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Útdráttur 

Þessi ritgerð er um líkamshreystipróf sem meta líkamsástand ungmenna. 

Aldursbilið sem varð fyrir valinu eru grunnskólanemendur í 8. 9. og 10. bekk. 

Gerð var heimildarannsókn um helstu líkamshreystipróf fyrir það aldursbil vorið 

2011. Ein af niðurstöðum heimildarannsóknar sem kom í ljós var að mestu máli 

skiptir að líkamshreystiprófið innihaldi mælingar á loftháðuþoli. Unglingar með 

gott loftháð þol greinast síður með kransæðasjúkdóm, háþrýsting, sykursýki tvö 

sem og aðra langvinnandi hrörnunarsjúkdóma. Aftur á móti á unglingur í ofþyngd 

auka hættu á að greinast með fyrr greinda sjúkdóma síðar á ævinni. Mestu máli 

skiptir að líkamshreystiprófið sé fólgið í mælingum á loftháðu þoli en til að fá 

betri mynd á formi nemendanna er mælt með því að prófið samanstandi einnig af 

mælingum á hraða/fimi, styrk og liðleika. Samsettu líkamshreystiprófin PCPFS 

Fitness, Deutcher Motorik Test og Eurofit eru próf sem mæla þessa 

þjálfunarþætti. Þau próf sem mælt er með og gefi góða mynd af líkamsástandi 

ungmenna í 8. 9. og 10. bekk og henta íþróttakennslu hér á landi eru 

fjölþrepaprófið, uppsetur, armbeygjur og réttur, langstökk án atrennu, stutt 

spretthlaup og teygt fram á kassa. 
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Formáli  

Þessi ritgerð er um líkamshreystipróf ungmenna og er hún lokaverkefni til 

fullnaðar B.S-prófs í íþróttafræðum frá Háskólanum í Reykjavík.  

Alveg frá því ég byrjaði í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík var ég búin að 

ákveða að BS-ritgerðin mín skyldi vera mjög hagnýt, myndi nýtast mér og öðrum 

vel. Ég var alveg staðráðin í því að láta gott af mér leiða. Eftir að hafa fengið 

þessa hugmynd frá Þórdísi Lilju Gísladóttur þá þurfti ég ekki að hugsa mig tvisvar 

um. Hér er verkefni sem þörf er á og mun það vonandi nýtast í framtíðinni. Að 

barnið fá einungis eina einkunn úr íþróttum heim eftir önnina gefur ekki nægilegar 

upplýsingar um hvernig nemandinn stendur þroskalega og getulega séð. Að veita 

vitneskju um líkamsástands barns er nauðsynlegt fyrir kennara, foreldra og barnið 

sjálft. 

Ég vil þakka fjölskyldu minni fyrir alveg ómetanlega stuðning og trú á mér í 

gegnum þetta nám og við gerð þessara ritgerðar. Þau eiga mjög stóran þátt í því að 

þessi ritgerð varð að veruleika. Ég vil þakka Erlingi Birgi Richardssyni fyrir lánið 

á mastersverkefni hans, Þráni Hafsteinssyni og Pétri Sigurðssyni fyrir að senda 

mér myndir, Rannveigu Guðmundsdóttur fyrir þýðinguna á Deutscher Motorik 

Test, Karólínu Andrésdóttur og Gunnari Jónssyni fyrir prófarkalestur, Margréti 

Lilju Guðmundsdóttur fyrir mikilvægan stuðning og síðast en ekki síst vil ég 

þakka leiðbeinandanum mínum henni Þórdísi Lilju Gísladóttur fyrir frábæra 

tilsögn.  
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Inngangur  

Þegar ég hugsa aftur til þess tíma þegar ég var í grunnskóla man ég mjög vel eftir 

fjölþrepaprófinu (píptest). Enda var þetta eina prófið sem var notað í þessum 

tiltekna grunnskóla til að meta líkamsástand nemenda. Ég er mikil 

keppnismanneskja og þau ykkar sem þekkja mig vita nákvæmlega hvernig ég er. 

Ég tók fjölþrepaprófinu mjög alvarlega og reyndi alltaf mitt allra besta í hvert sinn 

sem það var lagt fyrir. Ég minnist þess ekki að ég hafi fengið að vita árangur minn 

frá árinu áður. En þrátt fyrir það þá kepptist ég við samnemendur mína og 

markmiðið mitt í hverju einasta fjölþrepaprófi var að ná lengst af öllum. Einn 

ákveðin strákur hljóp alltaf lengra en ég, en aftur á móti hljóp ég í flestum 

tilfellum lengst af stúlkunum. Ég hefði verið til í að taka fleiri og fjölbreyttari próf 

á þessum tíma. Einnig hefði ég viljað fá með heim árangursblað til að sýna 

foreldrum mínum hversu góð ég er í íþróttum. Ég fékk einungis eina einkunn út úr 

íþróttum heim eftir önnina sem gaf foreldrum mínum engar upplýsingar um 

hvernig ég stæði þroskalega og getulega séð. Hef ég því mjög mikinn áhuga á því 

að innleiða vitneskju um líkamshreystipróf.  

Þessi heimildarannókn er gerð vorið 2011 um líkamshreystipróf fyrir ungt fólk. 

Ritgerðin inniheldur handbók sem lýsir mörgum líkamshreystiprófum sem unnin 

voru út frá heimildarannsókninni. Aldurshópur sem varð fyrir valinu eru 

grunnskólanemendur í 8. 9. og 10. bekk. Þessi aldur er lykilaldurinn í því að láta 

nemendur líta jákvæðum augum á íþróttir. Við 13-16 ára aldurinn eiga miklar 

félags- og lífeðlislegar breytingar sér stað. Unglingarnir finna fyrir tilfinningalegu 

ójafnvægi og skapsveiflum. Hvernig nemandinn sér sjálfan sig frá jafninga 

sjónarmiði getur haft þau áhrif, hvort hann muni halda áfram að hreyfa sig á næstu 

árum (Dick, 2007). Samkvæmt Cale og Harris geta líkamshreystipróf aukið 

áhugann fyrir hreyfingu, hvatt börn til þess að ná betri árangri á næsta prófi og 

aðstoðað og stutt við börnin til að viðhalda heilbrigðum lífsstíl (2009) og eitt af 

markmiðum aðalnámskráar grunnskóla er að stuðla að heilbrigðum einstaklingi 

(Menntamálaráðuneytið, 2007).  
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Brottfall nemenda úr íþróttum eykst í kjölfar hækkandi aldurs hér á landi. Um 

þriðjungur nemenda í 8. bekk í grunnskólum landsins segjast aldrei stunda íþróttir 

með íþróttafélagi. Þegar komið er upp í 9. bekk eru það 41% þeirra sem segjast 

aldrei stunda íþróttir. Í 10. bekk eru 49% þeirra sem segjast aldrei stunda íþróttir 

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

og Jón Sigfússon, 2009: Laufey Steingrímsdóttir, Margrét Valdimarsdóttir og 

Stefán Hrafn Jónsson, 2006). Eftir þá vitneskju að brottfall úr íþróttum eykst með 

hækkandi aldri ætti það ekki að koma á óvart að þyngdar aukning hefur orðið á 

meðal grunnskólabarna í vestrænum löndum síðastliðin ár. Rannsókn var gerð á 

Akureyri veturinn 2000-2001 og leiddi í ljós að hjá börnum í 10. bekk, væru 

tengsl á milli ofþyngdar og lélegs árangurs í námi. Einnig var fylgni á milli 

ofþyngdar og verri líðan hjá þessum börnum (Magnús Ólafsson, Kjartan Ólafsson, 

Kristján M. Magnússon og Rósa Eggertsdóttir, 2003). Af þessu má álykta að 

mikilvægt sé að fylgjast með líkamsástandi unglinga. Mikilvægt er að geta 

framkvæmt áreiðanlegt líkamshreystispróf (e. physical fitness test) til að skrá 

líkamsástand. 

Markmiðið með þessari ritgerð er að taka sama upplýsingar um líkamshreystipróf 

(physical fitness test) fyrir 8. 9. og 10. bekk. Markmið handbókarinnar er að veita 

íþróttakennurum auðveldan aðgang að prófum til að leggja fyrir nemendur sína. Í 

handbókinni er að finna líkamshreystipróf próf sem henta fyrir unglingadeild í 

grunnskóla. Prófin í handbókinni ættu að auðvelda íþróttakennurum að nálgast 

áreiðanlegt samsett líkamshreystipróf sem mælir líkamsástand. Mikilvægt er að 

nota mælanlegt próf sem gefa íþróttakennurum, foreldrum og nemendum 

upplýsingar um líkamsástand hvers nemanda. Líkt og stendur í aðalnámskrá 

grunnskólanna ,,Samvinna við foreldra er mikilvægur þáttur í starfi kennarans. 

Veita þarf foreldrum vitneskju um líðan barnsins, hreysti þess og félagslega 

aðlögunarhæfni í kennslustundum“ (Menntamálaráðuneytið, 2007, bls. 6). Reynt 

verður að hafa prófin sem eru í handbókinni þannig að allir nemendur í 

grunnskólum landsins hafi aðstöðu til að taka prófin. Handbókin mun skýra út 

hvernig prófin eru gerð með lýsandi myndum sem ég teiknaði og texta. Slík bók 

hefur ekki verið gefin út á íslensku áður svo vitað sé.   

http://hirsla.lsh.is/lsh/browse?type=author&value=Magn%C3%BAs+%C3%93lafsson
http://hirsla.lsh.is/lsh/browse?type=author&value=Kjartan+%C3%93lafsson
http://hirsla.lsh.is/lsh/browse?type=author&value=Kristj%C3%A1n+M.+Magn%C3%BAsson
http://hirsla.lsh.is/lsh/browse?type=author&value=R%C3%B3sa+Eggertsd%C3%B3ttir
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Í ritgerðinni verður leitast við að svara spurningunum: Hvaða þjálfunarþætti þarf 

að mæla til að meta líkamsástand unglinga? Hvaða líkamshreystipróf mæla 

þjálfunarþættina? Og hvaða próf henta best fyrir 8. 9. og 10. bekk grunnskóla? 

Auk þess verður útskýrð ávinning hreyfinga, skilgreint hvað það er að vera í 

líkamlegu góðu formi og hver þjálfunarþáttur fyrir sig skilgreindur.  

Ávinningur hreyfinga unglinga 

Doktor William L. Haskell var á meðal þeirra fyrstu sem tók eftir sambandi á 

milli líkamshreysti og heilsu (Howley og Franks, 2007). Mikið er til af 

rannsóknum sem sýna fylgni milli hreyfinga og heilbrigði hjá fullorðnum. Mun 

minna er um rannsóknir sem varða hreyfingu í æsku og fylgni hennar að bættri 

heilsu og er það vegna þess að mun lengri tíma tekur að rannsaka það, eða allt að 

30 ár (Bouchard, Blair, Haskell, 2007). 

Heilbrigðisvandamál fullorðinna og barna eru talsvert ólík. Hreyfing hjá 

fullorðnum getur dregið úr mun fleiri áhættuþáttum sem skaða heilsuna heldur en 

hjá börnum. Fullorðin einstaklingur sem stundar hreyfingu reglulega getur dregið 

mjög úr þeim áhættuþáttum sem skaða heilsuna. Aðal dánar orsök barna eru slys, 

sýkingar, illkynja blóðsjúdómar og fæðingargallar. Þetta eru þættir sem aukin 

hreyfing hefur lítil sem engin áhrif á. Þrátt fyrir það, eru vísbendingar fyrir því að 

hreyfing og hreysti barna hefur jákvæð áhrif á heilsu þeirra seinna meir. 

Langvarandi sjúkdómar hjá fullorðnum svo sem æðakölkun, háþrýstingur, offita 

og beinþynning eru sjúkdómar sem eru ævilangt ferli sem byrjar í æsku 

(Bouchard, Blair, Haskell, 2007; Howley og Franks, 2007; Freedson, Cureton og 

Heath, 2000). Reglubundin hreyfing og viðhald á góðu líkamlegu formi barna 

stuðlar að góðri heilsu. Það eru í raun engar vísindalegar sannanir sem staðfesta 

þetta en stuðst er við óbein sönnunargögn þ.e. fjölgun offitu barna, lækkun á þreki 

og aukning á kyrrsetu barna (Howley og Franks, 2007; Freedson, Cureton og 

Heath, 2000; Laufey Steingrímsdóttir, Margrét Valdimarsdóttir og Stefán Hrafn 

Jónsson, 2006). Mikilvægt er að einstaklingurinn tileinki sér reglulega hreyfingu 

sem fyrst svo að hreyfing verði hluti af lífstíl alla hans lífdaga (Bouchard, Blair, 

Haskell, 2007). Því þeir einstaklingar sem voru virkir í æsku eru líklegri en aðrir 
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til halda í það mynstur og hreyfa sig á fullorðinsárunum (Menntamálaráðuneytið, 

2007; Cale og Harris, 2009).  

Að hreyfa sig reglulega með einungis meðal álagi hefur góð áhrif á  

líkamsástandið en með hærra álagi er árangur ífið betri (Janssen og LeBlanc, 

2010). Hverslags hreyfing í að minnsta kosti eina klukkustund á dag hjá 

ungmennum, eykur líkurnar á bættri heilsu seinna meir. Sumum unglingum dugar 

hreinlega að hreyfa sig aðeins í þrjátíu mínútur á dag. Því meiri sem virknin er því 

betri heilsa fylgir í kjölfarið fyrir utan þau meiðsl sem geta komið vegna mikilla 

æfinga. Ekki hefur verið gerð rannsókn á því svo vitað sé hvort það skipti máli að 

hafa hreyfinguna reglulega og daglega eða óreglulega en skila samt sama 

heildarmínútu fjölda af hreyfingu yfir vikuna (Janssen og LeBlanc, 2010; World 

Health Organization, 2011).  

Þjálfunarþættir 

Það er ekki samasem merki á milli þeirra sem eru að hreyfa sig og hjá þeim sem 

eru í líkamlega góðu formi. Skilgreining á líkamhreysti (e. physical fitness) 

samkvæmt Caspersen, Powell og Christenson (1985) er geta líkamans til að 

framkvæma daglegt amstur af krafti og árvekni, án þess að þreytast að óþörfu. 

