla um reynslu pina og skodanir 2 ymsum
félags-, tomstunda-, iprétta- og heilsufarlegum pattum sem tengjast pér asamt témstundaidkun pinni, nanar tiltekid.i
Vestarbznum. Svér pin skipta miklu mali og vid vonum ad pu svarir af samviskusemi. Detta er ekki prof og pvi er

ekkert svar réttara en annad. Pad eina sem skiptir mali er ad skodanir pinar og reynsla komi fram.

Vid flestum spurningum eru nokkrir svarmoéguleikar og pu patft adeins ad velja einn peirra nema annad sé tekid
fram. Vid bidjum pig um 2ad svara Sllum spurningum eftir bestu getu. Ef ad pér finnst enginn svarmoguleiki {
einhverri spurningu eiga nakvamlega vid um pig merktu pa vid pann svarmoguleika sem ad pér finnst komast nast
sannleikanum.

Fyllsta tranadar er gzett vid vinnslu pessara upplysinga og kemur nafn pitt hvergi fram svo ad enginn mun vita
hvernig pa svarar.

Ef bt hefur einhverjar spurningar vardandi spurningalistann réttu pa upp hénd og starfsmadur eda kennari adstodar

pig:

Me0 fyrirfram pokk fyrir patttokuna,
adstandendur verkefnisins
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Bakgrunnsupplysingar

Ertu strakur eda stelpa?
Strikur Stelpa
2. Hvada ar ertu fedd(ur)?

a) 1998
b) 1999
) 2000
d) 2001
) 2002

3. Hvernig byrd pti nina? (Merktu i adeins EINN reit)

a) Hja bidum foreldrum
b) Hji m6dur
c) Hji fodur
d) Hji m6dur og sambylismanni hennar
e) Hji fodur og sambyliskonu hans
f) Annad fyrirkomulag
Hvert?

Spurningar tengdar tomstunda- og iprottaiokun i Vesturbze

4. Hversu oft myndirdu segja a0 pu ferir i Vesturbajarlaug utan skélatima?

Aldrei 1-2 x i manudi 1-2 x i viku 3-5 x i viku oftar

5. Hversu oft syndirdu pegar pu ferd i Vesturbzjarlaug (fyrir utan skélasund)?

Near aldrei Sjaldan Stundum Oft Ner alltaf
6. Pekkir pii merktar hlaupaleidir i Vesturba?
Ja Nei

7. Nytir pu pér sparkvelli i Vesturbza?

Aldrei 1 sinni 2-3 sinnum 4-5 sinnum Ninast
i viku i viku iviku daglega

8. Telur pu sparkvelli i Vesturbz négu marga?
Ja Nei Veit ekki
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Ja Nei Veit ekki

9. Telur pti 2d app/forrit af hlaupaleidum og zfi 6 i Vesturba 4 islensku myndi auka hreyfingu pina ?

10. Ferdu nagilega mikla freedslu i skélanum um zfingar sem ha gt er ad idka utan skélatima til 20 vidhalda
hreysti?

Nei Matti vera meiri Veit ekki Matti vera minni Ja

11. Finnst pér pti na ad reyna négu mikid 4 pig i ipréttatimum i skélanum?

Nei Meztti vera meira Veit ekki Matti vera minna Ja

12. Finnst pér vanta fleiri ipréttamannvirki i Vesturba og pa helst hvad (matt merkja vid fleira en eitt)?
a) Sparkvelli
b) Hjolabrettaadstodu

Korfuboltavelli

Skolahreystibraut

€
d
¢) Wipeout-braut
f) Handboltavéll
g
h) Likamsraktarstodvar
i) Annad

Hvadr

Parkour-adst6du

13. Iokar pui ipréttir med 60ru iprottafélagi en KR?
Ja Nei

14. Er einhver ipréttagrein sem pi myndir vilja stunda en er ekki i bodi i pinu bzjarfélagi?

Ji Nei

Ef ji, hvada iprottagrein?

