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Ágrip 

Hreyfing unglinga í 8. bekk í Hagaskóla í Reykjavík  

Markmið þessarar rannsóknar er að kanna hvaða aðgerðir nemendur í 8. 

bekk í Hagaskóla telja nauðsynlegar til að þeir hreyfi sig meira. Þannig vill 

rannsakandi setja fram aðgerðaáætlun sem byggir á hugmyndum þeirra og 

þeirri þekkingu sem vísindalegar rannsóknir hafa aflað á þessu sviði. 

Rannsóknarspurningarnar hljóða svo: Hvaða íþróttagreinar eða 

hreyfingu stunda 14 ára börn í Vesturbæ Reykjavíkur? Er munur á 

hreyfimynstri kynjanna? Hvað telja börnin að hægt sé að gera til að auka 

hreyfingu þeirra?  

Niðurstöður leiddu í ljós að hreyfing þátttakenda var mikil, 90% þeirra 

stunduðu íþróttir og þar af voru 74% sem gerðu það fjórum sinnum í viku 

eða oftar. Algengustu íþróttagreinarnar voru fótbolti og körfubolti. 

Hlutfallslega fleiri drengir stunduðu íþróttir og einnig mátti greina mun á 

hreyfimynstri kynjanna í frímínútum þar sem drengirnir hreyfðu sig meira 

en stúlkurnar. Aðspurðir um hvaða breytingar á nærumhverfi sínu 

þátttakendur vildu helst sjá með tilliti til frekari hreyfingar voru það 

hindranabraut í vatni (e. wipeout), skólahreystibraut, fleiri sparkvellir, 

líkamsræktarstöðvar og körfuboltavellir sem fengu mestar undirtektir.  

Út frá niðurstöðunum má álykta að unnt sé að auka áhuga barnanna á 

Sundlaug Vesturbæjar, sé hún gerð meira aðlaðandi og gjaldið ef til vill haft 

lægra. Einnig mætti auka hreyfingu barnanna með því að kynna hlaupaleiðir 

í hverfinu og kenna æfingar með eins konar snjallforriti. Með úrbótum í 

hverfinu, bættri aðstöðu á skólalóð og breyttu fyrirkomulagi á frímínútum 

eru líkur á að hreyfing barnanna aukist. 
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Abstract 

Adolescent exercise in 8 th grade in Hagaskóla, Reykjavík  

The goal of this study was to see what activity students in 8th grade of 

Hagaskóli 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 Vesturbæ 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 Vesturbæjar 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 

Rannsóknir síðustu árartuga hafa sýnt fram á að regluleg hreyfing stuðli að 

auknu heilbrigði og geti spornað gegn þróun hinna ýmsu sjúkdóma. Til að 

mynda hefur kyrrseta og hreyfingarleysi verið tengt við aukna tíðni offitu, 

hjarta- og æðasjúkdóma og sykursýki 2 svo eitthvað sé nefnt (WHO, 2006a). 

Landlæknisembættið útbýr fræðsluefni og skapar aðstæður með samstarfi 

við viðeigandi aðila til að stuðla að hreyfingu hjá landsmönnum (Landlæknir, 

2015). 

Breytt lífsskilyrði og miklar tækniframfarir hafa dregið mjög úr daglegri 

hreyfingu fólks í iðnvæddum löndum. Því er þörf á að auka meðvitund fólks 

um mikilvægi hreyfingar í tengslum við eigið heilbrigði og áhrif á lífsgæði. 

Landlæknisembættið miðar ráðleggingar sínar um hreyfingu eftir aldri. 

Daglega ættu börn og unglingar til að mynda að hreyfa sig í að minnsta kosti 

60 mínútur og fullorðnir í minnst 30 mínútur. Hreyfingunni má skipta upp 

yfir daginn, t.d. 10-15 mínútur í senn. Lögð er áhersla á að hreyfingin sé 

fjölbreytt og af mismunandi erfiðleikastigum (Lýðheilsustöð, 2008). 

Fjöldi rannsókna hefur verið gerður á hreyfingu íslenskra barna og sýna 

flestar fram á að hreyfing þeirra er of lítil miðað við ráðleggingar 

Landlæknis. Rannsóknin Líkamshreyfing 9 og 15 ára íslenskra barna í ljósi 

lýðheilsumarkmiða sem framkvæmd var á Íslandi á árunum 2003-2004 

sýndi fram á að níu og fimmtán ára gömul íslensk börn (fædd 1988 og 1994) 

voru að hreyfa sig minna en ráðleggingar Landlæknis segja til um.. Það voru 

ekki nema 5% níu ára barna og 9% fimmtán ára barna sem uppfylltu 

ráðleggingar Landlæknis um að hreyfa sig af meðal eða mikilli ákefð í 60 

mínútur á dag (Kristján Þór Magnússon, Sigurbjörn Árni Arngrímsson, 

Þórarinn Sveinsson og Erlingur Jóhannsson, 2011). Rannsókn Þórodds 

Bjarnasonar (2006) sýndi síðan fram á að aðeins 20% unglinga á aldrinum 13 

til 15 ára hreyfðu sig daglega utan skólatíma en að þeim færi fækkandi eftir 

aldri. Einnig kom í ljós að lægra hlutfall unglinga var í virkri hreyfingu á 

höfuðborgarsvæðinu en á landsbyggðinni.  

Flestar rannsóknir og þróunarverkefni á þessu sviði hér á landi hafa ekki 

leitt af sér eins jákvæðar breytingar og vonast var til. Í ljósi þess var 

tilgangur þessarar rannsóknar að nálgast viðfangsefnið með öðrum hætti. Í 

fyrri rannsóknum hefur venjan verið að styðjast við ráðleggingar Embættis 

Landlæknis en minni áhersla á að spyrja unglingana sjálfa hvað þeir vilja og 

telja best að gera í stöðunni. Þess vegna er markmið rannsakanda í þessu 
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verkefni að kanna hvaða íhlutanir eða aðgerðir unglingar telja nauðsynlegar 

til að þeir hreyfi sig meira og bæti sinn lífsstíl. Þannig vill rannsakandi setja 

fram aðgerðaráætlun sem bæði byggir á hugmyndum unglinganna sjálfra og 

þeirri þekkingu sem vísindalegar rannsóknir hafa aflað á þessu sviði. 

 Rannsóknarspurningarnar hljóða svo: Hvaða íþróttagreinar eða 

hreyfingu stunda 14 ára börn í Vesturbæ Reykjavíkur? Er munur á 

hreyfimynstri kynjanna? Hvað telja börnin að hægt sé að gera til að auka 

hreyfingu þeirra?  
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2 Fræðilegur bakgrunnur 

Í fræðilega kaflanum verður gerð grein fyrir hreyfingu, áhrifum hennarr á 

lífsgæði og tengingu við ýmsa sjúkdóma. Rýnt verður í þær rannsóknir sem 

gerðar hafa verið hérlendis sem og erlendis og þær bornar saman við þær 

niðurstöður sem spurningalisti þessarar rannsóknar veitti. Í 

aðferðafræðikafla verður gerð grein fyrir úrtakinu, spurningalistanum og 

framkvæmd rannsóknarinnar og niðurstöður svo kynntar í niðurstöðukafla. 

Niðurstöður munu svo verða túlkaðar í samhengi við fræðilega þekkingu í 

umræðukafla og ályktanir dregnar í lokaorðum. 

2.1 Hreyfing 

Það er ljóst að heilsa okkar er eitt af því dýrmætasta sem við eigum. Það er 

að miklu leyti undir okkur sjálfum komið hvernig við hugum að henni. 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin (WHO) skilgreinir heilsu sem ástands  sem 

tekur til líkamlegrar, andlegrar og félagslegar vellíðanar en ekki einungis 

þess hvort einstaklingur þjáist eða þjáist ekki af einhvers konar sjúkdómi 

eða hrumleika (World Health Organization, 1948). 

Fjöldi rannsókna hefur sýnt fram á jákvæð áhrif hreyfingar á heilsufar en 

á móti hefur kyrrseta verið tengt við ýmsa sjúkdóma á borð við offitu, 

hjarta- og æðasjúkdóma (Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).  

Yfirlitsrannsóknir hafa sýnt að hvort sem litið er til barna og unglinga í 

Kanada, Bandaríkjunum eða á Íslandi þá er hreyfing þeirra almennt of lítil og 

talsvert frá því að ná viðmiðum heilbrigðismálastofnana í hverju landi 

(Tremblay o.fl., 2011; Kristján Þór Magnússon o.fl., 2011). Ráðleggingarnar 

sem gengið er út frá í öllum þessum löndum byggjast á svipuðum viðmiðum, 

það er að börnin hreyfi sig að lágmarki í 60 mínútur á dag í miðlungserfiðri 

eða erfiðri hreyfingu. Dæmi um miðlungserfiða hreyfingu væri til dæmis 

rösk ganga, hjólreiðar, létt skokk og að synda. Erfið hreyfing væri svo aftur á 

móti hlaup, stöðvaþjálfun, knattspyrna, körfubolti, að ganga rösklega upp 

stiga og svo mætti áfram telja. Það er því ljóst að til að uppfylla þessi skilyrði 

er alls ekki um einhæft val af hreyfingu að ræða (Lýðheilsustöð, 2008). Til að 

mynda getur það eitt að einstaklingar temji sér að ganga á rösklegum hraða 

hjálpað þeim að uppfylla ráðleggingar og haft jákvæð áhrif á heilsu 

viðkomandi (Lee og Buchner, 2008). 