Manneskjan hefur frá náttúrunnar hendi næga orku til þess að njóta tómsunda og 

til þess að takast á við óvænt atvik (Casper, Powell og Christenson, 1985). Til eru 

fleiri skilgreiningar á líkamshreysti. Samkvæmt Oja og Tuxworth (1995) er 

skilgreining á líkamshreysti hæfni einstaklinga í íþróttum sem er oftast í beinu 

samhengi við getu þeirra til að framkvæma fullnægjandi og ánægjulega líkamleg 

vinnu (e. The ability to perform physical work at a satisfactory level and most of 

the time correlates with performance in sport) (Oja og Tuxworth, 1995).  

 

Hagnýtt er að geta mælt líkamshreysti á sem þægilegastan hátt en því miður er 

ekki er eins auðvelt að mæla andlegu þættina s.s. einbeitingu og þreytu líkt og 

líkamlega hæfni. Líkamshreysti má skipta niður í tvo þætti, heilsutengd hreysti (e. 

health-related physical fitness) og hæfnistengd hreysti (e. skill-related fitness) sjá 

mynd 1. Heilsutengd hreysti má skipta niður í fimm þætti, sem sagt hjarta og 

blóðrásarkerfi eða loftháðþol, styrk, kraftþol, holdafar, og liðleika. Hæfnistengd 

hreysti má skipta niður í sex þætti, fimi, jafnvægi, samhæfingu, hraða, 



 

12 

 

Loftháðþol (e. cardiorespiratory 

endurance) 

        Heilsutengd hreysti  Styrkur (e. muscular strength) 

       (e. health-related   Kraftþol (e. muscular endurance) 

          fitness)   Holdafar (e. body composition) 

      Liðleiki (e. flexibility) 

Líkamshreysti 

(e. physical 

fitness)      Fimi (e. agility)  

      Jafnvægi (e. balance) 

        Hæfnistengd hreysti  Samhæfing (e. coordination) 

        (e. skill-related  Hraði (e. speed)   

         fitness)   Sprengikraftur (e. power) 

      Viðbragðshraði (e. reaction time) 

sprengikraft og viðbragðstíma (Caspersen, Powell og Christenson, 1985; A 

Program of the President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).  

Þol 

Þol er geta líkamans til að vinna í mikilli og langvarandi áreynslu (Dick, 2007). 

Einstaklingur sem hefur gott þol getur orðið sér út um næga líkamlega orku fyrir 

komandi átök (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Þol skiptist í loftháð þol og 

loftfirrt þol. Loftháð þol er geta líkamans til að erfiða í langan tíma og fullnægir 

öndunin orkuþörf líkamans. Loftfirrt þol er geta líkamans til að erfiða í stuttan 

tíma og öndunin fullnægir ekki orkuþörf líkamans (Dick, 2007). Langhlauparar 

nýta sér loftháð þol til árangurs en spretthlauparar þurfa á loftfirrtu þoli að halda 

(Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Loftháð þjálfun er besta lausnin við offitu 

og heilsu vandamálum sem tengjast ofþyngd (Janssen og LeBlanc, 2010). 

Hámarkssúrefnisupptaka (VO2max) gefur góða mynd á ástandi hjarta, æða og 

öndunarstarfsemi líkamans. VO2max er talin vera besta mæliaðferðin til að meta 

líkamsástand einstaklinga (Mackenzie, 2005; Léger og Lambert, 1982).  

Styrkur 

Styrkur er geta líkamans til að yfirvinna mótsöðu eða veita henni viðnám með 

vöðvaátaki sem felst í styttingu, lengingu og spennu vöðva. Hvort sem um er að 

ræða ein eða fleiri endurtekningar. Krafti er skipt niður í þrjá þætti, kyrrstöðukraft 

Mynd 1. Uppbygging á líkmshreysti (Caspersen, Powell og Christenson, 1985). 
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(e. Isometric), jafnhraðakraft (e. Isokinetic) og hreyfikraft (e. Dynamic). 

Kyrrstöðukraftur er þegar vöðvinn er hvorki í lengingu né styttingu. 

Kyrrstöðukrafta próf mæla eingöngu vöðvastyrkinn í einni stöðu. Jafnhraðakraftur 

er þegar lenging og stytting á sér stað í vöðvanum en hraðinn er sá sami í öllu 

hreyfiferlinu. Hreyfikraftur myndast við breytingu á lengd vöðva og er 

grundvöllur allra hreyfinga (Dick, 2007). Lang algengustu styrkleikaprófin mæla 

hreyfikraft því þau próf þurfa ekki á sérstökum tækjum að halda líkt og með 

jafnhraðakraftaprófi og sum kyrrstöðukraftapróf (Bryant og Green, 2003). 

Vöðvavinna hreyfikrafts er yfirvinnandi og eftirgefandi. Yfirvinnandi vöðva vinna 

er þegar einstaklingur setur meiri kraft í mótstöðuna heldur en mótstaðan sjálf. 

Líkt og í tvíhöfðakreppu, tvíhöfðinn setur meiri kraft í lóðið og því lyftist það. 

Eftirgefandi er þegar krafturinn er minni sem kemur frá vöðvanum heldur en frá 

mótstöðunni, sígur þá lóðið niður í tvíhöfðakreppunni (Dick, 2007).  

Hámarkskraftur flokkast einnig undir styrk. Hámarkskraftur vöðva samsvarar 

mesta þunga sem vöðvinn getur lyft. Tauga og vöðvakerfið myndar mestan kraft í 

hámarkssamdrætti. Ef einstaklingurinn er ekki í líkamlegu formi til að taka 

hámarkskraftapróf getur það haft varanlegar afleiðingar. Hægt er að reikna út 

hámarkskraftinn með því að gera eins margar endurtekningar og mögulegt er með 

ákveðna þyngd (Hoffman, 2006; Bryant og Green, 2003). Kraftþol er viðnámsgeta 

líkamans gegn þreytu í langvarandi kraftátökum. Sprengikraftur er geta 

tauga/vöðvakerfis til að yfirvinna mótsstöðu með miklum samdráttarhraða (Dick, 

2007). 

Hraði 

Hraði er geta líkamanst í að framkvæma hraðar hreyfingar. Viðbragðshraði, 

hröðun, hámarkshraði og hraðaþol flokkast undir hraða. Viðbragðshraði er geta 

líkamans til að bregðast sem fyrst og rétt við ákveðnu áreiti. Hröðun er geta 

líkamans til að ná hámarkshraða eins fljótt og unnt er. Hámarkshraði er mesti 

mögulegi hraði sem einstaklingur getur náð í hlaupi. Hraðaþol er geta líkamans til 

að halda miklum hraða lengi eftir að þreytumerki gera vart við sig (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1999; Dick, 2007).  
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Fimi, samhæfing  

Fimi fæst með samvinnu liðleika, vöðvastyrks og samhæfingar (Gjerset, Haugen 

og Holmstad, 1999). Fimi er líkamleg hæfni til að bregðast við snöggum 

stefnubreytingum með nákvæmni og miklum hraða (Casper, Powell og 

Christenson, 1985). Samhæfing er getan til að samhæfa hreyfingar líkamans 

innbyrðis og í umhverfinu (Dick, 2007). Skynfæri líkamans eru mikilvæg í 

samhæfingu hreyfinga en yfirleitt er samhæfingin samspil augna og útlima 

(Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Jafnvægi er einn af eiginleikum 

samhæfingar. Jafnvægi er að ná, halda eða endurheimta jafnvægisástand (Dick, 

2007). 

Liðleiki  

Liðleiki er grunnur að fimi og samhæfingu. Liðleiki er hreyfigeta líkamans um 

liðamót (Bryant og Green, 2003). Liðleika er skipt niður í virkan og óvirkan 

liðleika og hreyfi og kyrrstöðuliðleika (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). 

Virkur liðleiki er hreyfing og teyging sem er framkvæmd með eigin vöðvakrafti. 

Óvirkur liðleiki er hreyfing og teyging sem er framkvæmd með utanaðkomandi 

vöðvakrafti. Hreyfiliðleiki er þegar eigin vöðvakrafti er beitt til að mynda 

sveiflukendar hreyfingar sem hafa í för með sér mikla teygingu. Kyrrstöðuliðleiki 

er þegar teyging á vöðvanum er haldið í ákveðinni stöðu. Hvort sem einstaklingur 

notar óvirkan liðleika eða hreyfiliðleika við teygjur er óháð því hvort um 

hreyfiliðleika eða kyrrstöðuliðleika er að ræða (Gjerset, Haugen og Holmstad, 

1999; Dick, 2007). 

Eftir 10 ára aldurinn byrjar liðleiki að minnka. Þjálfa skal liðleikann til að 

viðhalda þeim hreyfanleika liða sem var fyrir hendi í barnæsku. Einnig bætir 

liðleikaþjálfun líkamlegt form og minnkar líkur á meiðslum. Mikill 

einstaklingsmunur er á liðleika. Einstaklingsmunurinn getur verið vegna erfða 

þátta eins og hvernig uppbyggingin er á liðnum (Gjerset, Haugen og Holmstad, 

1999; Bryant og Green, 2003). 
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Líkamssamsetning 

Líkaminn er samsettur af þáttum eins og fitu, vöðvum, beinum og líffærum. Þegar 

líkamssamsetning er mæld er metin fitumassi og fitufrír massi. Fitufrír massi 

samanstendur af öllum vefjum líkamans sem innihalda ekki fitu, þ.e. bein, vöðvar, 

líffæri og bandvefir. Fitumassi eða fituprósenta, eins og er oft notað, er hlutfall af 

heildarþyngd líkamans sem er samsettur úr fitu (Wilmore, Costillm og Kenney, 

2008). 

Þroski á þjálfunar þáttum ungmenna  

Áherslan á æfingum ætti að vera mest á kraftþol, liðleika og hreyfikraft við 13-16 

ára aldur og meðal áherslu ætti að leggja á loftháð þol, hraða, viðbragðshraða 

endurtekningar, hámarskhraða og samhæfingu en litla áherslu á loftfyrrt þol, 

hámarkskraft og hröðun. Á aldursbilinu 13-16 ára ætti taugkerfið að vera 

fullmótað og eru því  unglingar yfirleitt full færir um að framkvæma flóknar 

samsettar hreyfingar. Styrkur og þol eru þættir sem eru mjög þjálfunar hæfir og 

framfarirnar samkvæmt því. Hinsvegar er erfiðara að ná framförum í hraðanum á 

þessum árum eins og sjá má á mynd tvö (Dick, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 2. a. Þróun á getu einstaklinga í líkamlegum hreyfingum. b. Þróun á getu 

einstaklinga í íþróttagreinum (Dick, 2007). 
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Mynd 3. Breytingar í hreyfifærni frá sex ára aldri til 17 ára aldurs (Wilmore, 

Costill og Kenney, 2008). 

Mynd 4. Þróun á fitumassa 

og fitufrís massa hjá 8-20 ára 

einstaklingum (Wilmore, 

Costill og Kenney, 2008). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Á mynd þrjú má sjá getu kynjana við ýmsar æfingar miðað við aldur þeirra. Þar 

sést að almennt eykst hreyfifærnin með aldrinum. Einnig sést að með hækkandi 

aldri ná strákar meiri árangri en stúlkur í öllum 

prófunum Um kynþroskaskeið stúlkna verður 

hreyfifærnin stöðug því árangur hreyfifærnis 

hefur tilhneigingu til að minnka við kjölfar 

hækkandi fituhlutfalls. Sem gerist yfirleitt við 

kynþroskaaldurinn hjá stúlkum (sjá mynd 4) 

(Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Ungmenni 

geta átt í erfiðleikum með samhæfingu, hæfni til 

að læra nýjar hreyfingar og fimi. Orsökin getur 

verið sú að útlimir eru oft ekki í réttu hlutfalli við 

líkamann sjálfan. Ungmennin finna tímabundna 

stöðnun sérstaklega á þeim hreyfingum sem þau 

voru ekki búin að læra áður. Þessi stöðnun getur 

haft neikvæðar afleiðingar í för með sér gagnvart 

nemandanum. Því er mikilvægt að byggja ofaná og bæta þekkta færni hjá 

ungmennunum í staðin fyrir að koma með nýja hreyfingu (Dick, 2007). 
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Í aðalnámskrá grunnskóla er bent á að æskilegt sé að meta líkamsástand nemenda 

við lok 10. bekkjar. Hægt er að láta nemendur taka samsett líkamshreystipróf til 

þess mæla líkamsástand þeirra. Í aðalnámskrá grunnskóla eru fjögur 

líkamshreystipróf nefnd, fjölþrepapróf, 60 m hlaup, uppstökk án atrennu og teygt 

fram á kassa (Menntamálaráðuneytið, 2007). Þessi fjögur próf mæla loftháð þol, 

hraða, styrk og liðleika. Byrjað verður að gera grein fyrir þolprófum svo 

kraftprófum, hraðaprófum, liðleikaprófum og að lokum verður gerð grein fyrir 

tveimur líkamssamsetningarprófum. Næst á eftir verður gert grein fyrir helstu 

samsettu líkamshreystiprófum sem notuð hafa verið undanfarna áratugi víða um 

heim. Af þessu verður svo lögð fram tillaga að samsettu líkamshreystipróf fyrir 8. 

9. og 10. bekk grunnskóla. 

1. kafli. Þolpróf 

Markmið flestra þolprófa er að mæla loftháða þolið (Mackenzie, 2005). Þolpróf 

mæla afkastagetu æðakerfis og lungna við flutning á súrefni til beinvöðva 

líkamanns (Bryant og Green, 2003). Hægt er að meta líkamsástand fullorðins 

einstaklings með því að mæla hámarkssúrefnisupptöku viðkomandi. Tengsl eru á 

milli hámarkssúrefnisupptöku (VO2max) og líkamlegs ástand einstaklings. Sýnt 

hefur verið fram á að reglulegar æfingar með ákefðina í 65-85% af VO2max eykur 

hámarkssúrefnisupptökuna (Mackenzie, 2005). Lofháð þjálfun hefur mest áhrif á 

líkamsástand unglinga fyrir utan heilsu beinanna. Heilsufarsástand beina má bæta 

með þungaburði eða lyftingum (Janssen og LeBlanc, 2010). 