Ef j4, hji hvada fclagi 7

15. Hreyfir pti pig i frimintitum i skélanum (p.e. i boltaipréttum, leikjum, gonguferdum eda 60ru sliku)?
Ja Nei

Efnei, af hverju ekki? (Skrifadu svarid a linurnar)

16. Hvad myndir pu vilja geta gert i frimintitum i skélanum? (Skrifadu svarid 4 linurnar hér fyrir nedan)
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Tomstunda- og iprottaidkun almennt

17. Eftirfarandi spurningar eru um ipréttir og likamsrakt? (Merktu i adeins EINN reit i HVERJUM lid)

Aldrei Sjaldnar en Isinni  2-3sinnum  4-5sinnum  Svo il d
1 sinniiviku  iviku iviku iviku hverjum degi

a) Hversu oft tekur pu patt

iiprottum og likamspiilfun

i skélanum fyrir utan

skyldutima (leikfimitima)?
b) Hyve oft stundar pu

iprottir (zfingar eda keppni)

med iprottafélagir
c) Hve oft stundar pu iprottir
cda xfingar sem ckki eru 4 vegum
skolans eda iprottafélaga?
Hyve oft reynir pu 4 pig
likamlega pannig 2 pu
meadist verulega eda svitnir?

&

EF bU STUNDAR EKKI fPROTTIR SLEPPTU bA SPURNINGU NR. 18 OG SVARADU N/EST SPURNINGU
NR. 19.

18. Ef b1 stundar ipréttir hversu sammaila eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingu?
Egstunda ipréttir til 2d... (Merktu adeins i EINN reiti HVERJUM 1id)

Mijog Fremur Hvorki Fremur Mijog

6sammila  6sammala né sammila  sammila

a) Beta faerni mina i iprottinni
b) Hafa pad skemmitilegt

¢) Bata heilsuna

d) Gefa mér kraft og orku

e) Eignast vini

f) Veramed vinum minum

19. Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fulllyrdingum? (Merktu adeins i EINN reiti HVERJUM 1id)
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Mjog Fremur Hvorki Fremur Mijog

6sammadla  6sammala né sammdla  sammila

&

Meér finnst ég hreyfa mig nogu
mikid
b) Meér finnst ég heilsuhraust(ur)

c) Likamleg heilsa min er g6d

d) Andleg heilsa min er g6o

&) Fg tel mig vera i godri likamlegri
pialfun (g6du formi)

f) Eg er g6d(ur) { iprottum midad
vid jafnaldra mina

20. Hvernig ferdu vanalega (oftast) i sk6lann? (Merktu adeins i EINN reit)
Keyrd(ur) i bil Med strato/skolabil A hieli Geng/hleyp A vélhijsli/skellinédru

21. Hversu margar klukkustundir notar bt ad jafnadi 4 dag i eftirtalid um helgar? (Merktu i adeins EINN reit i
HVER]JUM lid)

Nar engum  Y2-1 Uml Um2 Um3 Um4 Um5 6Kklst
tima klst. klst. klst. klst. klst. klst.  coa fleiri

a

Spila tolvuleiki (4 heimilis-

télvu, playstation, x-box o.fl.)

Horfa 4 sjonvarp eda vide6/dvd
Vera d netinu i télvunni (i facebook,
instagram, snapchat o.fl.)

RO

d) Vera 4 netinu i simanum (i facebook,
instagram, snapchat o.fl.)

Nota télvur i annad en vera a

netinu eda spila tolvuleiki

Hlusta 4 tonlist

e

['SAa)

Lesa backur (adrar en skolabakur)

22. Hversu margar klukkustundir notar pui 20 jafnadi 4 dag i eftirtalid A virkum dégum? (Merktu i adeins EINN reit
i HVERJUM 1id)
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Narengum '2-1  Um1l Um2 Um3 Um4 Um5 6Kklst
tima klst. klst. klst. klst. klst. klst.  eda fleiri

&

Spila t6lvuleiki (4 heimilis-
télvu, playstation,x-box o.fl.)