Ýmislegt getur haft áhrif á það hvað einstaklingar hreyfa sig mikið, s.s. 

tímaskortur, áhugaleysi, sjálfsmat einstaklingsins og umhverfi, bæði 

félagslegt og manngert (Lýðheilsustöð, 2008). Þess vegna leggur 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin áherslu á að þeir sem sinni skipulags-, 
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samfélags- og umhverfismálum komi jafnt að vinnu við að auka hreyfingu 

almennings líkt og þeir sem vinna að íþróttaiðkun, heilbrigðis- og 

menntamálum (World Health Organization, 2006b).  

Hreyfingu fylgja oft félagsleg samskipti sem efla sjálfsmynd 

einstaklinganna og veita andlega vellíðan sem stuðlar að heilbrigðum 

þroska, jafnt líkamlegum sem andlegum. Börnin læra það sem fyrir þeim er 

haft og þannig spilar fullorðið fólk sem þau umgangast, og þá sérstaklega 

foreldrar þeirra, stóra rullu í þeim hugmyndum sem börn þróa með sér um 

gildi hreyfingar. Foreldrar geta þannig verið góð fyrirmynd með því að 

hreyfa sig með barninu og tala jákvætt um hana, kenna barninu leiki, útvega 

til dæmis leikföng, svo sem bolta eða sippuband, stunda útivist með barninu 

og auðvelda því að komast í hreyfingu með því að koma því á milli staða 

(Lýðheilsustöð, 2008; Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).  

Í viðamikilli yfirlitsrannsókn þar sem teknar voru saman 54 rannsóknir á 

þessu sviði komu fram jákvæð tengsl milli hreyfingar foreldra og hreyfingar 

barna þeirra í 29 tilfellum. Aðstaða til íþróttaiðkunar, bæði innan- og 

utandyra, höfðu áhrif á hreyfingu barnanna, eftir því sem úrvalið var meira 

því meiri var hreyfingin. Einnig kom í ljós að ef barn upplifði stuðning 

foreldra við íþróttaiðkun sína væri hún líklegri til að verða meiri sem og ef 

annað systkinið æfði íþrótt eða hreyfði sig reglulega var líklegra að það 

sama ætti við um önnur systkini þess (Sallis, Prochaska og Taylor, 2000).  

Reglulegri hreyfingu, samkvæmt ráðleggingum Landlæknis, fylgir 

ákveðinn ávinningur. Börn sem hreyfa sig reglulega eru þannig yfirleitt við 

betri heilsu, með sterkara hjarta- og æðakerfi, eru grennri og ná hærri 

beinmassa yfir ævina miðað við börn sem eru undir viðmiðum í ráðlagðri 

hreyfingu (Simon o.fl., 2008; Sallis, Prochaska og Taylor, 2000). Einnig hefur 

verið sýnt fram á að einstaklingar sem eru í virkri hreyfingu á barnsárum 

sínum koma betur út líkamlega á fullorðinsárum og eru líklegri til að hreyfa 

sig frekar þá (Boreham og Riddoch, 2001). 

Áhugavert er að skoða hreyfimynstur kynjanna og í hverju munurinn er 

fólginn. Fjöldi rannsókna hefur verið gerður sem skoðar þessa þætti og er 

vitneskja um þá mikilvæg þegar farið er af stað með inngrip sem miða að því 

að auka hreyfingu hjá piltum og stúlkum, þar sem rannsóknir benda til að 

nálgast þurfi kynin ólíkt (Velde o.fl., 2007). Í niðurstöðum rannsókna sem 

miða að því að kortleggja hreyfingu barna og unglinga m.t.t. 

lýðheilsumarkmiða kemur greinilega fram að drengir eru almennt duglegri 

en stúlkur að hreyfa sig af meðalerfiðri eða mikilli ákefð (Nader, Bradley, 

Houts, McRitchie og O‘Brien, 2008; Purslow, Hill, Saxton, Corder og Wardle, 

2008; Velde o.fl., 2007). Ástæður þess eru minna þekktar.  
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Viðamikil þversniðsrannsókn í 9 Evrópulöndum (Austurríki, Belgíu, 

Danmörku, Íslandi, Hollandi, Noregi, Portúgal, Spáni og Svíþjóð) með það að 

markmiði að skoða mynstur kyrrsetu og hreyfingar og tengingu við offitu hjá 

börnum á aldrinum níu til fjórtán ára, leiddi ýmislegt í ljós. Upplýsinga var 

aflað með spurningalistum um sjónvarpsáhorf á kvöldmatartíma og yfir 

daginn, um tölvunotkun og hreyfingu. Foreldrar greindu svo frá hæð og 

þyngd barns síns. Í ljós kom að drengir eyddu almennt meiri tíma en stúlkur 

í kyrrsetu en hreyfðu sig jafnframt meira. Það að horfa mikið á sjónvarp og 

hreyfa sig lítið jók líkurnar á því að einstaklingur væri í yfirþyngd. Hjá 

stúlkum virtist sá tími sem þær eyddu í kyrrsetu skipta meira máli hvað 

þróun ofþyngdar varðaði (Velde o.fl., 2007). 

Rannsókn þeirra Nader og félaga (2008) skoðaði breytingar á 

hreyfimynstri kynjanna á aldrinum 9 til 15 ára. Alls tóku 1032 börn þátt í 

rannsókninni, hreyfing þeirra var mæld með hröðunarmælum (e. 

accelerometer) fjórum sinnum yfir rannsóknartímabilið, það er þegar þau 

voru 9 ára, 11 ára, 12 ára og 15 ára. Niðurstöður þeirra leiddu í ljós að við 9 

og 11 ára aldur náðu langflest börn að uppfylla skilyrði um ráðlagða 

hreyfingu á virkum dögum sem og um helgar en við 15 ára aldur voru ekki 

nema 31% sem uppfylltu skilyrðin á virkum dögum og 17% um helgar. 

Stúlkurnar virtust hætta að ná að uppfylla skilyrði um meðalerfiða til erfiða 

hreyfingu á virkum dögum 13 ára en drengirnir við 15 ára aldur. Drengirnir 

hreyfðu sig almennt lengur en stúlkurnar, óháð því hvaða aldursár var 

skoðað. Hreyfing barnanna minnkaði jafnt og þétt yfir rannsóknartímabilið 

eftir því sem börnin urðu eldri og því þótti ljóst að einhverra inngripa væri 

þörf að mati höfunda. 

Önnur rannsókn sem miðaði að því að skoða hreyfingu og kyrrsetu átta 

og níu ára barna með tilliti til tengsla við þyngd leiddi í ljós að drengir voru 

almennt virkari en stúlkur og uppfylltu frekar skilyrði um ráðlagða 

hreyfingu, eða um 72% drengja á móti 30% stúlkna. Einnig var samræmi 

milli þyngdar drengja og hreyfingar, þ.e. þeim mun þyngri sem drengurinn 

var því minni hreyfingu stundaði hann, en slíkt samband var ekki að sjá hjá 

stúlkunum. Það sem er áhugavert við niðurstöður þeirra er að engin 

breyting virtist vera á hreyfimynstri stúlknanna sama hvar þær voru 

þyngdarlega séð og því veltu höfundar fyrir sér hvort inngripa væri þörf til 

að fyrirbyggja að hreyfing stúlkna minnkaði fyrir átta ára aldurinn (Purslow, 

Hill, Saxton, Corder og Wardle, 2008).  
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2.2 Kyrrseta 

Börnum er það eðlislægt að hreyfa sig en þrátt fyrir það hefur líkamleg 

hreyfing barna minnkað mikið síðastliðin 50 ár og brenna börn nú á dögum 

um 600 hitaeiningum minna á dag en börn gerðu fyrir 50 árum (Boreham og 

Riddoch, 2001). Kyrrseta hefur verið tengt við þróun ofþyngdar sem er 

sívaxandi vandamál nú á okkar tímum. Íslenskar sem og erlendar rannsóknir 

hafa sýnt fram á tengsl milli þess að þegar börn verða snemma of þung 

viðhaldi þau þyngdinni á unglingsárunum (Kristján Þór Magnússon o.fl., 

2011). Þyngdin getur svo áfram haft áhrif á líkamsástand þeirra og heilsufar 

á fullorðinsárum (Boreham og Riddoch, 2001). 

Spyrja má hvers vegna hreyfing barna hafi farið svo hratt og mikið 

minnkandi síðastliðin ár. Kyrrseta á borð við sjónvarpsáhorf, 

tölvuleikjaspilun og mikla netnotkun hafa verið nefndar í samhengi við 

aukna tíðni offitu hjá börnum (Kautiainen, Koivusilta, Lintonen, Virtanen og 

Rimpela, 2005). Viðamikil yfirlitsrannsókn sem náði yfir alls 71 rannsókn var 

ætlað að varpa ljósi á hvort um eiginleg tengsl væri að ræða milli offitu og 

þessara þriggja þátta. Í ljós kom að tengsl milli sjónvarpsáhorfs og offitu 

voru til staðar hjá börnum yngri en tíu ára í 14 af 28 rannsóknum sem náðu 

yfir þennan aldurshóp. Hjá börnum eldri en tíu ára var sömu niðurstöður að 

fá í 15 af 27 rannsóknum sem greinin tók fyrir. Hvað tölvunotkun og 

tölvuleikjanotkun varðar var ekki að sjá jafn sterk tengsl við þróun offitu og 

ekki hægt að fullyrða með vissu um tengsl þar á milli (Rey-López, Vicente-

Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008).  

Í yfirlitsgrein Rey-López, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno (2008) 

mátti finna eina íhlutunarrannsókn sem miðaði að því að draga úr kyrrsetu. 