Uppstigspróf 

Áhöld: Fyrir stúlkur er 40 cm hár kassi notaður, fyrir pilta er 50 cm hár kassi 

notaður og skeiðklukka (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

Framkvæmd: Gengið er upp og niður af bekk, stól eða kassa í fimm mínútur, 

tíðnin er 30 sinnum á mínútu. Skipta má um þann fót sem fer á undan upp á 

kassann (sjá mynd 5). Um leið og nemendur eru komnir upp á kassann skulu þeir 

rétta úr hnjám. Ef nemendur missa taktinn er stoppað og skráð niður hve lengi var 

unnið. Eftir fimm mínútur leggjast nemendur niður í eina mínútu í hvíld, púlsinn 

er síðan talinn í 30 sekúndur strax eftir hvíldina. Þá er ein og hálf mínúta liðin og 
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Mynd 5. 

Uppstigspróf. 

púlsinn er talin aftur á milli 2 og 2 ½ mín og svo síðast er talið á tímabilinu 4 til 4 

½ mín (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

Viðmiðun: Notuð er eftirfarandi formúlan:                                         .. ... 

Tafla 1. Viðmiðunartafla fyrir uppstigspróf gerð fyrir bæði kynin  (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1999).                 

 
Lélegt Lágt Meðallag Gott Mjög gott 

50 50-64 65-79 80-89 >90 

 

Markhópur: Unglings stúlkur og drengir (Gjerset, Haugen og 

Holmstad, 1999). 

Athugasemdir: Ekki ætti að vera vandamál að finna 

uppstigskassa þar sem flest íþróttahús landsins hafa aðgang að 

kistum sem hægt er að stafla saman. Rannsókn var gerð um 

réttmæti og áreiðanleika á þremur þolprófum þar á meðal 

uppstigsprófinu. Kom þar í ljós að áreiðanleiki 

uppstigsprófins er r = 0,82 og réttmæti uppstigsprófsins er r = 

0,48 sem telst frekar lágt (Buono, Roby, Micaie, Sallis og 

Shepard, 1991). Einnig fer áreiðanleiki prófsins eftir 

nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið 

(Mackenzie, 2005). 

Astrand hlaupabrettapróf 

Áhöld: Hlaupabretti þar sem hægt er að stilla á mismunandi halla og hraðann í 

8,05 km/klst og skeiðklukka (Mackenzie, 2005). 

Framkvæmd: Hlaupabrettið er stillt á 8.05 km/kst og með hallann í 0°. Nemandinn 

hleypur í 3 mínútur og þá er hallanum breytt í 2,5°. Hallinn er síðan aukin á 

tveggja mínútu fresti um 2,5°. Aðstoðarmaður byrjar að taka tímann um leið og 

nemandinn byrjar prófið og hættir um leið og nemandinn getur ekki meira eða þá 

þegar brettið kemst ekki hærra (Mackenzie, 2005; Winnick og Short, 1999). 

Vinnutími í sek. × 100 

Summa slaga/mín. 
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Mynd 6. Hlaupabrettapróf. 

Viðmiðun: Notuð er eftirfarandi formúla til að finna út hámarkssúrefnisupptöku:                        

 

 

Tafla 2. Viðmiðunartafla fyrir VO2max fyrir Astrand hlaupabrettaprófið fyrir 13 -

19 ára aldur (Winnick og Short, 1999). 

 
Kyn Strákur Stelpa 

Framúrskarandi 95% >55,9 >41,9 

Mjög gott 95% 51,0-55,9 39,0-41,0 

Gott 75% 45,2-50,9 35,0-38,9 

Meðallag 50% 38,4-45,1 31,0-34,9 

Lélegt 25% 35,0-38,3 25,0-30,9 

Mjög lélegt 5% ˂35,0 ˂25,0 

 

Markhópur: Heilbrigðir einstaklingar og íþróttafólk í þol greinum (Mackenzie, 

2005).  

Athugasemdir: Astrand hlaupabrettaprófið er ekki hentugt fyrir 

grunnskólakennslu því það eru ekki allir 

skólar landsins sem hafa aðgang að svo 

mörgum hlaupabrettum. Erfitt er líka að 

fylgjast með öllum brettunum í einu ef 

um stóran hóp er að ræða. Samkvæmt 

Freedson, Cureton og Heath er 

áreiðanleiki Astrand prófsins á bilinu r = 

0,62 - 0,90 sem telst frekar breiður skali 

(2000). Áreiðanleiki prófsins fer eftir 

nákvæmni mælinga og eftir því hversu   

vel og samviskusamlega prófið er unnið 

(Mackenzie, 2005). 

Balke hlaupabrettapróf 

Áhöld: Skeiðklukka og hlaupabretti þar sem hægt er að ráða hraðanum og 

hallanum (Mackenzie, 2005). 

VO2max = (Tími (mín) × 1,444) + 14,99. 



 

22 

 

Mynd 7. Fjölþrepapróf. 

Framkvæmd: Prófinu er skipt eftir kyni. Strákar fara á hlaupabrettið sem stillt er á 

hraðann 5,3 km/klst og hallinn í 0°. Eftir eina mínútu er brettið stillt upp í 2°. Á 

hverri mínútu er brettið hækkað um 1°. Fyrir stelpur er hlaupabrettið stillt á 

hraðann 4.5 km/klst í 0°. Eftir hverjar þrjár mínútur er brettið hækkað um 2,5°. 

Tímatökumaður tekur tímann frá því að prófið byrjar og stoppar tímann þegar 

viðkomandi getur ekki hlaupið meira (Mackenzie, 2005). 

Viðmiðun: Meðaltölur eru á bilinu 9 - 15 mínútur (Mackenzie, 2005). 

Markhópur: Heilbrigðir og virkir einstaklingar og íþróttafólk í þolgreinum 

(Mackenzie, 2005).  

Athugasemdri: Balke hlaupabrettaprófið er ekki hentugt fyrir grunnskólakennslu 

af sömu ástæðu líkt og Astrand hlaupabretta prófið. Erfitt er að fylgjast með öllum 

brettunum í einu ef um er að ræða stóran hóp. Áreiðanleiki prófsins fer eftir 

nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið 

(Mackenzie, 2005) en samkvæmt Freedson, Cureton og Heath er áreiðanleiki 

Balke prófsins á bilinu r = 0,62 - 0,90 sem telst frekar breiður skali (2000).  

Fjölþrepapróf (píp test) 

Áhöld: Slétt undirlag sem er 20 metra langt 

með línu sitthvoru megin, geisladiskur eða 

kasettu með fjölþrepaprófinu á og spilara 

(Léger, Marcier, Gadoury og Lambert, 1988).   

Framkvæmd: Spilarinn er settur í gang og farið 

er eftir leiðbeiningum. Nemendur hlaupa fram 

og til baka 20 metra við hvert hljóðmerki. Eftir 

því sem fleiri þrepum er náð því styttri tími er á 

milli hljóðmerkja. Nemendur þurfa að vera fyrir 

aftan línuna eða á línunni þegar hljóðmerkið heyrist (sjá mynd 7). Ef nemendur ná 

ekki á línuna er það mat hvers kennara fyrir sig hvenær hann vill dæma nemendur 

úr leik. Gott er að miða við tvö til þrjú skipti í röð. Þegar nemendur detta út er 

lokaþrep og fjöldi ferða skráð niður (Elísabet Ólafsdóttir, 2009; Léger, Marcier, 

Gadoury og Lambert, 1988).   

Viðmiðun:  
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Tafla 3. Viðmiðunartafla fyrir fjölþrepaprófið. Fyrritalan eru þrepin (level) og 

seinni talan eru fjöldi ferða sem voru hlaupin á því þrepi (Wood, 2011c). 

 
Aldur 12-13 ára 14-15 ára 16-17 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >10/9
 

>9/3 >12/2 >10/7 >13/7 >11/11 

Gott  8/9-10/9 7/5-9/3 9/9-12/2 8/8-10/7 11/4-13/7 9/8-11/10 

Fyrir ofan meðallag 7/9-8/8 6/2-7/4 8/10-9/8 7/6-8/7 9/10-11/3 8/5-9/7 

Meðallag  6/5-7/5 5/2-6/1 7/5-8/9 6/5-7/5 8/3-9/9 7/2-8/4 

Fyrir neðan 

meðallag 

5/2-6/4 3/6-5/1 6/2-7/4 5/3-6/4 6/9-8/2 5/7-7/1 

Lélegt  3/4-5/1 2/6-3/5 4/7-6/1 3/4-5/2 5/1-6/8 4/2-5/6 

Mjög lélegt <3/3 <2/6 <4/7 <3/3 <5/1 <4/2 

 

Markhópur: Fjölþrepaprófið var búið til fyrir skólabörn, heilsuhraustar konur,  

karla og íþróttafólk í greinum þar sem mikið er um hraðabreytingar. 

Fjölþrepaprófið var endurgert og var þá bætt inn tveimur byrjunar þrepum til að 

koma til móts við börnin. Síðan kom það í ljós að annað þrepið var óþarft. Var því 

einungis einu byrjenda þrepi bætt við. Það próf er notað í dag (Léger og Lambert, 

1982). 

Athugasemdir: Með fjölþrepapófinu er hægt að prófa marga nemendur í einu 

(Léger og Lambert, 1982). Tuttugu metrar er góð lengd þar sem flest ef ekki öll 

íþróttahús á landinu uppfylla þá vallarlengd. Það er lítil fyrirhöfn að taka 

nemendur í fjölþrepapróf. Samkvæmt Léger og Lambert er um 10% frávik í 

fjölþrepaprófinu (1982). Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir 

því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið en samkvæmt Freedson, 

Cureton og Heath er áreiðanleikinn á bilinum r = 0,89 - 0,93 sem telst mjög hár 

(2000). 

Hlaupapróf 2,4 km (1 og ½ míla) 

Áhöld: Hlaupabraut sem er 400 m löng og skeiðklukka (Mackenzie, 2005). 

Framkvæmd: Nemandi hitar upp í 10 mínútur, hleypur sex hringi eins hratt og 

hann mögulega getur. Umsjónarmaður tekur tímann og telur hringina fyrir 

nemandann og lætur hann fá þær upplýsingar eftir hvern hring (Mackenzie, 2005). 

Viðmiðun:  
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Tafla 4. Viðmiðunartafla fyrir 2,4 km hlaupapróf, mín:sek (Griffing, 2005). 
 

Aldur 13 ára og eldri 

Kyn Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 8:37 12:17 

Gott 75% 10:19 15:03 

Meðallag 50% 11:29 16:57 

Lélegt 25% 12:39 18:50 

Mjög lélegt 5% 14:20 21:36 

Markhópur: Próf hentar virku íþróttafólki (Mackenzie, 2005). 

Athugasemdir: Réttmæti viðmiðunartöflunar er ábótasamt þar sem aldur 

ungmenna ætti að vera skráð. Þrettán ára strákar hafa yfirleitt minni þolgetu, 

heldur en 19 ára strákar. Líkt og sjá má á mynd 2 (Dick, 2007). Víðavangshlaup er 

erfitt að útfæra aftur alveg eins þar sem veðurfarið hérna á Íslandi er svo breytilegt 

og því verður samanburður á prófunum ekki nægilega marktækur. Áreiðanleiki 

prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega 

prófið er unnið. 

Einnar mílu hlaup (1,6 km) 

Áhöld: Slétt undirlendi, allt að 1,6 km að lengd eða hlaupabraut og skeiðklukka 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Framkvæmd: Hlaupið er 1,6 km. Markmiðið er að ljúka við 1,6 km á sem stystum 

tíma. Tekinn er tíminn á nemendum og hann stöðvaður um leið og nemendur ná í 

mark (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Viðmiðun:  
 

Tafla 5. Viðmiðunartafla fyrir einnar mílu hlaupið, mín:sek (Kirkendall, Gruber 

og Johnson, 1987). 
 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 6:11 7:10 5:51 7:18 6:01 7:39 5:48 6:01 

Gott 75% 6:52 8:18 6:36 8:13 6:35 8:42 6:28 6:36 

Meðallag 50% 7:27 9:27 7:10 9:35 7:14 10:05 7:11 7:25 

Lélegt 25% 8:35 10:56 8:02 11:43 8:04 12:21 8:07 8:26 

Mjög lélegt 5% 10:23 14:55 10:32 16:59 10:37 16:22 10:40 10:56 
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Mynd 8. 

Einnar mílu 

göngu próf. 

Markhópur: Prófið er fyrir fimm ára og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987). 

Athugasemdir: Börnum finnst yfirleitt ekki skemmtilegt að hlaupa mílu prófið, 

þau sjá ekki tilgang í því (Cale og Harris, 2009). Víðavangshlaup er erfitt að 

útfæra alveg eins þar sem veðurfarið hérna á Íslandi er svo breytilegt og því 

verður samanburður á prófunum ekki nægilega marktækur. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. Rannsókn var gerð um réttmæti og áreiðanleika á þremur þolprófum þar á 

meðal einnar mílu hlaupi. Áreiðanleiki einnar mílu hlaups er r = 0,95 sem telst 

mjög hár og réttmæti einnar mílu hlaupsins er r = 0,73 (Buono, Roby, Micaie, 

Sallis og Shepard, 1991). En veita skal því athygli að rannsóknin var gerð í 

Kaliforníu og veðurfarið þar er öðrvísi en veðurfarið á Íslandi.  

Einnar mílu göngu próf  

Áhöld: Slétt undirlendi, allt að 1,6 km eða hlaupabraut,  skeiðklukka og gott er að 

hafa púlsmæli (The Cooper Institute, 2007).  