£

Horfa 4 sjénvarp eda vide6/dvd

¢) Vera 4 netinu i télvunni (4 facebook,
instagram, snapchat o.fl.)

d) Vera 4 netinu i simanum (a facebook,
instagram, snapchat o.fl.)

¢) Nota télvur i annad en vera 4
netinu eda spila t6lvuleiki

f) Hlusta 4 tonlist

g) Lesa bakur (adrar en skolabakur)

23. Hversu oft stundar pui einhverja af eftirtsldum ipréttum eda likamsrakt (utan skélatima)?
(Merktu i adeins EINN reiti HVERJUM lid)

Nar Nokkrum  Nokkrum sinn-  1-2 sinnum 3 sinnum i
aldrei sinnum 4 4ri  um { manudi i viku viku eda oftar

a) Handbolta

b) Fétbolta

¢) Koérfubolta

d) Fimleika

¢) Frjalsiprottir eda hlaup

f) Gongu eda skokk

g) Tennis, badminton, bordtennis

eda veggtennis

h

Sjalfsvarnariprottir (judo, box,
karate, jujitsu, glimu, tackwondo)
i) Hestamennsku
j) Sund
k) Skidi, snjobretti eda skauta
) Golf
m) Hjolabretti eda linuskauta
n) Likamsrakt i likamsrazktarst6d
o) Likamsrxkt annars stadar
en i likamsraktarst6d
p)Joga
q) Annad

Hvaodr

24. Hefur bt notad eitthvert af eftirfarandi tzkjum til a0 fylgjast med hreyfingu pinni?
a) Hlaupaur
b) Pulsmali
c) Forrit (app) i sima
d) Fitbit
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¢) Annad?

25. Hvada app/8pp ertu eda hefurdu verid ad nota? (Skrifadu svarid 4 linurnar fyrir nedan)

26. Telur pu 20 pad myndi hafa einhver 4hrif 4 hreyfingu pina ef slik snjallforrit (6pp) yrou tengd inn i skipulagt
iprétta- og tomstundastarf?

Engin dhrif Frekar litil dhrif Veit ekki Frekar mikil dhrif Mjog mikil ahrif
m}
27. Hefur b stundad eitthvert af eftirtéldu félags— eda tomstund. fi en ert hett(ur) pvi ni, og ef svo er hve lengi

tokstu patt i pvi starfi? (Merktu i EINN reiti HVERJUM 1id)

Er virk(ur) Aldrei Var i %2 ar Var i Var { Var i3 ar
nina verid { eda minna Y2-1 ar 1-24r eda meira
a) Iprottir med iprottafélagi
b) Iprottir eda likamspjilfun
ckki med iprottafélagi
Ténlistarnam (hljooferaleik,
song, korsong, skolahljomsyeit)
Listnam (leiklist, myndlist, o.fl.)
Félagsstarf utan skola (i skatunum,
askulyosstarfi trifélaga, KF.UM.,
K.F.U.K. eda 60ru)
Dans (jassballett, ballett,

°o

KUY

Rad

samkvaemisdansa)

g) Annad félags- eda
tomstundastarf
Hvert?
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SPURNINGAR 28. OG 29. ERU EINGONGU ZTLADAR PEIM SEM EKKI IDKA iPROTTIR AF NEINU
TAGI UTAN SKOLATIMA

28. Telurdu ad bt myndir hreyfa pig frekar ef bl getir fengid xfingapréogram fra ipréttafraedingi ? (Gt t.d. verid
hlaupaprégram, styrktarpréogram eda sund)

Ja Nei Veit ekki
29. Telur pti 20 bt myndir notfera pér opna ipréttatima i Vesturb utan skolatima ef pér stedi pad til boda?
Ja Nei Veit ekki

Athugadu ni hvort pu hefur gleymt nokkrum
Spurmingum. Ef svo er ekki
pokkum vid pér kerlega fyrir patttokuna.

52