Börnin voru hvött til að horfa minna á sjónvarpið, tími sjónvarpsáhorfs var 

takmarkaður við sjö klukkustundir á viku og í tíu daga var ekkert sjónvarp í 

boði, og gilti þetta í átta mánuði. Niðurstöðurnar leiddu í ljós lækkun á BMI-

stuðli og minnkun á ummáli mittis, þau borðuðu færri máltíðir fyrir framan 

sjónvarpið og voru minna í tölvuleikjum. Þrátt fyrir þessar jákvæðu 

breytingar er vert að geta þess að ekki varð marktæk aukning á 

miðlungserfiðri eða erfiðri hreyfingu barnanna á tímabilinu (Robinson, 

1999).  

Það er ljóst að vissulega eru einhver tengsl milli kyrrsetu og offitu en ekki 

hefur verið sýnt fram á orsakasamhengið með óyggjandi hætti (Hancox og 

Poulton, 2006). Því ber að fara varlega í fullyrðingar um að sjónvarpsáhorf, 

netnotkun og tölvuleikjaspilun séu orsakavaldarnir þar sem að um flókið 

samspil er að ræða (Rey-López, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno, 

2008). Sjónvarpsáhorfi fylgir til dæmis oft neysla óholls fæðis en minna 
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virðist vera um það þegar viðkomandi er í tölvuleikjum (Klesges, Klesges, 

Eck og Shelton, 1993; Lanningham-Foster o.fl., 2006). Þegar kyrrseta 

minnkaði, minnkaði einnig orkuinntaka einstaklinganna (Epstein, 

Roemmich, Paluch og Raynor, 1998). Leggja þarf áherslu á mikilvægi þess að 

kyrrseta taki ekki tíma frá ráðlagðri líkamlegri virkni (Rey-López, Vicente-

Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008). 

Rannsóknir á bandarískum börnum hafa sýnt að þau eyði allt að 3,5 til 4 

klukkustundum á dag í að horfa á sjónvarpið (Boreham og Riddoch, 2001; 

Tremblay o.fl., 2011). Viðamikil kanadísk rannsókn leiddi í ljós að börn og 

unglingar sætu kyrr í að meðaltali 8,6 klukkustundir á dag af vökutíma og 

svipaðar tölur er að fá úr bandarískum rannsóknum (Colley o.fl., 2011; 

Matthews o.fl., 2008). Það kemur því heim og saman við niðurstöður 

yfirlitsgreinar Rey-López, Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno (2008) að 

æskilegt sé að takmarka sjónvarpsáhorf barna og unglinga. Þannig má í það 

minnsta koma í veg fyrir að kyrrseta taki tíma frá börnum og unglingum sem 

annars gæti farið í að uppfylla líkamlega virkni. Það ber þó að hafa í huga að 

rannsóknir sýna að þrátt fyrir að dregið sé úr kyrrsetu eykst líkamleg 

hreyfing einstaklinganna ekki sjálfkrafa og því er þörf á inngripum eða 

tillögum til að því markmiði sé náð (Robinson, 1999).  

 

2.3 Umhverfisþættir og hreyfing 

Líkt og þegar hefur komið fram er ljóst að nú á dögum tekur kyrrseta barna 

og unglinga sífellt meiri tíma af virkni þessa hóps á vökutíma (Boreham og 

Riddoch, 2001; Tremblay o.fl., 2011). Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar 

með íhlutunum þar sem markmiðið er að draga úr kyrrsetu en það eitt og 

sér virðist ekki duga til að auka hreyfingu hjá börnum eða unglingum 

(Robinson, 1999).  

Ýmsir þættir eru taldir spila þarna inn í, til að mynda tengjast fleiri þættir 

í lífi barna kyrrsetu en hreyfingu. Einnig þykir börnum og unglingum kyrrseta 

oft meira aðlaðandi heldur en sú hreyfing sem það umhverfi sem þau búa í 

hefur upp á að bjóða (Epstein og Roemmich, 2001).  

Fjölmargar rannsóknir hafa sýnt fram á að ýmsir umhverfisþættir hafa 

áhrif á hreyfingu barna, svo sem aðgengi að afþreyingu í nærumhverfi og 

samgönguleiðir. Svo virðist sem að eftir því sem að fleiri leiksvæði séu í 

göngufæri við heimili barna þeim mun meiri sé hreyfing þeirra. Einnig hefur 

það komið fram að skortur á görðum eða íþróttaaðstöðu í nágrenni við 

heimili barna gerir það að verkum að þau fara sjaldnar í göngu- eða 
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hjólaferðir (Ewing, Schroeer og Greene, 2004; Sallis o.fl., 1993; Timperio, 

Crawford, Telford og Salmon, 2004).  

Sýnt hefur verið fram á að aðstaða á skólalóðum getur haft áhrif á 

hreyfingu barna og unglinga. Þannig sýndu Sallis og fleiri (2001) fram á að 

hreyfing grunnskólabarna í frímínútum var meiri eftir því sem aðbúnaður til 

hreyfileikja var betri, svo sem með aðgengi að boltum og körfum til að 

skjóta í. Það sama mátti greina hjá unglingum að eftir því sem aðgengi að 

búnaði var betra og hann í góðu ástandi, þeim mun meiri var hreyfing þeirra 

á skólatíma (Fein, Plotnikoff, Wild og Spence, 2004).  

 Framboð og ástand göngustíga hefur einnig áhrif á hreyfingu barna 

(Ewing, Schroeer og Greene, 2004), sem og ef fara þarf yfir margar 

umferðargötur til að komast á leiksvæði eða ef mikill umferðarþungi er á 

götum í nágrenni við þau (Timperio, Crawford, Telford og Salmon, 2004; 

Timperio o.fl., 2006).  

Þó nokkuð margar rannsóknir hafa verið gerðar sem líta til þeirra áhrifa 

sem umhverfið sem ungmennin búa í getur haft á hreyfingu þeirra. Epstein 

o.fl. (2006) skoðuðu til að mynda hvernig aðgengi og nálægð við 

almenningsgarða gæti stuðlað að aukinni hreyfingu. Þannig töldu 

rannsakendur að ef dregið væri úr kyrrsetu hjá börnum og unglingum þyrfti 

að vera eitthvað til staðar í nærumhverfi þeirra sem þau löðuðust að og 

hefði í för með sér aukna hreyfingu til að ná fram aukinni virkni hjá þeim. 

Þeir töldu að aðlaðandi garðar gætu haft það í för með sér, eftir því sem 

þeir væru stærri þeim mun meiri fjölbreytni væri í hreyfingu sem unnt væri 

að stunda og því meiri yrði hreyfingin. Í rannsókn þeirra tóku alls 58 

ungmenni þátt, á aldrinum 8 til 15 ára. Rannsóknin stóð í níu vikur og var 

þeim vikum skipt upp í þrjú tímabil, þriggja vikna viðmiðunartímabil, þriggja 

vikna tímabil þar sem kyrrsetuhegðun var aukin og þriggja vikna tímabil þar 

sem dregið var úr kyrrsetu. Helstu niðurstöður voru þær að yngri börnin 

juku hreyfingu sína marktækt meira en þau eldri þegar dregið var úr 

kyrrsetu en þau minnkuðu jafnframt hreyfingu sína meira þegar kyrrseta var 

aukin. Hreyfing drengja jókst marktækt meira þegar kyrrseta var minnkuð 

en áhrifin voru minni hjá stúlkunum. Einnig var nábýli við garð tengt aukinni 

hreyfingu þegar dregið var úr kyrrsetu. Hreyfingin var af miðlungserfiðum 

eða erfiðum toga. Til að ná árangri í aukinni hreyfingu barna og unglinga 

töldu rannsakendur að foreldrar, skólayfirvöld og bæjaryfirvöld þyrftu að 

vinna saman. Foreldrar og skólayfirvöld koma að forvörnum, fræðslu og 

inngripum í að takmarka kyrrsetu heima fyrir og bæjaryfirvöld að því að 

auka aðgengi og að gera umhverfi í hverju hverfi aðlaðandi til að ákveðið 

aðdráttarafl skapist sem stuðli að aukinni hreyfingu. 
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Þau inngrip sem þörf er á til að draga úr kyrrsetu og afleiðingum hennar 

eru af ýmsum toga og þau þarf að nálgast frá mörgum sjónarhornum. Simon 

o.fl. (2008) framkvæmdu slembnaa samanburðarrannsókn (e. randomized 

controlled intervention) á 954 tólf ára börnum í Frakklandi. Börnunum var 

skipt tilviljanakennt upp í tvo hópa þar sem annar fékk viðamikið inngrip og 

hinn ekki. Inngripið miðaði að því að stuðla að aukinni hreyfingu með því að 

breyta viðhorfi barnanna með umræðum og auknu framboði á hreyfingu á 

skólatíma eða strax að skóla loknum. Einnig voru gerðar umbætur á 

umhverfi í skólanum sem stuðluðu að aukinni hreyfingu. Íhlutunin náði yfir 

fjögurra ára tímabil. Hreyfing íhlutunarhópsins jókst smám saman út fyrsta 

árið og viðhélst yfir rannsóknartímabilið. Þátttaka unglinganna í hreyfingu 

og virkni sem dagskráin bauð upp á jókst úr 25% fyrsta árið og náði 65% 

síðustu tvö árin. Einnig sýndu niðurstöður fram á að unglingar í 

íhlutunarhópnum juku hreyfingu undir eftirliti og minnkuðu sjónvarpsáhorf 

og tölvunotkun marktækt meira en viðmiðunarhópurinn. Rannsakendur 

ályktuðu því svo að við að stuðla að aukinni hreyfingu með yfirgripsmiklu 

inngripi á borð við þetta mætti sporna gegn þróun offitu hjá unglingum sem 

enn væru í kjörþyngd.  