Framkvæmd: Gengið er 1,6 km. Markmiðið er að ljúka við 1,6 km á 

sem stystum tíma. Tekinn er tíminn á nemendum og hann stöðvaður 

um leið og nemendur ná í mark. Ef nemendur eru með púlsmæli 

setja þeir hann upp í byrjun prófsins og eru með hann í gangi allt 

prófið. Þeir nemendur sem eru ekki með púlmæli telja púlsinn í 15 

sekúndur um leið og þeir ljúka við gönguna (The Cooper Institute, 

2007). 

Viðmiðun: Notuð er eftirfarandi formúla til að reikna út 

hámarkssúrefnisupptökuna: 

 

V02max = (-0,3877 × aldur) + (6,315 × kyn) - (0,769 × þyngd) -  

        (3,2649 × tími) - (0,1565 × púls).  

Í formúlunni er aldurinn í árum, ef einstaklingur er kona er núll set í staðin fyrir 

kyn og ef um er að ræða karl er tölustafurinn 1 setur í staðin fyrir kyn, þyngdin er 

sett inn í pundum (1 pund = 0,45359237 kg), tími er heildar tími göngunar í 

mínútum og púls merkir fjöldi púlsslaga á 15 sek. eftir gönguna (Cureton og 

Plowman, 2008). 
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Tafla 6. Viðmiðunartafla fyrir VO2max einnar mílu gangin (FitnessGram). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Heilsusamlegt ≥41,1 ≥39,7 ≥42,5 ≥39,4 ≥43,6 ≥39,1 ≥44,1 ≥38,9 

Viðunandi 38,7-

41,0 

36,7-

39,6 

39,7-

42,4 

36,4-

39,3 

40,7-

43,5 

36,1-

39,0 

41,1-

44,0 

35,9-

38,8 

Mjög lélegt ≤38,6 ≤41,0 ≤39,6 ≤41,0 ≤40,6 ≤41,0 ≤41,0 ≤41,0 

 

Markhópur: Prófið er ætlað fyrir 13 ára og eldri (The Cooper Institute, 2007). 

Athugasemdir: Hægt er að prófa 15-30 börn á sama tíma með því að skipta þeim 

upp í litla hópa (The Cooper Institute, 2007). Hægt er að útfæra þetta próf inni svo 

að utanaðkomandi þættir hafi ekki áhrif á útkomu. Þar sem veðurfar Íslands er svo 

breytilegt en aftur á móti væri skemmtanagildið líklega meira ef prófið væri tekið 

úti í náttúrunni. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því 

hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið.  

Cooper próf (Cooper test) 

Áhöld: 400 metra hlaupabraut sem er merkt hverja 50 metra og skeiðklukka 

(BrianMac Sport Coach, 2010). 

Framkvæmd: Nemandi hleypur eða gengur eins langa vegarlengd og hann getur á 

12 mínútum (BrianMac Sport Coach, 2010).  

Viðmiðun:  

Tafla 7. Viðmiðunar tafla fyrir Cooper prófið í metrum (BrianMac Sport Coach, 

2010). 

 

Aldur 13-14 ára 15-16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott ˃ 2700
 

˃ 2000
 

˃2800 ˃ 2100
 

Yfir meðallag 2400-2700 1900-2000 2500-2800 2000-2100 

Í meðallagi 2200-2399 1600-1899 2300-2499 1700-1999 

Undir meðallag 2100-2199 1500-1599 2200-2299 1600-1699 

Lélegt ˂ 2100 ˂ 1500 ˂ 2200 ˂ 1600 
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Markhópur: Heilbrigðir og virkir einstaklingar og íþróttafólk í þolgreinum 

(Mackenzie, 2005).  

Athugasemdir: Víðavangshlaup er erfitt að útfæra aftur alveg eins þar sem 

veðurfarið hérna á Íslandi er svo breytilegt og því verður samanburður á prófunum 

ekki nægilega marktækur (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999; Mackenzie, 

2005). Nemandinn verður að gera sitt besta svo útkoman verði marktæk. 

Áreiðanleiki prófsins fer einnig eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið en samkvæmt Freedson, Cureton og Heath er 

áreiðanleikinn á bilinu r = 0,61 - 0,92 sem telst frekar breiður skali (2000). 

Samkvæmt Léger og Lambert telja þeir að Cooper prófið hafi um 10% frávik 

(1982).  

Níu mínútna hlaup  

Áhöld: Skeiðklukka, slétt undirlendi, gott að hafa 400 metra hlaupabraut sem 

merkt er hverja 50 metra svo prófið verði nákvæmara (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Framkvæmd: Nemandinn hefur níu mínútur til að hlaupa eða ganga eins langa 

vegarlengd og hann mögulega getur (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Viðmiðun:  

Tafla 8. Viðmiðunartafla fyrir níu mínútna hlaupið í metrum (Kirkendall, Gruber 

og Johnson, 1987). 
 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  2196,4 1906,5 2261,3 1941,3 2326,2 1976,0 2391,2 2010,8 

Gott  1916,6 1632,2 1981,5 1667,0 2046,4 1701,7 2111,3 1736,4 

Meðallag  1723,6 1442,0 1788,6 1476,8 1853,5 1511,5 1918,4 1546,3 

Lélegt  1530,7 1251,8 1595,6 1286,6 1660,6 1321,3 1725,5 1356,1 

Mjög 

lélegt 

1250,9 977,5 1315,8 1012,2 1380,7 1047,0 1445,7 1081,7 

 

Markhópur: Börn og unglingar fimm til 18 ára gömul. Níu mínútna hlaupið er 

smækkuð útgáfa af Cooper prófinu til að koma á móts við yngri kynslóðina 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 
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Mynd 9. Sex 

mínútna hlaup. 

Athugasemdir: Ókosturinn við þetta próf eins og hjá Cooper prófinu er að ytri 

skilyrðin eru svo óstöðug eins og hitastig, rakastig og vindur. Þeir þættir geta haft 

áhrif á útkomu prófsins (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999; Mackenzie, 2005). 

Áreiðanleiki prófsins fer einnig eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið (Mackenzie, 2005).  

Sex mínútna hlaup 

Áhöld: Áhöldin fyrir sex mínútna hlaupið eru sex keilur og 

skeiðklukka. Mælt er með að hlaupið sé í kringum blakvöll. Best 

væri ef tveir umsjónarmenn gætu séð um prófið eða jafnvel fleiri 

ef um stóran hóp er að ræða (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Framkvæmd: Ekki er leyfilegt að ganga í 6 mínútna prófinu. Mælt 

er með því að aðstoðarmaður hlaupi tvo hringi með börnunum til 

að gefa nemendunum tilfinningu fyrir takti og hraða. 

Nemendum er sagt á einnar mínútu fresti hversu mikill tími er 

eftir. Síðust 10 sekúndurnar eru taldar niður. Um leið og tíminn klárast eiga 

nemendur að setjast niður. Fjöldi hringana er síðan talin og þegar talningu er lokið 

skulu börnin ganga rólega einn hring (Bös, Schlenker og Seidel, 2009).  

Viðmiðun: Fjöldi hringana sem nemandi hljóp er marfaldaður með 54. Auk þess 

teljast metrarnir með sem hlaupnir voru síðasta ókláraða hringinn (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

Tafla 9. Viðmiðunartafla fyrir sex mínútna hlaupið í metrum (Bös, Schlenker og 

Seidel, 2009). 
 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >1303 >1119 >1303 >1119 >1402 >1119 >1452 >1119 

Gott  1211-

1303 

1040-

1119 

1211-

1303 

1040-

1119 

1302-

1402 

1040-

1119 

1348-

1452 

1040-

1119 

Meðallag  1130-

1210 

971-

1039 

1130-

1210 

971-

1039 

1214-

1301 

971-

1039 

1258-

1347 

971-

1039 

Lélegt  1036-

1129 

890-

970 

1036-

1129 

890- 

970 

1113-

1213 

890-

970 

1153-

1257 

890- 

970 

Mjög lélegt <1036 <890 <1036 <890 <1113 <890 <1153 <890 
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Mynd 10. Þúsund 

metra hlaup. 

Markhópur: 6 - 18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Athugasemdir: Flest íþróttahús landsins eru með blakvöll en ef ekki, væri hægt að 

mæla út vegalengd 9 x 18 m. Lítil sem engin áhöld eru notuð í þetta próf og ætti 

því að vera gerlegt að leggja sex mínútna hlaup fyrir grunnskólabörn landsins þar 

sem aðgangur er að íþróttahúsi.  

Þúsund metra hlaup 

Áhöld: Skeiðklukka, slétt undirlendi, flott að hafa 400 metra hlaupabraut (Wood, 

2011d). 

Framkvæmd: Strákar 14 - 16 ára hlaupa 1000 metra en stelpur 14-16 ára hlaupa 

800 metra. Fyrir 13 ára drengi og stúlkur er hlaupið 600 metra. Markmiðið er að 

ljúka við vegalendina á sem stystum tíma. Tekinn er tíminn á nemendum og hann 

stöðvaður um leið og nemendur ná í mark (Wood, 2011d). 

Markhópur: Flestir aldurshópar. 

Viðmiðun: Tekin er tíminn hjá nemendum og borin saman 

við fyrri niðurstöður og/eða meðaltalstölur hópsins. Einnig 

er hægt að hafa viðmiðunartöflu á einnar mílu hlaupinu á bls. 

25 til hliðsjónar um munin og milli aldursbila (sjá töflu 4).  

Athugasemdir: Hægt að prófa allt upp að 30 einstaklinga í 

einu. Víðavangshlaup er erfitt að útfæra á Íslandi vegna ytri 

skilyrða, veðurfarið hérna á Íslandi er svo breytilegt og því 

verður samanburður á prófunum ekki nægilega marktækur. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir 

því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið.  

2. kafli. Kraftpróf  

Jákvæð fylgni er á milli hæðar unglingsins og styrks hans. Það er að segja 

hávaxnir unglingar hafa oftast meiri styrk heldur en þeir lágvöxnu (Hoffman, 

2006). Þegar mæla á kraftþol er reynt að gera sem flestar endurtekningar á tíma. 

Algengustu kraftþolsprófin eru uppsetur og armbeygjur og réttur (Sharkey og 

Gaskill, 2006). 
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Armbeygju og réttur  

Áhöld: Engin sérstök áhöld en gott er að hafa slétt undirlag (Bryant og Green, 

2003). 

Framkvæmd: Nemendur byrja liggjandi á kviðnum með hendur í gólfi beint út frá 

brjóstkassa. Nemendur lyfta beinum líkama upp með því að rétta úr handleggjum. 

Kennari kreppir hnefann sinn og setur hann fyrir framan brjóstkassa nemandans. 

Nemandi gerir eins margar armbeygjur og réttur og hann getur á einni mínútu. Ef 

nemandi snertir ekki hnefann á kennaranum er sú armrétta ekki talin með. Stúlkur 

gera armbeygjur og réttur á hnjánum og strákar á tánum (Bryant og Green, 2003; 

Griffing, 2005). 

Viðmiðun:  

Tafla 10. Viðmiðunartafla fyrir fjölda armrétta (Griffing, 2005). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 31
 

21
 

36 21
 

41 21
 

41
 

21
 

Gott 26 16 31 16 36 16 36 16 

Lélegt 12 7 14 7 16 7 18 7 

 

Markhópur: Fyrir fimm til sex ára og eldri (Bryant og Green, 2003; Griffing, 

2005; Hoffman, 2006). 

Athugasemdir: Engin sérstök áhöld þarf við gerð þessa prófs. Gott væri að hafa 

tvo aðstoðarmenn til að annar þeirra gæti fylgst með hvort armbeygjurnar og 

rétturnar séu rétt gerðar á meðan hinn telur fjöldann á þeim. Einnig væri hægt að 

para nemendurnar saman þannig að annað væri að vinna í einu á meðan hinn er að 

telja armbeygjurnar og rétturnar. Því stærri sem hópurinn er því erfiðara er að 

fylgjast með og minnkar því áreiðanleiki prófsins. Áreiðanleiki prófsins fer eftir 

nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið en 

samkvæmt Freedson, Cureton og Heath er áreiðanleiki prófsins á bilinu r = 0,82 - 

0,98 sem er mjög hár (2000). 
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Mynd 11. Armbeygjur og 

réttur með tilfærslu. 

Mynd 12. Armbeygjur 

og réttur með tilfærslu. 

Armbeygjur og réttur með tilfærslu 

Áhöld: Engin sérstök áhöld en gott er að hafa 

slétt undirlag (Bös, Schlenker og Seidel, 2009).  

Framkvæmd: Notast er við 40 sekúndur. 

Nemendur fá tvær æfinga armbeygjur og réttur 

áður prófið byrjar. Upphafstaðan er kviðlega 

með hendur fyrir aftan bak sem snerta sitjanda. 

Við ræsingu eru lófar lagðir við axlir og rétt er 

úr líkamanum (sjá mynd 11). Þegar komið er 

upp í svo kallaða armbeygjustöðu er annarri 

hendi lyft í þeim tilgangi að snerta hina höndina (sjá mynd 12). Eftir þá snertingu 

er síðan lagst aftur niður og hendur snertast aftur við sitjanda. Einni armréttu er þá 

lokið. Armréttan er ógild ef líkamanum er ekki haldið beinum (Bös, Schlenker og 

Seidel, 2009). 

Viðmiðun:  

Tafla 11. Viðmiðunartafla fyrir fjölda armbeygja og rétta með tilfærslu (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 
 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >15 >15 >16 >15 >17 >15 >17 >15 

Gott  14-15 14-15 15-16 14-15 16-17 14-15 17 14-15 

Meðallag  12-13 12-13 13-14 12-13 14-15 12-13 14-16 12-13 

Lélegt  11 10-11 11-12 10-11 12-13 10-11 12-13 10-11 

Mjög lélegt <11 <10 <11 <10 <12 <10 <12 <10 

 

Markhópur: 6-18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009).  

Athugasemdir: Engan búnað þarf til að hafa við gerð 

armbeygja og réttu með tilfærslu. Hægt er að para 

nemendurnar saman þannig að annað sé að vinna í einu 

á meðan hinn er að telja armbeygjurnar og rétturnar. 

Gaman er að geta haft möguleika á stunda þetta próf til 

að fá fjölbreytileika í armbeygjum og réttum.  



 

32 

 

Mynd 13. 