Reykjanesbær fór þá leið árið 2006 að gefa grunnskólabörnum frítt í 

sund. Síðar var framkvæmd rannsókn á því hvaða áhrif það inngrip hefði 

haft á aðsókn barna í sund og af hvaða toga hreyfingin var á meðan börnin 

voru í lauginni. Niðurstöður leiddu í ljós að fjórum árum fyrir inngripið fór 

aðsókn barna hægt minnkandi, en við það að gefa frítt í sund tók aðsóknin 

mikinn kipp. Annað sem rannsóknin sýndi fram á var að aukning varð á 

heimsóknum barna sem ekki æfðu íþróttir. Aðsókn barna sem æfðu íþróttir 

var áberandi meiri um helgar. Hreyfing barnanna var greind og reyndust 

þau eyða mestum tíma í að vera í meðalerfiðri hreyfingu, s.s. að ganga upp 

stigann að rennibrautum, köfun eða leik í sundlaug með eða án leiktækja. 

Það verður því að teljast hafa tekist vel til að auka hreyfingu barna með því 

að gefa þeim frítt í sund og er það leið sem fleiri bæjarfélög mættu íhuga. 

Inngripinu var ætlað að ná til þeirra barna sem ekki stunduðu íþróttir og var 

það raunin á rannsóknartímabilinu. Niðurstöður bentu ekki til þess að 

munur væri á aðsókn barnanna í sund eftir kyni. Áberandi var að aðsókn 

átta og tólf ára barna var mest og aðsókn barna minnkaði mikið þegar 

fjórtán ára aldri var náð og þaðan í frá (Þórunn Magnúsdóttir, 2010).  
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2.4 Aðstaða til íþróttaiðkunar í Vesturbæ  

Eins og fram hefur komið í fræðilegri umfjöllun hefur framboð og aðstaða til 

íþróttaiðkunar og almennrar hreyfingar mikil áhrif (Lýðheilsustöð, 2008; 

World Health Organization, 2006b). Íþróttafélagið í Vesturbæ Reykjavíkur er 

Knattspyrnufélag Reykjavíkur (KR). Það var stofnað árið 1899 og hefur á 

síðastliðnum 116 árum farið ört stækkandi. Í fyrstu var eingöngu um 

fótboltafélag að ræða en nú til dags má velja úr fjölda íþróttagreina sem 

unnt er að iðka á vegum KR. Má þar nefna badminton, borðtennis, frjálsar 

íþróttir, glímu, handbolta, körfubolta, knattspyrnu, keilu, pílu, sund, skák, 

skíði, taekwondo og skokk (Knattspyrnufélag Reykjavíkur, e.d.).  

Vesturbær Reykjavíkur hefur upp á ýmsar skemmtilegar hjóla- og 

gönguleiðir að bjóða, stutt er í fallegt útsýni í gönguferðum og nálægð við 

hafið þegar gengið er meðfram Ægisíðunni eða úti á Granda. Unnið var að 

umbótum á gangstéttum í Vesturbænum árið 2014 sem áttu að miða að því 

að gera hverfið göngu- og hjólavænna í samræmi við aðalskipulag 

Reykjavíkur (Reykjavík, 2014). Á vef Reykjavíkurborgar má finna kort af 

helstu gönguleiðum, einnig er hægt að setja inn upphafsstað og áfangastað 

og forritið ráðleggur viðkomandi hvaða leið sé best (Reykjavík, e.d.). Ein 

sundlaug er í Vesturbænum og fékk hún létta upplyftingu árið 2014. Enginn 

almenningsgarður er í Vesturbænum en stutt er í slíkt svæði í miðbæ 

Reykjavíkur, s.s. Hljómskálagarðinn og svæðið í kringum Tjörnina.  

Árið 2012 var ákveðið að skipa starfshópa sem myndu leggja fram 

tillögur að því hvernig efla mætti heilsu barna á grunnskólaaldri. Að 

vinnunni komu meðal annars starfsmenn frá Skóla og frístundasviði og 

Íþrótta og tómstundaráði Reykjavíkur, starfsmenn frístundaheimila og 

íþrótta- og sundkennarar. Unnið hefur verið út frá grunnþættinum 

heilbrigði og velferð samkvæmt Aðalnámskrá grunnskóla (2011) og átaki 

Embættis landlæknis um heilsueflandi grunnskóla (Embætti landlæknis, 

2013). Niðurstöður starfshópsins eru meðal annars flokkaðar eftir hverfum. 

Þær umbætur sem nefndar eru í skýrslunni er varða Vesturbæinn eru til 

dæmis að auka mætti aðgengi frístundaheimila að íþróttasölum, endurvekja 

mætti íþróttaskóla fyrir 1. bekk, að skortur sé á sparkvöllum og að setja 

mætti upp hreystibraut. Brjóta mætti meira upp almenna kennslu með 

meiri útiveru og hægt væri að halda íþróttadag með öllum skólum 

hverfisins. Einnig hafa komið fram hugmyndir um að stofna sportklúbba í 

samstarfi við Frosta (frístundamiðstöð Vesturbæjar) og KR (Reykjavíkurborg, 

2014).  
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Með rannsókn þessari var ætlunin að leita svara við því hvaða hreyfingu 

14 ára börn í Vesturbæ Reykjavíkur stunduðu, hvort munur væri á 

hreyfimynstri kynjanna og hvaða hugmyndir þátttakendur hefðu um hvernig 

auka mætti hreyfingu þeirra. 
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3 Aðferð 

3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru nemendur í sjö 8. bekkjum í Hagaskóla 

sem mættir voru í skólann þann dag sem könnunin var lögð fyrir. Af 152 

nemendum í 8. bekk í Hagaskóla svöruðu 125 könnuninni, þar af 60 stúlkur 

og 65 drengir. Helstu ástæður brottfalls voru veikindi þann dag sem 

könnunin var lögð fyrir. Auk þess var fyrirlögnin fyrir einn bekkinn í 

dönskutíma og fjórir nemendur sem læra ýmist sænsku eða norsku því 

fjarverandi. Flestir þátttakendanna voru fæddir árið 2001 en tveir voru 

fæddir árið 2000 og þrír árið 2002. 

 

3.2 Mælitæki 

Spurningalistinn sem lagður var fyrir nemendur var unninn í nánu samstarfi 

við leiðbeinanda lokaverkefnisins og íþróttafulltrúa Vesturbæjar. Stuðst var 

við spurningalista sem þegar hafa verið notaðir til að skoða hreyfingu 

íslenskra unglinga. Það voru spurningalistarnir sem notaðir voru í 

rannsóknunum Atgervi ungra Íslendinga og Lífsstíll 9 og 15 ára Íslendinga. 

Jafnframt var tekið mið af rannsóknarspurningunum og það haft í huga að 

sníða spurningalistann sem best að hverfinu sem til skoðunar var, svo sem 

með tilliti til íþróttagreina sem boðið er upp á í Vesturbænum og aðstæðum 

til íþróttaiðkunar á borð við sundlaugar, göngu- og hlaupaleiðir og 

leiksvæði. Lokaafraksturinn var því óstaðlaður, megindlegur spurningalisti 

sem ætlað var að afla upplýsinga um hvernig hreyfingu unglinganna væri 

háttað og hvernig henni hefði verið háttað. Einnig var nemendunum á 

köflum gefinn kostur á að svara opnum spurningum um hvað þeir sjálfir 

teldu að myndi geta aukið hreyfingu þeirra. Að lokum var spurningalistinn 

sannreyndur og prufukeyrður fyrir fyrirlögn. 

 

3.3 Framkvæmd 

Haft var samband við Vísindasiðanefnd og Persónuvernd vegna rannsókn-

arinnar. Ekki reyndist þörf á sérstöku leyfi þar sem könnunin var talin 

órekjanleg og varðaði ekki viðkvæmar persónuupplýsingar. 

Þegar vinnu við spurningalistann var lokið var bókaður fundur með 

skólastjóra Hagaskóla. Verkefnið var rætt og fundinn út hentugur tími til að 
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leggja hann fyrir. Tímasetningin sem varð fyrir valinu var 16. mars 2015 

þegar nemendur í 8. bekk voru hjá umsjónarkennara sínum. Foreldrum voru 

sendar upplýsingar um rannsóknina með tölvupósti í gegnum Mentor. 

Spurningalistinn var settur upp á rafrænu formi og lagður fyrir með 25 

spjaldtölvum frá Menntavísindasviði Háskóla Íslands. Rannsóknin var kynnt 

stuttlega fyrir nemendum áður en þeir svöruðu spurningunum og ef 

spurningar vöknuðu var rannsakandi á staðnum til að leysa úr vafaatriðum. 

  

3.4 Úrvinnsla gagna 

Við úrvinnslu upplýsinga var stuðst við forritin Word, Excel, tölfræðiforritið 

SPSS (Statistical Package for the Social Science) og spurningalistinn settur 

upp í Qualtrics: online survey software til fyrirlagnar á spjaldtölvum. 

Niðurstöður voru settar fram á myndrænan hátt eða í töfluformi og var 

algengast að tíðni væri skoðuð. Svör þátttakenda við opnum spurningum 

voru skoðuð og túlkuð í samræmi við eigindlegar rannsóknir þar sem 

ákveðin þemu voru fundin. Fylgni ýmissa breyta var skoðuð til að kafa dýpra 

í niðurstöðurnar með Kendal tau fylgniprófum í SPSS. 
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4 Niðurstöður 

4.1 Íþróttaiðkun og hreyfing 

Þátttaka barnanna í íþróttum er mjög mikil. Af 125 einstaklingum voru 113 

eða 90% sem stunduðu íþróttir. Algengast var að börnin hreyfðu sig fjórum 

til fimm sinnum í viku. Í töflu 1 má sjá nánari útlistun á því hversu oft börnin 

hreyfðu sig í sinni íþróttagrein eða utan hennar og hve oft þau töldu sig 

mæðast og svitna í viku hverri. 

Tafla 1. Vikuleg virkni barna með eða án íþróttafélags 

  Aldrei 
<1x í 
viku 

1x í 
viku 

2-3x í 
viku 

4-5x í 
viku Daglega 

Hve oft stunda 
þau íþróttir með 
íþróttafélagi? 

5% 2% 1% 18% 50% 24% 

Hve oft stunda 
þau íþróttir ekki 
á vegum 
íþróttafélags? 

9% 18% 12% 33% 17% 11% 

Hve oft reyna 
þau á sig þannig 
að þau mæðist 
eða svitni? 

2% 1% 3% 25% 43% 26% 

  

Börnin voru spurð að því hversu sammála eða ósammála þau voru ýmsum 

fullyrðingum um ástæður fyrir íþróttaiðkun sinni. Yfir 90% þeirra sem 

svöruðu spurningunum voru sammála eða fremur sammála því að ástæður 

fyrir hreyfingu sinni væru að þau vildu bæta færni sína í íþróttinni, njóta 

skemmtunar, bæta eigin heilsu, veita sér aukna orku og kraft og eignast vini 

eða vera með vinum sínum.  
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Mynd 1. Algengustu íþróttagreinarnar sem stundaðar eru þrisvar í viku eða oftar. 

Gefinn var upp listi yfir íþróttagreinar sem börnin voru beðin um að 

merkja við eftir því sem við átti og máttu þau merkja við fleiri en einn 

valkost. Í ljós kom að algengast var að börnin iðkuðu fótbolta eða um 37% 

þátttakenda. Aðrar algengar íþróttagreinar sem iðkaðar eru þrisvar sinnum í 

viku eða oftar má sjá á mynd 1. Íþróttir sem einnig voru iðkaðar þrisvar 

sinnum í viku en höfðu færri iðkendur en sex voru fimleikar, líkamsrækt í 

líkamsræktarstöð, hestamennska, sund, hjólabretti/línuskautar, 

sjálfsvarnaríþróttir, parkour, sund, jóga, skíði og golf.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2. Tæki sem notuð eru af þátttakendum til að fylgjast með hreyfingu. 
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Ýmis snjallforrit hafa verið þróuð til að hjálpa fólki að styðja við hreyfingu 

sína. Í spurningalistanum voru börnin spurð hvort þau hefðu notað slík forrit 

og svöruðu 26% játandi en 74% neitandi. Mynd 2 sýnir hvaða forrit börnin 

notuðu helst. Ástæða þess að spurt var um þetta var að fá upplýsingar um 

hvort börnin teldu að notkun slíkra forrita gæti aukið hreyfingu þeirra. Kom 

í ljós að 12% töldu að það hefði engin áhrif, 19% að það hefði lítil áhrif, 22% 

töldu að það myndi hafa frekar mikil áhrif og 10% mjög mikil áhrif, 36% 

sögðust óviss um hvaða áhrif það myndi hafa. 

Rýnt var í niðurstöður spurningalistans með tilliti til munar á ýmsum 

þáttum eftir kyni. Af þeim sem ekki stunda íþróttir reyndust stúlkur vera í 

miklum meirihluta, en 82% þeirra sem ekki stunduðu íþróttir voru stúlkur. 

Mynd 3. Íþróttaiðkun þátttakenda eftir kyni. 

Rannsakanda þótti áhugavert að rýna betur í sundferðir þátttakenda sem 

reyndust í minna lagi líkt og sjá má nánar í kaflanum sem tekur sérstaklega 

fyrir aðstöðu í Vesturbænum.  
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 Mynd 4. Aðsókn í Vesturbæjarlaug eftir kyni.  

Í ljós kom að 44 af 122 þátttakendum sem svöruðu spurningunni sögðust 

aldrei fara í Vesturbæjarlaugina utan skólasunds og 64 þátttakendur fóru 

einu sinni til tvisvar sinnum í mánuði í Vesturbæjarlaugina. Reyndist munur 

milli kynja ekki vera mikill, líkt og sjá má á mynd 4.  

Mynd 5. Hversu oft synt er, þegar farið er í Vesturbæjarlaugina.  

Þátttakendur voru einnig spurðir að því hvort þeir syntu þegar þeir færu í 

Vesturbæjarlaugina. Mynd 5 sýnir að af þeim strákum og stelpum sem fara í 

Vesturbæjarlaugina, synda 54% stráka og 38% stúlkna sjaldan eða aldrei.  
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Tafla 2. Hreyfing í frímínútum eftir kyni 

  

Hreyfir þú þig í 
frímínútum í skólanum 
(t.d. boltaíþróttir, 
leikir, ganga, annað) 

 
Já          Nei 

Kyn   

Strákar 45%         55% 

Stelpur 33%         67% 

 

Þátttakendur voru spurðir um hvort þeir hreyfðu sig í frímínútum, 39% 

svöruðu játandi en 61% neitandi. Tafla 3 sýnir einnig að augljós munur er á 

hreyfimynstri kynjanna í frímínútum. Einungis þriðjungur stúlkna hreyfir sig 

að jafnaði í frímínútum en hlutfallið hjá strákunum er nokkuð jafnt eftir því 

hvort þeir hreyfa sig eða ekki.  

Tafla 3. Hreyfing í frímínútum og aðsókn í Vesturbæjarlaug 

  Hversu oft myndirðu segja að þú færir   

  í Vesturbæjarlaugina utan skólatíma?   

Hreyfir þú þig í frímínútum 
    í skólanum s.s. Boltaíþróttir, Aldrei 1-2x í mánuði 1-2x í viku 3-5x í viku 

gönguferðir, leikir, annað         

Já  42% 48% 8% 2% 

Nei 32% 56% 8% 4% 

 

Gögnin voru einnig keyrð þannig saman að unnt væri að skoða hreyfingu 

þátttakenda í frímínútum og aðsókn í Vesturbæjarlaug. Í töflu 3 má sjá að 

aðsókn þeirra barna sem ekki hreyfa sig í frímínútum er örlítið meiri en hjá 

þeim sem hreyfa sig í frímínútum. Samband þess hvort börnin hreyfðu sig í 

frímínútum og hvort þau syntu þegar þau færu í Vesturbæjarlaug var einnig 

skoðað. Þá voru hins vegar 21% af þeim 48 börnum sem sögðust hreyfa sig í 

frímínútum sem sögðust alltaf synda en einungis 10% af þeim 74 börnum 

sem ekki hreyfðu sig í frímínútum sögðust synda þegar þau færu í sund. 

Virknin í frímínútum virðist því einnig skila sér í meiri virkni þegar farið er í 

sund. 
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4.2 Kyrrseta 

Tölvuleikjanotkun var skoðuð með tilliti til munar milli kynja. Í ljós kom að 

stúlkur eyddu umtalsvert minni tíma í tölvuleikjaspil en drengir líkt og sjá 

má í töflu 2 en 65 drengir og 58 stúlkur svöruðu spurningunni.  

Tafla 4. Tíma eytt í tölvuleikaspil um helgar eftir kyni.  

  
Nær 
engum 

1/2-1 
klst. 2-3 klst. 

4-5     
klst. >6 klst.  

Kyn           

Strákar 12,7% 25,4% 41,3% 12,7% 7,9% 

Stelpur 81% 10,4% 1,7% 3,4% 3,4% 

 

Þátttakendur voru spurðir um íþrótta- og tómstundaiðkun sína og má sjá 

þær niðurstöður í töflum 4 og 5. Gerður var greinarmunur á því hvort 

þátttakendur stunduðu íþróttir og hvort um virkan dag eða helgi var að 

ræða.  

 

Tafla 5. Hversu margar klukkustundir notar þú að jafnaði á dag í eftirtalið á 
virkum dögum (tölvuleikir, Playstation, Xbox o.fl.) 

  
Nær 

engar 
1/2-

1 klst. 
2-3 

klst. 
4-5 

klst. >6 klst.   
Stundar þú 
íþróttir           

Já 50% 25% 18% 3,5% 3,5% 

Nei 73% 9% 0% 18% 0% 

   

Tafla 6. Hversu margar klukkustundir notar þú að jafnaði á dag í eftirtalið um 
helgar (tölvuleikir, Playstation, Xbox o.fl.) 

  Nær engar 
1/2-1 
klst. 

2-3 
klst. 

4-5 
klst. >6 klst.  

Stundar þú 
íþróttir           

Já 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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Þeir sem ekki stunduðu íþróttir reyndust eyða hlutfallslega minni tíma í 

tölvuleiki á virkum dögum og um helgar en ekki var gert marktektarpróf þar 

sem úrtakið var mjög lítið eða einungis 11 þátttakendur af 121 sem svöruðu 

spurningunni. Einnig voru þátttakendur spurðir út í netnotkun sína, svo sem 

að vafra um á veraldarvefnum, á Facebook, Instagram eða Snapchat og 

fleira á tölvu eða í síma, og þær upplýsingar skoðaðar út frá því hvort 

einstaklingarnir iðkuðu íþróttir eða ekki. Í ljós kom að 33% þeirra sem 

stunduðu íþróttir vöfruðu um á netinu í 1/2 til 1 klst. á dag um helgar en 

18% þeirra sem ekki stunduðu íþróttir. Einnig var áhugavert að sjá að 10% 

þeirra sem stunduðu íþróttir eyddu meira en 5-6 klst. á netinu á dag um 

helgar en enginn af þeim sem ekki stunduðu íþróttir eyddi svo miklum tíma 

á netinu.  