Upphífingar. 

Mynd 14. 

Upphífingar. 

Upphífingar  

Áhöld: Upphífingastöng (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987; 

Griffing, 2005).  

Framkvæmd: Nemandinn hoppar eða fær aðstoð við að ná taki 

um stöngina. Fætur mega ekki snerta gólf. Byrjað er að hanga á 

stönginni með yfirhandargripi (sjá mynd 13). Toga skal 

líkamann upp þangað til hakan fer yfir stöngina (sjá mynd 14). 

Rétta verður úr handleggjum á milli hverrar upphífingu. 

Bannað er að sparka eða sveifla sér upp, gerðar eru svo 

kallaðar dauðar upphífingar (Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987; Griffing, 2005; Hoffman, 2006). 

Viðmiðun:  

Tafla 12. Viðmiðunartafla fyrir fjölda upphífinga hjá strákum (Hoffman, 2006). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 90% 9 11 12 12 

Gott 70% 5 7 9 9 

Meðallag 50% 3 5 6 7 

Lélegt 30% 1 3 4 5 

Mjög lélegt 10% 0 0 1 2 

 

Markhópur: Þetta próf er eingöngu ætlað strákum 

(Griffing, 2005).  

Athugasemdir: Vegna tilkomu skólahreysti ætti 

upphífinga stöng að vera til í flestum öllum grunnsskólum 

landsins (Skólahreysti, e.d.). Til eru viðmiðunartöflur fyrir 

unglings stúlkur en endurtekningarnar hjá þeim er svo 

fáar. Sem dæmi má nefna þá væri það gott fyrir 13 ára 

stúlku að ná engri upphífingu en hún myndi einnig 

flokkast undir meðallag og lélegt (Hoffman, 2006). Erfitt 

er því að meta styrk stúlknanna út frá upphífingum. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 



 

33 

 

Mynd 15. Hallandi upphífingar. 

Mynd 16. Hallandi upphífingar. 

Mynd 17. Hreystigrip 

með bogna handleggi. 

samviskusamlega prófið er unnið en samkvæmt Freedson, Cureton og Heath er 

áreiðanleiki prófsins á bilinu r = 0,82 - 0,98 sem er mjög hár (2000). 

Hallandi upphífingar  

Áhöld: Upphífingastöng sem er um einn meter á 

hæð (Wood, 2011e). 

Framkvæmd: Nemendur halda utanum slána með 

höndunum og hanga í slánni með beinum 

handleggjum og stífum líkama þannig að 

hælarnir eru einu líkamspartarnir sem snerta 

gólfið (sjá mynd 15). Togað skal líkamann upp 

þangað til  brjóstkassinn snertir stöngina (sjá 

mynd 16). Rétta verður úr handleggjum á milli 

hverrar hallandi upphífingu (Wood, 2011e). 

Viðmiðun: Fjöldi hallandi upphífinga er skráður 

niður hjá nemendum og borin saman við fyrri 

niðurstöður og/eða meðaltalstölur hópsins. 

Markhópur: 5 ára og eldri (Bogle, 2003). 

Athugasemdir: Vegna tilkomu skólahreysti 

ætti upphífinga stöng að vera til í flest öllum íþróttahúsum landsins (Skólahreysti, 

e.d.). Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið 

Hreystigrip með bogna handleggi  

Áhöld: Upphífingastöng og skeiðklukka (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987; Griffing, 2005). 

Framkvæmd: Nemandinn fær aðstoð við að ná taki um 

stöngina með bogna handleggi. Hanga skal með 

yfirhandargripi með hökuna yfir stönginni (sjá mynd 17). 

Fætur mega ekki snerta gólf. Aðstoðarmaður byrjar að 

taka tímann um leið og nemandinn hangir á stönginni án 

aðstoðar. Tíminn er stöðvaður um leið og hakann byrjar 
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Mynd 18. Kviðkreppupróf. 

að snerta stöngina, þegar hakan fer fyrir neðan stöngina eða höfuð er hallað 

afturábak til að hakan forðist snertingu við stöngina (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987; Griffing, 2005). 

Viðmiðun:  

 

Tafla 13. Viðmiðunartafla fyrir hreystigrip með bogna handleggi fyrir stelpur í 

sekúndum (Griffing, 2005). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 95% 34 35 36 31 

Gott 75% 16 21 18 15 

Meðallag 50% 8 9 9 7 

Lélegt 25% 3 3 4 3 

Mjög lélegt 5% 0 0 0 0 

 

Markhópur: Þetta próf er eingöngu ætlað stúlkum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987; Griffing, 2005). 

Athugasemdir: Vegna tilkomu skólahreysti ætti upphífinga stöng að vera til í flest 

öllum íþróttahúsum landsins (Skólahreysti, e.d.). Hægt væri að prófa strákana en 

e.t.v. væru þeir lengur á slánni og tæki prófið þar af leiðandi mun lengri tíma. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 

Kviðkreppupróf (e. Curl up) 

Áhöld: Skeiðklukka, límband og slétt undirlendi, gott er að hafa þunna dýnu 

(Hoffman, 2006). 

Framkvæmd: Tvær límbandsræmur eru límdar á dýnuna með 10 sentímetra milli 

bili. Nemendur liggja á bakinu með beinar hendur meðfram síðu og langatöng 

snertir fyrri límbandsræmuna (sjá 

mynd 18). Fætur eru í 90° og iljar 

í gólf. Nemendur lyfta efri búk 

sínum upp til að geta snert hina 

ræmuna (sjá mynd 18). Iljar og 

hendur eiga alltaf að vera í snertingu við gólfið eða dýnuna. Umsjónarmaður telur 
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Mynd 19. Uppsetupróf. 

kreppurnar og hefur þátttakandinn eina mínúta til að framkvæma eins margar 

endurtekningar og hann mögulega getur (Hoffman, 2006).  

Viðmiðun: 

Tafla 14. Viðmiðunartafla fyrir fjölda kviðkreppa (Hoffman, 2006). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Stráku

r 

Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 90% 60 63 77 51 100 45 79 50 

Gott 70% 48 46 52 40 60 35 48 32 

Meðallag 50% 39 40 40 30 45 26 37 26 

Lélegt 30% 31 32 30 25 32 22 30 20 

Mjög lélegt 10% 21 20 24 16 22 13 23 15 

 

Markhópur: Sex ára og eldri (Hoffman, 2006). 

Athugasemdir: Lítil sem engin fyrirhöfn er fyrir því að taka prófið, erfitt er þó að 

taka stóran hóp í einu nema para þau saman tvö og tvö. Þannig að annað er að 

vinna í einu á meðan hinn er að telja kviðkeppurnar. Áreiðanleiki prófsins fer eftir 

nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið en 

samkvæmt Freedson, Cureton og Heath er áreiðanleiki prófsins á bilinu r = 0,57 - 

0,93 sem telst frekar breiður skali (2000). 

Uppsetupróf (e. Sit ups) 

Áhöld: Skeiðklukka og slétt undirlendi gott er að hafa þunna dýnu (Hoffman, 

2006). 

Framkvæmd: Nemendur liggja 

á bakinu með hendur fyrir aftan 

hnakka. Fætur eru hafðar í 90 

gráður með iljar í gólf. Hælar 

eru ekki lengra frá sitjanda en 

30 cm. Umsjónarmaður heldur 

utanum ökkla viðkomandi og 

heldur fótunum niðri (sjá mynd 19). Nemandi lyftir líkamanum upp þannig að 

olnbogar snerta hnén og sígur síðan niður aftur þannig herðablöðin snerta 
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Mynd 20. Langstökk án atrennu. 

undirlagið (sjá mynd 19). Einungis þær lyftur sem olnbogar snerta hnén eru taldar. 

Umsjónarmaður telur lyfturnar og hefur nemandi eina mínútu til að framkvæma 

eins margar endurtekningar og hann mögulega getur (Griffing, 2005). 

Viðmiðun: 

Tafla 15. Viðmiðunartafla fyrir fjölda uppseta (Griffing, 2005). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 58
 

51 59 51 59 56 61 54 

Gott 75% 48 41 49 42 49 43 51 42 

Meðallag 50% 41 35 42 35 44 37 45 33 

Lélegt 25% 35 29 36 30 38 30 38 29 

Mjög lélegt 

5% 

25 18 27 20 28 20 28 20 

 

Markhópur: Fimm til sex ára og eldri (Hoffman, 2006; Griffing, 2005). 

Athugasemdir: Lítil sem engin fyrirhöfn er fyrir því að taka prófið, erfitt er þó að 

taka stóran hóp í einu nema para saman tvö og tvö. Þannig að annað þeirra er að 

vinna í einu á meðan hinn er að telja uppseturnar. Því stærri sem hópurinn er því 

erfiðara er að fylgjast með. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og 

eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. Samkvæmt Freedson, 

Cureton og Heath er áreiðanleiki prófsins á bilinu r = 0,57 - 0,93 sem telst frekar 

breiður skali (2000). 

Langstökk án atrennu 

Áhöld: Límband, málband og slétt 

undirlendi best er þó að vera með 

þunna dýnu eða stökkgrifju 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987).  

Framkvæmd: Nemendur standa í 

fæturnar með tærnar rétt fyrir aftan 

línu. Með axlarbreidd á milli fóta. Nemendur sveifla höndunum aftur og beygja 
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sig í hnjánum og svo um leið og þeir stökkva sveifla þeir höndunum fram (sjá 

mynd 20). Mælt er frá aftasta hluta einstaklings sem snertir dýnuna og er sem 

næst byrjenda línunni. Þrjár tilraunir eru leyfðar og lengsta stökkið er skráð 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Viðmiðun:  

Tafla 16. Viðmiðunartafla fyrir langstökk án atrennu í metrum (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 

95% 

2,15 1,95 2,28 2,03 2,43 2,00 2,48 1,98 

Gott 75% 1,90 1,75 2,03 1,80 2,18 1,77 2,28 1,75 

Meðallag 

50% 

1,75 1,60 1,88 1,62 2,03 1,65 2,13 1,60 

Lélegt 

25% 

1,57 1,44 1,67 1,47 1,85 1,49 1,98 1,44 

Mjög 

lélegt 5% 

1,32 1,21 1,42 1,21 1,57 1,21 1,65 1,21 

 

Markhópur: Níu ára og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Athugasemdir: Þetta próf mælir vel sprengikraftinn hjá nemendum. Ekki ætti að 

vera vandamál að finna áhöld fyrir prófið þar sem öll íþróttahús landsins hafa 

aðgang að dýnum. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því 

hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

Handstyrkspróf 

Áhöld: Sérstakur mælir sem kallast Handgrip dynamometer. 

Framkvæmd: Þátttakandi heldur utanum gripstöngina á Handgrip Dynamometer 

og heldur olnboganum þétt upp við líkama. Höndin er í 90°. Þátttakandi kreistir 

síðan tækið eins fast og hann mögulega getur í 5 sekúndur (Wood, 2011f). 

Viðmiðun:  
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Mynd 21. Afturkast. 

Tafla 17. Viðmiðunartafla fyrir handstyrkspróf í kg  (Wood, 2011f). 

 

Kyn Strákur Stelpa 

Mjög gott  > 64  > 38  

Gott  56-64  34-38  

Fyrir ofan meðallag 52-56  30-34  

Meðallag  48-52  26-30  

Fyrir neðan meðallag 44-48  22-26  

Lélegt  40-44  20-22  

Mjög lélegt > 64  > 38  

 

Markhópur: Sex ára og eldri (JAMAR, e.d.). 

Athugasemdir: Þetta próf mælir vel kyrrstöðukraft og hámarkskraft handa 

nemenda. Ólíklegt er að Handgrip dynamometer sé til í íþróttahúsum landsins. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 

Afturkast 

Áhöld: Bolti sem er 3,5 kg  (Wood, 2011g). 

Framkvæmd: Nemandi stillir sér upp með bakið í 

kast áttina. Hælarnir er við byrjunar línuna og 

fæturnir vel í sundur. Nemandi heldur á boltanum 

með báðum höndum. Nemandi beygir sig í hnjánum 

og sveiflar boltanum niður og um leið og hann 

sveiflar boltanum yfir höfuð og aftur fyrir sig réttir 

hann úr hnjánum (sjá mynd 21). Nemendi má fá 

nokkrar tilraunir við kastið. Umsjónarmaður mælir 

síðan vegalengdirnar á köstunum (Wood, 2011g). 

Viðmið: Lengsta kastið er skráð niður hjá nemenda 

og borin saman við fyrri niðurstöður og/eða 

meðaltalstölur hópsins. 

Markhópur: Heilbrigðir einstaklingar og íþróttafólk í kastgreinum (Mackenzie, 

2005). 



 

39 

 

Mynd 22. Kubbahlaup. 

Athugasemdir: Afturkast mælir sprengikraft. Bolti sem er 3,5 kg er líklega ekki til 

í öllum íþróttahúsum landsins. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga 

og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

3. kafli. Hraða og viðbragðstíma próf 

Hraðamælingar meta getu líkamans í að framkvæma hraðar hreyfingar (Dick, 

2007). Mælingar á hraða sýna mikinn mun á milli þeirra sem er í líkamlega góðu 

ástandi og þeirra sem eru það ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). 

Kubbahlaup 

Áhöld: Sléttur undirflötur a.m.k. 10 metra langur, tveir 

tré kubbar 2"x2''x4" og skeiðklukka (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987).  

Framkvæmd: Hlaupið er á milli tveggja lína. 

Vegalengdin þar á milli er 9,14 m. Seta skal báða 

trékubbana fyrir aftan einu og sömu línuna. Nemandi 

byrjar fyrir aftan kubbalausu línuna og hleypur af stað 

þegar umsjónarmaður gefur merki. Nemandi hleypur 

að trékubbunum og nær í annan kubbinn (sjá mynd 

22) og flytur hann yfir á línuna þar sem hann byrjaði. Setur kubbinn fyrir aftan þá 

línu. Hleypur síðan til baka og nær í hinn kubbinn og kemur með hann og setur 

hann við hliðin á hinum kubbnum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Viðmiðun:  

Tafla 18. Viðmiðunartafla á kubbahlaupi í sekúndum (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 9.3  9.9 8.9 9.7 8.9 9.9 8.6 10.0 

Gott 75% 10.0  10.5 9.6 10.3 9.4 10.4 9.3 10.6 

Meðallag 50% 10.4  11.2 10.1 11.0 9.9 11.0 9.9 11.2 

Lélegt 25% 11.0 12.0 10.7 12.0 10.4 11.8 10.5 12.0 

Mjög lélegt 

5% 

12.4 13.2 11.9 13.1 11.7 13.3 11.9 13.7 
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Markhópur: Fyrir níu ára og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Athugasemdir: Gott er að láta nemendur stilla sér upp á sitthvorri línunni. 