Hvað sjónvarpsáhorf varðar reyndust 17% eyða nær engum tíma í 

sjónvarpsáhorf á virkum dögum, 57% hálfri til einni klukkustund, 21% 

tveimur til þremur klukkustundum og 5% fjórum klukkustundum eða meira. 

Um helgar var algengast að börnin væru að horfa á sjónvarp í ½ til eina 

klukkustund eða 44% þátttakenda, en 29% sögðust horfa á sjónvarp í 2-3 

klukkustundir og 13% í 5 klukkustundir eða meira.  

Rýnt var í hvort munur væri á ferðamáta þátttakenda í skólann eftir því 

hvort þeir iðkuðu íþróttir eða ekki og má sjá þær niðurstöður í töflu 7.  

 

Tafla 7. Ferðamáti í skólann eftir því hvort íþróttir eru iðkaðar eða ekki.  

    Keyrð(ur) Strætó Á hjóli Geng/hleyp Á vespu 
Stundar 

þú íþróttir           

Já 33,9% 7,3% 7,3% 50,5% 0,9% 

Nei 18,2% 9,1% 36,4% 36,4% 0% 

 

Þarna má sjá að 72,8% þeirra sem ekki stunda íþróttir ganga eða hjóla 

daglega í skólann á móti 57,8% þeirra sem stunda íþróttir. 
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4.3 Aðstaða í Vesturbæ 

Mynd 6. Aðsókn í Vesturbæjarlaug meðal barna í 8. bekk í Hagaskóla 

Aðsókn í Sundlaug Vesturbæjar utan skólatíma var skoðuð og kom í ljós líkt 

og mynd 6 sýnir að einungis 15 börn af þeim 124 sem tóku þátt í 

rannsókninni nýttu sér sundlaugina vikulega og 35% eða 44 börn sögðust 

aldrei fara í sundlaugina utan skólatíma. Til að reyna að fá skýrari mynd af 

því hvað börnin væru að gera þegar þau færu í sund voru þau spurð að því 

hversu oft þau syntu þegar þau færu í laugina. Um 35% barnanna sögðust 

synda oft eða alltaf þegar þau færu í laugina en 46% sögðust aldrei eða 

sjaldan synda, líkt og sjá má á mynd 7.  

 Mynd 7. Hve oft synda börnin þegar þau fara í sund? 

Þegar gögnin um það hve oft börnin færu í sund og hve oft þau hreyfðu sig í 

viku voru keyrð saman kom í ljós að þau börn sem hreyfðu sig fjórum til 

fimm sinnum í viku eða oftar notuðu ekki sundlaug Vesturbæjar í miklum 
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mæli. Af þeim 79 börnum sem hreyfa sig fjórum til fimm sinnum í viku eða 

oftar segjast 30 þeirra aldrei fara í sund og 40 einu sinni til tvisvar sinnum í 

mánuði. Þau börn sem hreyfa sig einu sinni í viku eða sjaldnar sækja ekki 

sundlaug Vesturbæjar en helmingur þeirra segist aldrei fara í sund og hinn 

helmingurinn einu sinni til tvisvar sinnum í mánuði. 

Í spurningalistanum voru sérstaklega teknir fyrir sparkvellir, merktar 

hlaupaleiðir og önnur íþróttamannvirki sem börnunum þótti skorta. 

Helmingur nemenda sem tók þátt nýtti sér vikulega sparkvöllinn í 

Vesturbænum. Það kom þó í ljós að 36% nemenda töldu sparkvelli í 

Vesturbænum ekki vera nægilega marga.  

Hvað varðar hlaupaleiðir í Vesturbænum voru 64% nemenda sem töldu 

sig ekki þekkja merktar hlaupaleiðir. Aðspurðir um hvort einhvers konar 

smáforrit af hlaupaleiðum og æfingastöðum í Vesturbænum myndi auka 

hreyfingu þeirra svöruðu 38% játandi en 29% voru hlutlaus.  

  

Mynd 8. Íþróttamannvirki sem nemendur telja skorta í Vesturbænum. 

Börnunum voru gefnir upp valmöguleikar um hin ýmsu íþróttamannvirki 

sem þau töldu að skortur væri á í sínu hverfi og máttu þau velja fleiri en 

einn möguleika. Einnig máttu þau koma með hugmyndir sjálf. Niðurstöður 

þeirra má sjá á mynd 8. Það mannvirki sem naut mestra vinsælda var 

hindranabraut (wipeout-braut) en 54% svarenda höfðu áhuga á að fá slíka 

braut í Vesturbæinn, 38% nefndu fleiri líkamsræktarstöðvar og 33% 

sparkvelli. Algengustu tillögur barnanna sem merktu við annað voru 

innanhúss fótboltavöllur, fimleikasalur, badmintonvöllur og amerískur 

fótboltavöllur. Þegar tillögur barnanna voru skoðaðar með tilliti til hvort þau 
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hreyfðu sig í frímínútum var áhugavert að fleiri tillögur komu frá þeim sem 

svöruðu því neitandi að hreyfa sig í frímínútum.  

Með spurningalistanum var reynt að varpa ljósi á hvort þátttakendur 

iðkuðu íþróttir í öðrum bæjarfélögum og hvort þau stunduðu íþrótt sem 

ekki væri í boði í Vesturbænum. Í ljós kom að 37% sögðust stunda íþrótt 

með öðru íþróttafélagi en KR og voru það þá helst Grótta, Ármann, Valur, 

Karatefélag Reykjavíkur, Tennis- og badmintonfélag Reykjavíkur og 

Listdansskóli Íslands sem þátttakendur nefndu. Einnig vildu 37% 

þátttakenda að þau gætu stundað aðrar íþróttagreinar sem ekki eru í boði í 

Vesturbænum. Helstu íþróttagreinarnar sem börnin sögðust vilja stunda í 

sínu hverfi voru fimleikar, parkour, blak og amerískur fótbolti. 

Markmið rannsóknarinnar var að átta sig á hvernig auka mætti hreyfingu 

barna í 8. bekk svo að þau samræmdust ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og 

fá þeirra tillögur að bættri aðstöðu. Liður í að komast að því var að greina 

hvar mætti bæta við hreyfingu barnanna. Þau voru því spurð um hvort þau 

hreyfðu sig í frímínútum. Í ljós kom að 61% sögðust ekki hreyfa sig í 

frímínútum í skólanum. Gefinn var upp svarmöguleiki um hvers vegna þau 

hreyfðu sig ekki og áttu þau að skrifa svarið. Af 76 nemendum sem sögðust 

ekki hreyfa sig í frímínútum voru 69 sem skrifuðu hvers vegna þau hreyfðu 

sig ekki. Eftir að hafa rýnt í svörin mátti sjá fjögur þemu sem nemendur gáfu 

sem ástæðu fyrir því að þau hreyfðu sig ekki í frímínútum. Þau voru: 

 Tímaleysi, frímínútur of stuttar 

 Aðstöðuleysi innan- sem og utandyra 

 Notuðu tímann til að borða  

 Að það þætti asnalegt að vera í leikjum í frímínútum. 

Þeim var einnig gefið val um að segja til um hvað þau vildu að þau gætu 

gert í frímínútum. Svör þeirra gáfu til kynna aðstöðu- og tímaleysi á 

skólasvæðinu. Eftirfarandi þemu mátti helst greina úr svörum þátttakenda: 

 Fara í fótbolta á sparkvelli 

 Fara í handbolta 

 Fara í körfubolta 

 Slappa af og spjalla 

 Fara í leiki inni eða úti 

Þeir níu einstaklingar sem svöruðu því neitandi að iðka íþrótt fengu tvær 

spurningar sem ætlað var athuga áhuga þeirra til inngripa sem hægt væri að 

bjóða upp á í Vesturbænum. Annars vegar var það boð um æfingaáætlun 



 

32 

frá íþróttafræðingi svo sem hlaupaáætlun, styrktaráætlun, sund eða annað 

slíkt. Hins vegar var talað um að bjóða upp á opna tíma í íþróttahúsinu utan 

skólatíma og voru nemendur beðnir um að svara því hvort þeir myndu 

notfæra sér þetta. Undirtektirnar voru dræmar, tveir svöruðu játandi með 

æfingaáætlunina og þrír með opnu íþróttatímana. 
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5 Umræður  

Í ljós kom að þátttaka barnanna í íþróttastarfi reyndist mjög mikil en um 

90% þátttakenda sögðust stunda íþróttir. Af þeim sem ekki stunduðu 

íþróttir reyndust stúlkur vera í miklum meirihluta. Hvað bætta aðstöðu í 

hverfinu varðar voru helstu tillögur þátttakenda að setja upp wipeout-

braut, líkamsræktarstöð, sparkvelli, körfuboltavelli og skólahreystibraut. 

Úrtakið er lítið og hefur það áhrif á yfirfæranleika niðurstaðna en gefur 

þó fordæmi um hvað betur mætti fara í þessu tiltekna hverfi Reykjavíkur. 