Nemendur sem er hjá kubbunum bíða þangað til sá sem er hinumegin í röðinni er 

búin að taka prófið og færir þar af leiðandi kubbana yfir. Með þessari útfærslu 

þarf ekki að stöðva gang prófsins og færa kubbana á milli. Einnig getur 

tímatökumaður tekið tímann á öllum í einu þ.e. ef hann er með skeiðklukku sem 

hægt er að setja inn millitíma (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). Lítil sem 

engin áhöld eru notuð í þetta próf og ætti því að vera hægt að leggja kubbahlaup 

fyrir grunnskólabörn þar sem aðgangur er að íþróttahúsi. Áreiðanleiki prófsins fer 

eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. 

Spretthlaup 45,73 m (50 yard) 

Áhöld: Sléttur undirflötur a.m.k. 50 metra langur og skeiðklukka með skiptitíma 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Framkvæmd: Nemandi tekur sér stöðu fyrir aftan ákveðna línu og hleypur af stað 

þegar umsjónarmaður gefur merki. Tímatökumaður tekur tímann á hlaupinu. 

Nemandi hleypur 45,73 metra. Gott er að hafa tvo nemendur til að hlaupa í einu 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).      

Viðmiðun:  

Tafla 19. Viðmiðunartafla á spretthlaupi í sekúndum (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Stráku

r 

Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 

95% 

6.5 6.9 6.2 6.8 6.0 6.9 6.0 7.0 

Gott 75% 7.0 7.4 6.8 7.3 6.5 7.4 6.5 7.5 

Meðallag 50% 7.5  8.0 7.2 7.8 6.9 7.8 6.7 7.9 

Lélegt 25% 8.0 8.5 7.7 8.3 7.3 8.2 7.0 8.3 

Mjög lélegt 

5% 

9.0 10.0 8.8 9.6 8.0 9.2 7.7 9.3 
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Mynd 23. Spretthlaup. 

Markhópur: Fyrir níu ára og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Athugasemdir: Engin áhöld eru notuð í þetta próf og ætti því að vera hægt að 

leggja 45,73 m spretthlaup fyrir grunnskólabörn landsins þar sem aðgangur er að 

íþróttahúsi. Eina fyrirstaðan gæti verið sú að ekki hafa öll íþróttahús upp á að 

bjóða þessa vegalengd. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir 

því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

Spretthlaup 50 metra 

Áhöld: Sléttur undirflötur a.m.k. 70 metra langur og 

skeiðklukka með skipti tíma (Wood, 2011h).  

Framkvæmd: Nemandi tekur sér stöðu fyrir aftan 

ákveðna línu með annan fótin fyrir framan hinn. 

Hendur mega ekki snerta undirflötin. Nemandi hleypur 

af stað þegar umsjónarmaður gefur merki (sjá mynd 

23). Tímatökumaður tekur tímann á hlaupinu. 

Nemandi hleypur 50 metra. Tvær tilraunir eru gefnar 

og betri tíminn er skráður (Wood, 2011h). 

Viðmiðun: Tíminn hjá nemendum er borin saman við 

fyrri niðurstöður og/eða meðaltalstölur hópsins. 

Markhópur: Flestir aldurshópar sérstaklega spretthlauparar (Mackenzie, 2005). 

Athugasemdir: Engin sérstök áhöld eru notuð í þetta próf og ætti því að vera hægt 

að leggja spretthlaup fyrir grunnskólabörn landsins þar sem aðgangur er að 

íþróttahúsi. Eina fyrirstaðan gæti verið sú að ekki hafa öll íþróttahús upp á að 

bjóða þessa vegalengd. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir 

því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

Spretthlaup 20 metra 

Áhöld: Fyrir 20 metra spretthlaupið eru fjórar keilur og skeiðklukka. Best væri ef 

tveir umsjónarmenn gætu séð um prófið, þ.e. þá einn sem ræsir nemendurna og 

annar tekur tímann (Bös, Schlenker og Seidel, 2009).  

Framkvæmd: Nemendur byrja hlaupið í standandi stöðu. Sá sem ræsir 

nemendurna stendur við byrjunar línuna og segir “takið ykkur stöðu” og lyftir 

höndum upp til hliðar. Næst “viðbúin” og þá lyftir hann höndunum í vaff (V). 
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Mynd 24. Hraðapróf 

10 x 5 metrar. 

Klappar síðan saman höndunum og nemandinn hleypur af stað. Gefnar eru tvær 

tilraunir og hraðara hlaupið gildir. Ef einstaklingur þjófstartar skal stöðva hlaupið 

strax og endurtaka (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Viðmiðun:  

Tafla 20. Viðmiðunartafla fyrir spretthlaup 20 m mælt í sekúndum (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög 

gott 

<3,68 <3,65 <3,58 <3,63 <3,47 <3,63 <3,37 <3,63 

Gott 3,86-

3,68 

3,82-

3,65 

3,75-

3,58 

3,80-

3,63 

3,64-

3,47 

3,80-

3,63 

3,53-

3,37 

3,80-

3,63 

Meðallag 4,02-

3,87 

3,98-

3,83 

3,91-

3,76 

3,96-

3,81 

3,79-

3,65 

3,96-

3,81 

3,67-

3,54 

3,96-

3,81 

Lélegt 4,21-

4,03 

4,16-

3,99 

4,09-

3,92 

4,14-

3,97 

3,96-

3,80 

4,14-

3,97 

3,84-

3,68 

4,14-

3,97 

Mjög 

lélegt 

>4,21 <4,16 >4,09 <4,14 >3,96 <4,14 >3,84 <4,14 

 

Markhópur: 6-18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Athugasemdir: Engin sérstök áhöld eru notuð við 20 metra spretthlaup. Ekki er 

þörf á stóru svæði og ætti því að vera gerlegt að leggja spretthlaup fyrir nemendur 

í öllum grunnskólum landsins. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga 

og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

Hraðapróf 10 x 5 metrar 

Áhöld: Skeiðklukka, tvær keilur og málmband (Wood, 

2011i). 

Framkvæmd: Keilurnar eru settar niður með fimm metra 

millibili og gott er ef lína er í góflinu þar sem keilurnar 

eru. Nemandi byrjar við eina keiluna hleypur síðan að 

hinni keilunni og hleypur síðan aftur til baka og þá hefur 

nemandi lokið fyrstu ferðinni. Báðir fæturnir verða að 
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fara alveg yfir línuna eða fyrir aftan keiluna svo ferðin sé gild. Nemandi hleypur 

fimm ferðir samtals 50 metra án þess að nema staðar (Wood, 2011i).        

Viðmiðun: Tekinn er tíminn hjá nemendum og borin saman við fyrri niðurstöður 

og/eða meðaltalstölur hópsins.  

Markhópur: Grunnskólaaldur (Wood, 2011a). 

Athugasemdir: Hraðapróf 10 x 5 metrar mælir bæði fimi og hraðann (Wood, 

2011i). Engin sérstök áhöld eru notuð og ekki er þörf á stóru svæði og ætti því að 

vera gerlegt að leggja spretthlaup fyrir nemendur í öllum grunnskólum landsins. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 

4. kafli. Fimi og samhæfingar próf 
 

Mælingar á fimi sýna mikinn mun á milli þeirra sem er í líkamlega góðu ástandi 

og þeirra sem eru það ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). 

Staðið á öðrum fæti  

Áhöld: Skeiðklukkan og 50 cm löng og 3 cm breið jafnvægisslá (Wood, 2011j). 

Framkvæmd: Staðið er berfætt á slánni og jafnvæginu er náð. Nemandi beygir 

síðan annan fótinn að rasskinn og til að byrja með heldur nemandi í höndina á 

umsjónarmanni. Um leið og umsjónarmaður sleppir hendi nemandans byrjar 

tíminn. Um leið og hann missir jafnvægið þ.e. nemandi dettur eða lætur beygða 

fótinn niður er tíminn stöðvaður. Tíminn byrjar síðan aftur um leið og nemandi 

nær jafnvæginu aftur. Skráð er síðan niður hversu oft nemandi missir jafnvægið á 

einni mínútu. Ef nemandi missir jafnvægið 15 sinnum eða oftar á fyrstu 30 

sekúndunum fær hann núll í einkunn og fær ekki að klára mínútuna (Wood, 

2011j). 

Viðmiðun: Skráð er niður hversu oft nemandi missir jafnvægið á einni mínútu og 

borin saman við fyrri niðurstöður og/eða meðaltalstölur hópsins.  

Markhópur: Grunnskólaaldur (Wood, 2011a). 

Athugasemdir: Prófið er að mæla jafnvægi sem er einn af eiginleikum 

samhæfingar. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því 

hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 
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Mynd 25. Gengið 

aftur á bak á slá. 

Hliðarstökk  

Áhöld: Slétt undirlendi, litað límband og skeiðklukka. 

Framkvæmd: Hoppað er yfir línu sem er í miðjunni á 50x100cm reit. Reiturinn er 

merktur með lituðu límbandi. Eins mörg hliðarstökk og mögulegt er á 15 sek. 

Nemendur fá tvær tilraunir og er síðan meðaltalið úr báðum tilraununum er skráð. 

Stokkið er af báðum fótum til hliðar yfir miðlínu reitarins. Nemendur fá tvö 

æfingar hliðarstökk. Ef nemandi stekkur millihopp, snertir miðlínuna, fer yfir 

aðrar línur eða stekkur ekki jafnfætis er stökkið ógilt (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009).    

Viðmiðun:  

Tafla 21. Viðmiðunartafla fyrir fjölda hliðarstökka (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott >38,5 >38 >39,5 >38,5 >41 >39 >42,5 >39,5 

Gott 35-38,5 35-38 36-39,5 35,5-8,5 37,5-41 36-39 38,5-2,5 37-39,5 

Meðallag 31,5-34,5 32-34,5 32,5-35,5 32,5-35 34-37 33-35,5 35-38 34-36,5 

Lélegt 28,5-31 29-31,5 29-32 29,5-32 30-33,5 30-32,5 31-34,5 30,5-33,5 

Mjög lélegt <28,5 <29 <29 <29,5 <30 <30 <31 <30,5 

 

Markhópur: 6-18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Athugasemdir: Engin sérstök áhöld eru notuð við gerð hliðarstökks. Prófið sjálft 

þarf lítið svæði því ætti að vera gerlegt að leggja hliðarstökk fyrir öll 

grunnskólabörn landsins þar sem aðgangur er að íþróttahúsi. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. 

Gengið aftur á bak á slá 

Áhöld: Notast er við eitt byrjunarbretti og þrjár jafnvægisslár. 

Slárnar eru allar 5 cm háar og 300 cm langar en mismunandi á 

breidd, 6 cm, 4,5 cm og 3 cm á breidd. Byrjunarbrettið er 40 

cm x 5 cm x 40 cm (sjá mynd 25).  
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Mynd 26. Gengið aftur á bak á slá. 

Framkvæmd: Uppsetningin á áhöldum prófsins skal vera þannig að nemandi hafi 

vegg fyrir framan sig en ekki allan íþróttasalinn. Nemandi fær að prófa einu sinni 

að ganga afturábak og áfram á hverri slá. Byrja skal að ganga á breiðustu slánni, 

næst er það 4,5 cm sláin og prófið endar á jafnvægisgöngu á grennstu slánni. 

Nemendur byrja alltaf prófið á byrjunarbrettinu áður en þeir fara yfir slá (sjá mynd 

26). Talin er skrefafjöldi á slánni, þar til nemandi snertir gólf. Talning hefst þegar 

annar fóturinn snertir slána. Mesti mögulegi fjöldi skráða skrefa yfir slána eru átta 

skref þó svo að nemandi fari yfir á fleiri skrefum. Nemandi skal framkvæma allar 

tilraunirnar í röð. Skrefin á hverri slá eru síðan saman lögð. 

Viðmiðun:  

 
 

Tafla 22. Viðmiðunartafla fyrir fjölda skrefa í prófinu gengið aftur á bak á slá 

(Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott >40 >42 >40 >42 >40 >41 >41 >41 

Gott 35-40 37-42 36-40 38-42 36-40 36-41 36-41 36-41 

Meðallag 31-34 33-36 31-35 33-37 31-35 32-35 32-36 32-35 

Lélegt 26-30 28-32 26-30 28-32 26-30 27-31 27-31 27-31 

Mjög lélegt <26 <28 <26 <28 <26 <27 <27 <27 

 

Markhópur: 6-18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Athugasemdir: Þetta próf þarf sérstakan búnað sem er ekki til í öllum 

íþróttahúsum landsins. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir 

því hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 
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Snertihraðapróf 

Áhöld: Borð sem hefur stillanlega hæð, tveir gulir hringir með 20 cm þvermál, 

rétthyrning sem er 30x20 cm og skeiðklukka.  

Framkvæmd: Hringirnir eru settir á borðið með 60 cm millibili og 

rétthyrningurinn er lagður mitt á milli þeirra. Nemandi stendur fyrir framan borðið 

og leggur aðra höndin á rétthyrninginn. Nemandi setur síðan hina höndina á annan 

gula hringinn og svo strax yfir á hinn gula hringinn án þess að færa höndina sem 

er á rétthyrningnum. Nemandinn skal reyna að færa höndina eins fljótt og auðið er 

á milli hringana. Þangað til nemandi er búin að snerta hvorn hring fyrir sig 25 

sinnum.  

Viðmiðun:  

Tafla 23. Viðmiðunartafla fyrir snertihraðaprófið í sekúndum (International 

Federation of Adapted Physical Activity, e.d.). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15-16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott >10,4 >10,4 >9,5 >9,5 >9,3 >9,3 

Gott 10,2-11,7 10,4-11,7 8,8-10,5 9,5-10,7 8,6-10,1 9,3-10,4 

Meðallag 11,8-13,4 11,8-13,1 10,6-12,3 10,8-12,1 10,2-11,6 10,5-11,8 

Lélegt 13,5-15,1 13,2-14,5 12,4-14,1 12,2-13,4 11,7-13,2 11,9-12,1 

Mjög lélegt <15,1 <14,5 <14,1 <14,1 <13,2 <12,1 

 

Markhópur: 10-18 ára (International Federation of Adapted Physical Activity, 

e.d.). 

Athugasemdir: Tilgangur með snertihraðaprófinu (e. Plate Tapping) er að meta 

hraða og samhæfingu útlima (International Federation of Adapted Physical 

Activity, e.d.). Ólíklegt er að áhöld fyrir þetta próf sé til í íþróttahúsum landsins. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 
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Mynd 27. Spretthlaup í áttu. 

Spretthlaup í áttu 

Áhöld: Fjórar keilur, skeiðklukka og slétt undirlag sem er a.m.k 5x7 m að stærð 

(Sharkey og Gaskill, 2006).  

Framkvæmd: Markaður er rétthyrningur með 

keilu í hverju horni. Rétthyrningurinn er 3,7 m x 

5,8 m stór. Nemendur hlaupa í hálfgerða áttu og 

hlaupa alltaf utan um keilurnar. Í öllu hlaupinu 

snúa nemendur sér eins þ.e. þeir horfa allan 

tíman í átt að sama veggnum. Nemendur stilla 

sér upp í einu horninu. Byrjað er að hlaupa þvert 

á breiddina í rétthyrningnum með hliðarskref að 

keilu (sjá mynd 27). Hlaupa síðan beint áfram að 

gagnstæðri hornkeilu, bakka síðan að byrjunar 

keilunni, hlaupa áfram að gagnstæðri hornkeilu 

bakka beint niður að næstu keilu og nemandi 

endar hlaupið með hliðarskref aftur að byrjunarkeilunni (Sjá mynd 27). Nemandi 

hleypur af stað þegar umsjónarmaðurinn gefur merki. Tímatökumaður tekur 

tímann á hlaupinu. Gefnar eru þrjár tilraunir og hraðasta hlaupið gildir (Sharkey 

og Gaskill, 2006). 

Viðmiðun:  

Tafla 24. Viðmiðunartafla fyrir spretthlaup í áttu fyrir bæði kynin mælt í 

sekúndum (Sharkey og Gaskill, 2006). 

 
Aldur 10-15 ára 15 ára og eldri 

Mjög gott <11,1 <10,3 

Gott 11,1-12,6 10,3-11,5 

Meðallag 13,3-12,5 12,1-11,4 

Lélegt >13,3 >12,1 

Markhópur: Allir aldurshópar (Sharkey og Gaskill, 2006). 

Athugasemdir: Lítil sem engin áhöld eru í áttu hlaupinu. Öll íþróttahús landsins 

eiga einhverskonar keilur. Stærðin á hlaupinu er hentug.  
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Mynd 28. Mjaðma rétta. 

5. kafli. Liðleika próf  

Liðleikapróf gefa upplýsingar um liðleika nemandans (Bryant og Green, 2003). 

Mjaðma rétta (e. Trunk Extension) 

Áhöld: Slétt undirlendi, má ekki vera mjúkt (Bryant og Green, 2003). 

Framkvæmd: Nemendurnir liggja á kviðnum, setja lófa í gólf við axlir og mynda 

fettu í baki með því að rétta alveg úr handleggjum (sjá mynd 28) (Bryant og 

Green, 2003). 

Viðmiðun: Viðmiðunin fyrir þetta 

próf er hvort mjöðm nemandans 

lyftist frá gólfinu eða ekki. Ef mjöðm 

lyftist ekkert hefur nemandi góðan 

liðleika í mjóbaki, ef bilið á milli 

mjaðmar og gólfs er minna en 5,08 

cm (2 tommur) er liðleikin í 

meðallagi en ef mjöðmin lyftist 

meira en 5,08 cm frá gólfinu er liðleikinn lélegur (Bryant og Green, 2003).  

Markhópur: Flestir aldurshópar.  

Athugasemdir: Hægt væri að láta nemendur gera þessa æfingu sem teygju í lok 

íþróttatímans eða í lok upphitunar. Með því gæti kennarinn séð hverjir eru stirðir. 

Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 

Mjaðma rétta án hjálpar  

Áhöld: Slétt undirlendi, má ekki vera mjúkt (The Cooper Institute, e.d.a). 

Framkvæmd: Legið er á kvið og hendur meðfram síðum. Einstaklingur lyftir efri 

búk sínum eins hátt og mögulegt er frá gólfi og sígur svo niður aftur (sjá mynd 29) 

(The Cooper Institute, e.d.a).  

Viðmiðun: Mæld er fjarlægð á milli gólfsins og höku nemandans (sjá mynd 29). 

Miðað er við að strákar og stelpur á aldrinum 13-16 ára séu á bilinu 22,86 - 30,48 

cm (The Cooper Institute, e.d.a). 

Markhópur: Flestir aldurshópar. 
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Mynd 30. Axlarliðleikapróf. 

Mynd 29. Mjaðma rétta á hjálpar. 

Athugasemdir: Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því 

hversu vel og samviskusamlega prófið er unnið. 

 

Axlarliðleikapróf  

Áhöld: Engin (Bryant og Green, 2003).  

Framkvæmd: Nemendurnir er beðnir um að taka 

saman höndum fyrir aftan bak, með því að láta 

vinstri hendina koma að neðan og hægri hendina 

koma að ofan hjá höfði og svo öfugt (sjá mynd  

30) (Bryant og Green, 2003).  

Viðmiðun: Ef fingurnir snertast er liðleiki axlar 

góður, ef það vantar minna en 5,08 cm upp á að 

fingurnir snertist er liðleikinn í meðallagi en ef það 

eru lengra bil en það, er liðleikinn lélegur (Bryant 

og Green, 2003). 

Markhópur: Flestir aldurshópar 

Athugasemdir: Hægt væri að láta alla nemendur 

gera þessa æfingu sem teygju í lok íþróttatímans 

eða í lok upphitunar. Með því gæti kennarinn séð þá 

hverjir eru  stirðir í öxlum. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. 
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Mynd 31. Teygt fram á kassa. 

Teygt fram á kassa (e. Sit and Reach)  

Áhöld: Hægt er að nota 

sérstakan mælikassa en 

auðveldlega er hægt að nota 

trébekk og þá verður málband 

að fylgja með (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987). 

Framkvæmd: Nemandi situr á 

gólfi með beinar fætur að trébekknum og tærnar vísa upp. Leggur hann annan 

lófan ofan á handabakið á hinni hendinni. Nemandi teygir sig eins langt fram og 

hann mögulega getur (sjá mynd 31). Allan tímann þarf að vera rétt úr hnjánum. Ef 

nemandi nær í tærnar á sér eru 23 cm skráðir. Er því 23 cm lagðir saman við 

umfram lengd sem nemandi nær fram yfir tærnar á sér (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Viðmiðun:  

Tafla 25. Viðmiðunartafla á prófinu teygt fram á kassa í cm (Kirkendall, Gruber 

og Johnson, 1987). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 36
 

43 39 44 41 46 42 46 

Gott 75% 30 36 33 37 34 41 36 39 

Meðallag 50% 26 31 28 33 30 36 30 34 

Lélegt 25% 20 24 23 28 24 31 25 30 

Mjög lélegt 

5% 

12 17 15 18 13 19 11 14 

 

Markhópur: Fimm ára og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Athugasemdir: Ekki ætti að vera vandamál að finna trébekk því í flestum 

íþróttahúsum landsins er einhverskonar varamannabekkir. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. 
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Mynd 32. Teygt 

niður á kassa. 

Teygja niður á kassa 

Áhöld: Notast er við kistu eða bekk. Mælt er með því að 

prófið sé tekið á kistu sem er að minnsta kosti 25 cm há.  

Framkvæmd: Nemandi stendur upp á kistunni eða 

bekknum. Hann hallar sér fram og hendur teygðar niður 

eins langt og mögulegt er með beinar fætur (sjá mynd 

32). Báðar hendur teygðar jafn langt niður og haldið í 

tvær sekúndur. Rétt er síðan úr sér og prófið framkvæmt 

einu sinni enn. Nemendur fá tvær tilraunir og betri 

tilraunin gildir. Umsjónarmaður mælir frá il nemandans 

og að löngutöng beggja handa. Ef nemandi nær ekki fyrir 

neðan il sína er einnig mæld vegalengdin frá il og að 

löngutöng en sú mæling er skráð með mínus merki fyrir framan (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

Viðmiðun:  

Tafla 26. Viðmiðunartafla teygt niður á kassa í cm (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott >4,6 >8,4 >4,8 >8,7 >5,0 >8,9 >5,3 >9,1 

Gott 0,0-4,6 3,9-8,4 0,1-4,8 3,8-8,7 0,2-5,0 4,0-8,9 0,3-5,3 4,1-9,1 

Meðallag -4,0 –  

-01 

-0,1-

3,8 

-4,0-0 -0,2-

3,7 

-4,1-

0,1 

-0,2-

3,9 

-4,2-

0,2 

-0,3-

4,0 

Lélegt -8,6 –  

-4,1 

-4,9- 

-0,2 

-8,8 –  

-4,1 

-5,0- 

-0,3 

-9,1 –  

-4,2 

-5,2- 

-0,3 

-9,3 –  

-4,3 

-5,2- 

-0,4 

Mjög 

lélegt 

<-8,6 <-4,9 <-8,8 <-5,0 <-9,1 <-5,0 <-9,3 <-5,4 

 

Markhópur: 6-18 ára (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Athugasemdir: Í flestum íþróttahúsum landsins eru einhverskonar kassar sem 

hægt er að standa á. Varast skal ef nemendur missa jafnvægið og detta fram fyrir 

sig. Áreiðanleiki prófsins fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og 

samviskusamlega prófið er unnið. 
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Mynd 33. Teygja fram í V. 

Teygja fram í V 

Áhöld: Litað límband og málband (A Program of the President‟s Council on 

Physical Fitness and Sports, 2008).  

Framkvæmd: Þegar einstaklingur er að gera æfinguna teygt fram í V þarf hann að 

byrja á því að fara úr skónum. Bilið á milli fótana er  20-30 sentimetrar. Tærnar 

eiga alltaf að vísa upp og rétt úr hnjám. Lína er þvert yfir við hælana. Nemandi 

reynir að teygja sig eins langt fram og hann getur yfir línuna (sjá mynd 33). 

Umsjónarmaður mælir frá línunni og 

að löngutöng handar. Hefur hann þrjár 

tilraunir til að æfa sig og sú fjórða 

verður síðan skráð niður (A Program 

of the President‟s Council on Physical 

Fitness and Sports, 2008). 

Viðmiðun: Skráð er niður vegalengdin í cm og borin saman við fyrri niðurstöður 

og/eða meðaltalstölur hópsins. Einnig hægt að miðast við viðmiðunartöflur 

PCPFS HFA eða PCPFS Fitness (sjá viðauka 3 og 4). 

Markhópur: 6-18 ára (A Program of the President‟s Council on Physical Fitness 

and Sports, 2008). 

Athugasamdir: Engin sérstök áhöld eru notuð við gerð þessa prófs og ætti því að 

vera hægt að leggja þetta próf fyrir grunnskólabörn landsins. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. 

6. kafli. Mælingar á líkamssamsetningu 

Líkamssamsetninga mælingar mæla fitu hlutfall líkamans sem gefur okkur 

ákveðnar upplýsingar um ástand líkamans, hvort um er að ræða offitu eða 

sjúkdómshættu (Bryant og Green, 2003). 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI)  

Áhöld: Vog, kvarði til að mælra hæð og vasareikni.  

Framkvæmd: Hæð í metrum og þyngd í kílógrömmum einstaklings er sett í 

eftirfarandi formúlu:   . þyngd (kg) 

hæð²(m) 
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Mynd 34. Fituklípumæling 

á þríhöfða. 

 

Útkoman er síðan borin saman við viðmiðunartöfluna hér að neðan.  

Viðmiðun:  

Tafla 27. Viðmiðunartafla fyrir líkamsþyngdarstuðulinn (A Program of the 

President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 
 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 

95% 

36
 

43 39 44 41 46 42 46 

Gott 75% 30 36 33 37 34 41 36 39 

Meðallag 

50% 

26 31 28 33 30 36 30 34 

Lélegt 25% 20 24 23 28 24 31 25 30 

Mjög lélegt 

5% 

12 17 15 18 13 19 11 14 

 

Markhópur: Nothæft fyrir allan aldur.  

Athugasemdir: Líkamsþyngdarstuðullinn er hentugri mæling en húðfitumælingin 

fyrir íþróttakennara, húðfitumælingin verður skýrt frá hér að neðan, að því leiti að 

hann er fljót reiknaður og auðveldur í notkun. En hafa skal í huga að 

líkamsþyngdarstuðullinn greinir ekki líkamssamsetningu þ.e. greinarmun á þyngd 

fitu og þyngd vöðva. Þannig getur hraustur vöðvamikill einstaklingur verið með 

sama líkamsþyngdarstuðul og einstaklingur með hátt hlutfall líkamsfitu.  

Húðfitumæling á þríhöfða (e. triceps) og undir herðablaði (e. 

subscapular)  

Áhöld: Fituklíputöng. 

Framkvæmd: Nemandi snýr baki í kennarann. 