5.1 Íþróttaiðkun og hreyfing 

Þátttaka barna í 8. bekk í Hagaskóla í íþróttum er góð. Af þátttakendunum 

reyndust 74% stunda íþróttir fjórum til fimm sinnum í viku eða oftar og 69% 

sögðust mæðast eða svitna við líkamlega hreyfingu fjórum til fimm sinnum í 

viku eða oftar. Rannsókn Kristján Þórs Magnússonar, Sigurbjörns Árna 

Arngrímssonar, Þórarins Sveinssonar og Erlings Jóhannssonar (2011) um 

líkamshreyfingu 9 og 15 ára barna sýndi að mjög lítill hluti þátttakenda náði 

að uppfylla ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um hreyfingu ólíkt því sem virðist 

vera í þeirri rannsókn sem hér birtist. Hafa ber þó í huga að rannsókn þessi 

byggir á huglægum svörum þátttakenda af spurningalista en ekki eiginlegri 

mælingu á hreyfingu einstaklinganna þegar niðurstöður eru túlkaðar í 

víðara samhengi.  

Þegar hreyfing barna er skoðuð getur verið gott að gera greinarmun á 

kynjunum og skoða þau hvort fyrir sig. Rannsókn Nader og félaga (2008) 

skoðaði hreyfingu kynjanna á aldrinum 9 ára, 11 ára, 12 ára og 15 ára. Þar 

kom í ljós að við 13,1 árs aldur ná stúlkurnar ekki lengur viðmiðum um 

ráðlagða líkamshreyfingu en slíka breytingu má greina við 14,7 ára aldurinn 

hjá drengjum. Í þessari rannsókn var úrtakið 13 ára unglingar í Hagaskóla. 

Niðurstöður um hreyfingu þátttakendanna koma heim og saman við 

rannsókn Naders og félaga (2008) að því leyti að af þeim 11 sem ekki 

stunduðu íþróttir reyndust 9 vera stúlkur og eru þær því einmitt á því 

aldursbili þar sem talað er um að inngripa sé þörf til að koma í veg fyrir 

brottfall úr íþróttum.  

Velde og félagar (2007) skoðuðu kyrrsetuathafnir, hreyfingu og tengingu 

við offitu í viðamikilli rannsókn í níu Evrópulöndum. Í þeirri rannsókn 

reyndust drengir eyða meiri tíma en stúlkur í kyrrsetuathafnir en hreyfðu sig 

jafnframt meira. Það kemur heim og saman við niðurstöður þessarar 

rannsóknar að 54% drengjanna eyða 2-5 klukkustundum í tölvuleikjaspil um 

helgar samanborið við að 81% stúlknanna eyðir nær engum tíma í slíkt.  
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Aðsókn kynjanna í sund í Vesturbæjarlauginni var sérstaklega skoðuð og 

reyndist hún mjög dræm en jafnframt jöfn eftir kyni. Einnig virtust þau í 

fæstum tilfellum fara í sund til að hreyfa sig en 54% drengja og 38% stúlkna 

sögðust sjaldan eða aldrei synda í lauginni. Áhugavert hefði verið að hafa 

aðsóknartölur fyrir og eftir breytingar á sundaðstöðunni sem gerðar voru 

árið 2014 en miðað við aðsóknartölur nú er ekki að sjá að sú breyting hafi 

skilað aukinni aðsókn þessa aldurshóps. Þegar borin er saman aðsókn 

þátttakendanna í Vesturbæjarlaug og hreyfing í frímínútum benda 

niðurstöður þó til þess að bættar aðstæður í sundlauginni skili sér ekki til 

þeirra hópa sem tóku þátt í þessari rannsókn og eru í lítilli hreyfingu. 

Greina mátti mun á hreyfingu kynjanna í frímínútum og voru drengir þar 

virkari en stúlkur. Helstu ástæður nemenda fyrir því að hreyfa sig ekki í 

frímínútum voru að þær væru mjög stuttar, þeir þyrftu ekki að fara út, þeir 

notuðu tímann til að borða og að þeim þætti aðstaða á skólalóðinni ekki 

nægilega aðlaðandi. Velta má fyrir sér hvort æskilegra sé að hafa að 

minnsta kosti tvennar lengri frímínútur þar sem börnunum sé skylt að fara 

út að hluta en hafi jafnframt tíma til að næra sig. Jafnvel mætti skilgreina 

ákveðnar hreyfistundir inn í stundaskrá barnanna til að auka hreyfingu 

barnanna yfir daginn.  

Nú á dögum eru börn sífellt að verða tæknivæddari og hefur orðið mikil 

aukning í notkun snjallsíma meðal þeirra. Rannsóknir á notkun snjallsíma til 

að auka hreyfingu og heilbrigðisvitund barna og unglinga eru skammt á veg 

komnar. Þó hafa verið þróaðir leikir í formi snjallforrita sem miða að því að 

auka hreyfingu og benda rannsóknir til þess að nota megi slík forrit til að 

auka hreyfingu barna og unglinga (Allen, 2013). Leikirnir ganga til dæmis út 

á það að vera á hreyfingu og taka myndir af hlutum í ákveðnum lit innan 

ákveðins tímaramma, annar snýst um að „ná fiskum“ með því að ganga eða 

hlaupa og forritið nemur vegalengdina og tímann sem það tekur 

einstaklinginn að ná fisknum. Enn er verið að þróa leiki af þessum toga í 

samvinnu við börn og unglinga til að gera þá sem notendavænsta þannig að 

þeir þjóni sínum tilgangi, þ.e. að auka hreyfingu barna og unglinga (Monk, 

McCrickard, Kadir, Dockery og Allen, 2013). 

Í rannsókn höfundar kom í ljós að 26% notuðu nú þegar snjallforrit í 

síma, hlaupaúr eða annað í þeim dúr til að fylgjast með hreyfingu sinni. 

Þetta hlutfall má telja að eigi eftir að aukast á komandi árum og miðað við 

svör þátttakenda um hjálpsemi slíkra tækja við aukningu og stuðning við 

hreyfingu er vert að skoða að innleiða slíkt snjallforrit bæði til notkunar við 

kennslu og einnig utan skólatíma. Snjallforrit með hlaupaleiðum í 

Vesturbænum og æfingum sem hægt er að framkvæma á leiksvæðum í 
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hverfinu er kostur sem skólastjórnendur Hagaskóla í samvinnu við 

íþróttafulltrúa Vesturbæjar ættu að skoða.  

 

5.2 Kyrrseta 

Hreyfing barna og unglinga hefur farið talsvert minnkandi síðastliðna 

áratugi og voru niðurstöður Kristján Þórs Magnússonar, Sigurbjörns Árna 

Arngrímssonar, Þórarins Sveinssonar og Erlings Jóhannssonar (2011) um 

hreyfingu 9 og 15 ára barna samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar 

vægast sagt sláandi. Með spurningalista þessarar rannsóknar var reynt að 

varpa ljósi á í hvað börnin verðu frítíma sínum.  

Í heimildum sem skoðaðar voru um kyrrsetu barna og unglinga var 

sökinni helst varpað á sjónvarpsáhorf og tölvuleikjaspilun. Í um helming 

rannsóknanna var sýnt fram á tengsl milli sjónvarpsáhorfs og þróun offitu 

en slík tengsl varðandi tölvuleikjaspilun voru ekki jafn mikil (Rey-López, 

Vicente-Rodriguez, Biosca og Moreno, 2008). Sjónvarpsáhorf þátttakenda á 

virkum dögum og um helgar reyndist ekki vera jafn mikið og heimildir 

rannsakanda leiddu í ljós. Af þátttakendum þessarar rannsóknar reyndust 

74% horfa á sjónvarp í 1 klukkustund eða minna á virkum dögum sem 

verður að teljast talsvert betra (Boreham og Riddoch, 2001; Tremblay og 

fleiri, 2011). Hér ber þó aftur að hafa í huga að um huglæg svör 

þátttakendanna er að ræða en ekki eiginlega mælingu á tíma fyrir framan 

sjónvarp svo ekki er hægt að draga áreiðanlegar ályktanir um að staðan sé 

svo mikið betri í úrtaki rannsóknarinnar.  

Hvað tölvuleikjanotkun varðar verður að teljast áhugavert að þeir sem 

stunduðu íþróttir eyddu hlutfallslega meiri tíma í tölvum en þeir sem ekki 

stunduðu íþróttir. Samkvæmt svörum þátttakenda var tölvunotkun þeirra í 

tölvuleikjum ekki mikil, 75% þeirra sem stunduðu íþróttir og 82% þeirra sem 

ekki stunduðu íþróttir sögðust eyða nær engum tíma eða ½ til einni 

klukkustund í slíkt á virkum dögum.  

Ferðamáti nemenda í skólann var skoðaður og einnig skoðað hvort 

munur væri á ferðamáta eftir því hvort þeir stunduðu íþróttir eða ekki. Þar 

kom í ljós að þeir sem ekki stunduðu íþróttir gengu frekar eða hjóluðu í 

skólann. Ef til vill má útskýra þann mun með því að þeir sem stunda íþróttir 

þurfa oft að ná á æfingar fyrir eða eftir skóla og er því frekar skutlað á milli 

staða.  
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5.3 Aðstaða til íþróttaiðkunar í Vesturbæ 

Það umhverfi sem einstaklingar búa við hefur áhrif á hreyfingu þeirra. 

Þannig hefur gott aðgengi að útivistarsvæðum og íþróttaaðstöðu jákvæð 

áhrif á hreyfingu fólks samanber rannsókn Epstein o.fl. (2006). Þar er einnig 

komið inn á mikilvægi þess að skóla- og bæjaryfirvöld vinni saman að mótun 

stefnu í slíkum málum, komi að ýmsum forvörnum, fræðslu og bæti 

aðstöðuna og fjölbreytileikann. Simon o.fl. (2008) gerðu viðamikla rannsókn 

í Frakklandi, um áhrif aukins framboðs hreyfingar á skólatíma eða strax að 

skóla loknum, fræðslu á skólatíma um hreyfingu, heilsu og lífsstíl, á þróun 

ofþyngdar hjá tólf ára börnum. Niðurstöður rannsóknarinnar voru jákvæðar 

hvað varðar börn sem enn voru í kjörþyngd en talið var að enn frekari 

inngripa væri þörf til að ná til þeirra barna sem þegar væru að glíma við 

ofþyngd.   

Með verkefni þessu var markmiðið að skoða aðstöðu til hreyfingar í 

Vesturbænum og hvernig mætti auka hana. Niðurstöður voru áberandi 

varðandi mjög dræma nýtingu á sundlaug Vesturbæjar þrátt fyrir miklar 

endurbætur árið 2014. Einungis 12% þátttakendanna nýttu sér laugina 

vikulega. Velta má fyrir sér hvort aðgerðir eins og Reykjanesbær lagði í árið 

2006, að gefa börnum á grunnskólaaldri frítt í sund, hefðu jafn jákvæðar 

afleiðingar í Vesturbænum (Þórunn Magnúsdóttir, 2010). 

Vesturbærinn hefur einnig upp á margar skemmtilegar hjóla- og 

gönguleiðir að bjóða sem þátttakendur virtust ekki kunnugir um. 

Rannsakandi veltir fyrir sér hvort smáforrit með upplýsingum um slíkar leiðir 

og æfingastaði myndi koma að gagni. Um 38% þátttakenda sögðust myndu 

nýta sér slíkt forrit en 29% voru hlutlausir. Sýnt hefur verið fram á að slík 

forrit geti aukið hreyfingu einstaklinga (Monk, McCrickard, Kadir, Dockery 

og Allen, 2013; Allen, 2013). 

Í spurningalistanum var þátttakendum oft gefið tækifæri til að koma 

með tillögur að því hvernig bæta mætti aðstöðu til íþróttaiðkunar í 

Vesturbænum. Þær tillögur sem best var tekið í eða komu oftast fram voru 

tillögur um wipeout-braut, fleiri líkamsræktarstöðvar, fleiri sparkvelli, 

körfuboltavelli, skólahreystibraut, parkour-aðstöðu, hjólabrettaaðstöðu og 

handboltavelli.  

Svör þátttakenda um hvað þau vildu að þau gætu gert í frímínútum og 

þau íþróttamannvirki sem þeim þótti skorta í Vesturbæinn héldust mjög í 

hendur. Hreyfing þátttakenda í frímínútum reyndist í minna lagi en 61% 

sögðust ekki hreyfa sig þá. Lýsingar barnanna um aðstæður á skólalóð eru 

daprar og því spurning hvort ekki sé kominn tími á endurbætur á lóðinni, 

t.d. með því að setja sparkvöll, reisa skólahreystibraut í nágrenni skólans, 
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bæta aðstæður við körfur og auka aðgengi að boltum með það að markmiði 

að auka hreyfingu barnanna. Þegar fylgni hreyfingar í frímínútum og 

mannvirkja sem þátttakendum þótti vanta var skoðuð kom í ljós að þeir sem 

hreyfðu sig minna hökuðu við fleiri atriði sem þeim þótti skorta, fyrir utan 

sparkvelli þar sem fjöldinn var jafn. Hafa ber þó í huga varðandi þessa 

gagnasöfnun að þátttakendur máttu haka við fleiri en einn möguleika. Því 

liggja ekki fyrir upplýsingar um öll mannvirkin frá öllum þátttakendum og 

það gæti skekkt myndina. 

Þrátt fyrir viðamikið framboð íþróttagreina hjá KR og Gróttu/KR sem 

ætlað er að þjóna Vesturbænum leita 37% nemendanna sem stunda íþróttir 

til annarra félaga. Það gæti þó hafa valdið einhverjum misskilningi að KR og 

Grótta starfa saman í ýmsum greinum og því gætu einhverjir hafa svarað því 

játandi að iðka íþrótt með öðru félagi sem iðkuðu íþrótt með Gróttu/KR. 

Tillögur rannsakanda að aðgerðaáætlun til að bæta hreyfingu í Vesturbæ 

eru fjölbreyttar. Niðurstöður úr opnum svörum nemenda í 

spurningalistanum sem lagður var fyrir þá benda til þess að nemendur séu 

móttækilegir og opnir fyrir því að hreyfa sig meira á skólatíma. Leiðir til að 

koma til móts við þær væru til dæmis að bæta við eins konar hreyfistundum 

í stundaskrá nemenda þar sem að þeim væri skylt að fara út, til að byrja 

með myndi íþróttakennari skólans geta farið út og komið þeim á sporið en í 

framtíðinni færi hreyfingin fram án frekara eftirlits. Annað sem hægt væri 

að gera er að auka aðgengi að íþróttasal skólans að kennslustundum 

loknum. 

Annað sem kom fram í niðurstöðum spurningalistans var að lítill hluti 

nemenda þekkti merktar hlaupa- og gönguleiðir í Vesturbænum. Hægt væri 

að kynna þær leiðir með vettvangsferðum í skólanum. Þá væri einnig hægt 

að koma upp æfingatækjum víðs vegar í Vesturbænum í anda 

skólahreystiþrautanna og hægt væri að iðka í hlaupahringnum. Þessar leiðir 

auka vissulega úrvalið í umhverfinu en rannsóknir hafa sýnt að til að börnin 

fari og hreyfi sig þarf oft lítið inngrip til að byrja með til að koma þeim af 

stað.  

Það er sorglegt að sjá hve lítið nemendurnir nýta sér sundlaug 

Vesturbæjar. Liður í því að auka áhuga á henni væri að setja upp færanlega 

wipeout-braut líkt og er á ákveðnum tímum dags í Lágafellslaug í 

Mosfellsbæ. 

Annað framtíðarmarkmið væri að þróa hreyfifforrit á íslensku, sniðið að 

aðstæðum í Vesturbæ, þar sem nemendur gætu nálgast hugmyndir að 

æfingum og æfingaráætlanir og fylgst með hreyfingu sinni. 
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Ástandið í Vesturbænum er að mörgu leyti mjög gott. Það verður að 

teljast gríðarlega jákvætt að um 90% barna í 8. bekk stundi reglulega íþróttir 

fjórum sinnum í viku eða oftar. Einnig er til staðar áhugi þeirra fyrir því að 

auka hreyfingu sína og þau eru móttækileg fyrir því að fá fræðslu um 

hvernig þau geti áorkað því. Þó svo að 61% barnanna segist ekki hreyfa sig í 

frímínútum var áberandi í svörum þeirra um hvers vegna þau hreyfðu sig 

ekki að aðstæður í skólanum leyfðu það illa vegna tímaleysis eða 

aðstöðuleysis á skólalóð.  

Megin markmið þessa verkefnis var að greina stöðu barnanna varðandi 

hreyfingu þeirra dag frá degi og þátttöku í íþróttastarfi og fá fram 

hugmyndir þeirra um úrbætur í Vesturbæ Reykjavíkur. Börnin hafa tjáð 

skoðanir sínar og nú þarf að koma þessum hugmyndum í framkvæmd. 

Rannsakandi gerir sér grein fyrir að skortur á fjármagni, umhverfisástæður 

og stjórnmál geta komið í veg fyrir að þær allar verði að veruleika. Það er þó 

allra hagur að fara í úrbætur af einhverju tagi því ávinningurinn á eftir að 

skila sér til allra aðila í framtíðinni. Áhugavert væri, í framhaldi af úrbótum 

sem kunna að verða, að endurtaka rannsóknina eftir nokkur ár og sjá hvort 

breytingar hafi orðið til hins betra. 
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Viðaukar 

 

 

Viðauki A 

 

Kæri forráðamaður/foreldri. 

Á næstu dögum verður lagður fyrir alla nemendur í 8. bekk í 
Hagaskóla stuttur spurningalisti. Spurningalistinn er á rafrænu 
formi og ópersónugreinanlegur. Þessi spurningalisti er hluti af 
samstarfsverkefni Þjónustumiðstöðvar Vesturbæjar og 
Rannsóknarstofu í Íþrótta- og heilsufræði, Menntavísindasviði 
Háskóla Íslands. Markmiðið með spurningalistanum er að spyrja 
ungmenni í Vesturbæ Reykjavíkur um nokkur atriði sem 
tengjast hreyfingu og fá fram hugmyndir þeirra um hvernig 
mögulegt sé að auka hreyfingu og virkni unglinga í hverfinu. 
Niðurstöðurnar verða síðan notaðar við stefnumótun og til að 
setja fram markvissa framtíðarstefnu í þessum málaflokki í 
Vesturbæ Reykjavíkur. Verkefnið hefur verið tilkynnt til 
Persónuverndar.  
 
Verkefnið er meistaraprófsverkefni Bjarna Jóhannssonar í 
íþrótta- og heilsufræði. 
 
Ábyrgðaraðili verkefnisins er frá  
Þjónustumiðstöð Vesturbæjar: 
Hörður Heiðar Guðbjörnsson, verkefnastjóri félagsauðs og 
frístunda. Netfang: hordur.heidar.gudbjornsson@reykjavik.is  
 Rannsóknastofa í Íþrótta- og heilsufræði, Háskóla Íslands. 
Erlingur Jóhannsson prófessor. Netfang: erljo@hi.is 
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Viðauki B 
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