Kennarinn mælir út miðjuna á fjarðlægðina frá 

axlarbeininu, acromion, og að olbogabeininu, 

olecranon, á hægri þríhöfða nemandans (sjá mynd 

34). Þar grípur hann þéttingsfast í húðina með 

vísifingri og þumalfingri. Snúa skal fituklípunni 
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Mynd 35. Fituklípumæling 

undir herðablaði. 

hornrétt í mælingunni og einum sentímetra frá þeim stað sem klipinn er með 

fingrunum. Kennari sleppir fingurtakinu og bíður í eina til tvær sekúndur áður en 

lesið er af fituklípu mælinum. Fylgja skal sömu leiðbeiningum fyrir mælinguna á 

subscapular. Mælt er á subscapular rétt fyrir neðan 

herðablað hægramegin, snúa skal fituklípunni nánast 

þvert en henni er aðeins hallað þannig að efri klóin á 

fituklípunni bendi í áttina að hægra axlarbeini (sjá 

mynd 35). Mælt er þrisvar sinnum á hverjum stað og 

svo meðaltalið tekið af þeim mælingum. Ef einungis 

er hægt að mæla einn stað þá skal velja 

þríhöfðamælinguna.  (Bryant og Green, 2003; 

Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).  

Viðmiðun: Leggja skal síðan saman mælingarnar frá þríhöfðanum og subscapular 

og sú summa er síðan borin saman við viðmiðunartöflu 16. Ef einungis þríhöfða 

mælingin er tekin er tafla 17 notuð (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).  

 

Tafla 28. Viðmiðunartafla fyrir fituklípumælingu á þríhöfða og subscapularis í 

millimetrum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 9
 

12 9 13 9 14 9 14 

Gott 75% 12 16 11 18 12 20 12 20 

Meðallag 50% 15 20 14 24 14 25 14 25 

Lélegt 25% 22 30 20 32 20 34 20 34 

Mjög lélegt 5% 46 51 37 52 40 56 37 57 

 

Tafla 29. Viðmiðunartafla fyrir fituklípumælingu einungis á þríhöfða í 

millimetrum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott 95% 4
 

11 4 12 4 13 4 13 

Gott 75% 7 17 6 18 6 19 6 19 

Meðallag 50% 9 20 8 23 8 25 8 25 

Lélegt 25% 13 29 12 32 11 34 11 36 

Mjög lélegt 5% 23 51 21 52 21 58 20 59 



 

55 

 

Markhópur: Flestir aldurshópar. 

Athugasemdir: Þó svo að BMI sé hentugri líkamssamsetninga mæling fyrir stóran 

hóp nemanda þá er fituklípumælingin mun nákvæmari mæling. Ástæðan fyrir því 

að þessir tveir staðir eru mældir er vegna hás fituhlutfalls þeirra og einnig er 

tiltölulega auðvelt að mæla á þessum stöðum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987; Wilmore, Costillm og Kenney, 2008). Sem dæmi má taka er yfirleitt mjög 

erfitt að fituklípa lærin og tæki það lengri tíma. En þó nefna Bryant og Green að á 

því fleiri stöðum sem fituklípu mælingin er gerð því nákvæmari verður mælingin 

(2003). Tímafrek mæling, að mæla einungis þríhöfða er fljótlegri aðferð en ef 

klipið er á báðu stöðunum er fituklípumælingin marktækari. Áreiðanleiki prófsins 

fer eftir nákvæmni mælinga og eftir því hversu vel og samviskusamlega prófið er 

unnið. Fituklípumælingin er  með um 3-4% frávik (Bryant og Green, 2003). 

7. kafli. Samsett líkamshreystipróf 

Árið 1950 var fyrsta samsetta líkamshreystiprófið lagt fyrir ungmenni. Prófið hét 

Kraus-Weber minimal Fitness Test. Það samanstendur af sex einföldum 

mælingum. Prófið var notað til að bera saman börnin í Bandaríkjunum og Evrópu. 

Komu Bandaríkjabörnin vægast sagt illa út úr þessu prófi, 57,9% barnanna stóðust 

ekki prófið en einungis 8,7% Evrópubarnanna féllu. Nokkrum árum eftir að 

Kraus-Webers minimal ástandsprófið var kunngert fylgdu nokkur próf í kjölfarið 

eins og The Youth Fitness Test, Fitnessgram og Physical Best program. Talið er 

að Fitnessgram program og The Presiden„s Challenga program séu vinsælustu 

prófin sem eru hönnuð fyrir ungmenni (McAdaragh og Janot, 2006; Howley og 

Franks, 2007; Freedson, Cureton og Heath, 2000). Samkvæmt rannsókn Keating 

og Silverman sem gerð var á 325 grunnskólakennurum í 10 fylkjum 

Bandaríkjanna kom í ljós að 17% þeirra taka aldrei nein líkamshreystipróf, 12,8 % 

kennara búa sjálfir til samsett líkamshreystipróf, 9,7% nota prófið sem hannað er 

sérstaklega fyrir þeirra skóla, 8,4% kennara nota síðan líkamshreystipróf sem búið 

var til fyrir fylkið þeirra en stærsta hlutfallið eða 61% af kennurum nota þekkt 

próf sem búið er að gefa út. Sum próf eru vinsælli en önnur. Af þeim 61 % 

kennurum sem nota þekkt samsett próf eru 40,3% þeirra sem styðjast við PCPFS 

líkamshreystiprófið, 19.4% FITNESSGRAM, 6.6% AAHPERD Youth Fitness 
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Test Manual frá 1988, 2,6% Chrysler Fund –AAU Physical Fitness Test og 0,9% 

nota Youth Fitness Test by YMCA (2004).  

 

Með aukinni áherslu á heilsu tengd líkamshreystipróf, voru kröfur um fimi, 

sprengikraft (e. power) og jafnvægi í fyrri prófunum stórlega minnkað. Nýrri 

prófanir eru mælikvarðar á loftháðu þoli hjartans, líkamssamsetningu, liðleika og 

kraftþol. Rökin fyrir þessum breytingum á líkamshreystiprófum byggja á heilsu 

fullorðins fólks og hvernig það var sem börn. Gott loftháð þol hjartans hefur þau 

áhrif að einstaklingurinn finnur fyrir minni þreytu, minni hættu á 

krastæðasjúkdómum, háþrýstingi, sykursýki týpu tvö og öðrum langvarandi 

hrörnunarsjúkdómum. Holdafar var tengt minni hættu á ýmsum langvinnum 

hrörnunarsjúkdómum eins og kransæðasjúkdómum, ákveðinni tegund 

krabbameina, sykursýki tvö og háþrýstingi. Gott kraftþol getur minnkað hættuna á 

stoðkerfistengdum skaða. Rökin fyrir mælingum á kraftþol og liðleika í 

líkamshreystiprófum er ekki eins sterk og fyrir mælingum á loftháðu þoli og 

líkamssamsetningu en þessir þættir tengjast vissulega heilsunni (Freedson, 

Cureton og Heath, 2000). Hér að neðan verður fjallað um samsett 

líkamshreystipróf sem hafa markhópinn 5/6 ára – 17/18 ára sem komist var yfir og 

borin saman. 

PCPFS Fitness  

PCPFS stendur fyrir President´s Council on Physical Fitness and Sport. Til eru 

tvær útgáfur af PCPFS prófum, hreystiprófið (PCPFS Fitness) og heilsuprófið 

(PCPFS HFA). PCPFS Fitness mælir líkamshreysti nemenda. Prófið mælir loftháð 

þol, kraftþol, hraða, fimi og liðleika. Kostur prófsins er að geta valið á milli 

nokkurra prófa ef áhöld eru ekki til í íþróttahúsi. Viðmiðunartöflur fyrir PCPFS 

Fitness má sjá í viðauka 3 (A Program of the President‟s Council on Physical 

Fitness and Sports, 2008). PCPFS samanstendur af fimm prófum, þau eru:  

Einnar mílu hlaup: Lýsing á hlaupinu er í 1. kafla á bls. 25 (A Program of the 

President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

Kviðkreppur eða uppsetur: Lýsing á kviðkreppum er í 2. kafla á bls. 36. Það eina 

sem er öðrvísi í PCPFS Fitness prófinu er að ekkert límband er notað, þess í stað 

eru lófarnir lagðir á lærin og eintaklingur lyftir efribúknum þannig að fingurnir 
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Mynd 37. Armbeygju og réttu 

próf, 90°. 

snerta hnén, það er ein lyfta 

(sjá mynd 36). Lýsing á 

uppsetum er á bls. 37. Það 

eina sem er öðrvísi gert er 

að hendur eru ekki settar 

fyrir aftan hnakka heldur 

eru lófarnir settir á gagnstæða öxl yfir brjóstkassa (A Program of the President‟s 

Council on Physical Fitness and Sports, 2008; Kirkendall, Gruber og Johnson, 

1987). 

Armbeygjur og réttur, upphífingar eða hreystigrip með bogna handleggi: Lýsing á 

armréttum er á bls. 31, nema að kennari er ekki með hnefann í gólfinu heldur fer 

nemandi einungis niður með olnbogana í 90° og síðan upp aftur (sjá mynd 37). 

Kennari fylgist vel með því að hann nái 90 gráðunum. Einnig þarf einstaklingur 

að gera armbeygjur og rétturnar á góðum 

hraða. Miðað er við að gera eina armréttu á 

þremur sekúndum. Ef nemandi nær því ekki 

stöðva kennarinn prófið. Lýsing á 

upphífingum er í 2. kafla á bls. 33 nema í 

þessu prófi má nemandi ráða hvort hann notar 

yfirhandar- eða undirhandargrip. Lýsing á 

hreystigripi með bogna handleggi er á bls. 35 

(A Program of the President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

Kubbahlaup: Sjá má lýsingu á kubbahlaupi 41, nema vegalengdin á milli 

trékubbana er 98,4 m (30 fet) (A Program of the President‟s Council on Physical 

Fitness and Sports, 2008). 

Teygt fram á kassa eða æfingin teygja fram í V: Lýsing á teygt fram á kassa er í 5. 

kafla á bls. 52 nema einstaklingur hefur þrjár tilraunir til að æfa sig og sú fjórða 

verður síðan skráð niður. Lýsing á æfingunni teygja fram í V er á bls. 54 (Howley 

og Franks, 2007; A Program of the President‟s Council on Physical Fitness and 

Sports, 2008). 

Mynd 36. PCPFS kviðkreppu próf  
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PCPFS Health Fitness Award (HFA) 

PCPFS HFA er tiltölulega líkt samsetta prófinu PSPFS Fitness að auki BMI (A 

Program of the President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

Viðmiðunartöflur fyrir PCPFS HFA má sjá í viðauka 4. PCPFS HFA 

samanstendur af fimm prófum. Þau eru: 

Einnar mílu hlaup: Lýsing á hlaupinu er á bls. 25 (A Program of the President‟s 

Council on Physical Fitness and Sports, 2008).  

Kviðkreppur: Lýsing á kviðkreppum er á bls. 36 fyrir utan að ekkert límband er 

notað í PCPFS HFA prófinu, þess í stað eru lófarnir lagðir á lærin og 

eintaklingurinn lyftir efribúknum þannig að fingurnir snerta hnén, það er ein lyfta 

(sjá mynd 36) (A Program of the President‟s Council on Physical Fitness and 

Sports, 2008). 

Armbeygjur og réttur eða upphífingar: Lýsing á armrétta er á bls. 31 nema að 

kennari er ekki með hnefann í gólfinu hér heldur fer nemandinn einungis niður 

með olnbogana í 90° og síðan upp aftur (sjá mynd 37). Kennari fylgist vel með 

því að hann nái 90 gráðunum. Einnig þarf einstaklingurinn að gera armbeyjur og 

réttur á góðum hraða. Miðað er við að gera eina armbeygju og réttu á þremur 

sekúndum ef nemandinn nær því ekki þarf kennarinn að stöðva prófið. Lýsing á 

upphífingum er í 2. kafla á bls. 33 (A Program of the President‟s Council on 

Physical Fitness and Sports, 2008). 

Teygt fram á kassa eða æfingin teygja fram í V: Lýsing á teygt fram á kassa er á 

bls. 52. Lýsing á mælingunni teygja fram í V er á bls. 54 (Howley og Franks, 

2007; A Program of the President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 

2008). 

BMI: Lýsing á Body Mass Index er í 6. kafla á bls. 54 (Howley og Franks, 2007; 

A Program of the President‟s Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

Deutscher Motorik Test (DMT 6-18) 

Upphitunin skal vera sameiginleg fyrir prófið og eru skokkaðir tveir hringir í 

kringum blakvöll 9x18 metrar. Prófið hefst á spretthlaupsprófinu og endar á 

þolprófinu. Röðin á hinum æfingunum skiptir ekki máli (Bös, Schlenker og 
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Seidel, 2009). Viðmiðunartöflur fyrir Deutscher Motorik Test má sjá í viðauka 5. 

Deutscher Motorik Test samanstendur af átta prófum og eru þau eftirfarandi: 

Spretthlaup 20 metra: Lýsing á því er í 3. kafla á bls. 43  (Bös, Schlenker og 

Seidel, 2009). 

Langstökk án atrennu: Lýsing á langstökki án atrennu er í 2. kafla á bls. 38. Fyrir 

utan nokkur eftirfarandi atriðið. Ef nemandi lendir sitjandi eða styður með 

höndum fyrir aftan bak er stökkið ógilt. Leyfðar eru tvær tilraunir og ekkert 

æfingarstökk. Bæði stökkin eru gerð hvort á eftir öðru. Mælt er frá uppstökkslínu 

að hæl aftari fótar. Betra stökkið er skráð (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Uppsetur: Lýsing á uppsetum er á bls. 37 nema gerðar eru eins margar uppsetur 

og mögulegt er á 40 sekúndum í stað einnar mínútu. Nemendur fá að reyna 

uppseturnar tvisvar sinnum áður en tíminn fer af stað (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009). 

Armbeygjur og réttur með tilfærslu: Lýsing á armbeygjur og réttum með tilfærslu 

er í 2. kafla á bls. 32 (Bös, Schlenker og Seidel, 2009). 

Hliðarstökk: Lýsing á hliðarstökki í 4. kafla á bls. 45 (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009). 

Gengið aftur á bak á slá: Lýsing á þeirri æfingu er í 4. kafla á bls. 46 (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

Teygt niður á kassa: Lýsing á teygt niður á kassa er í 5. kafla á bls. 53 (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

Sex mínútna hlaup: Lýsing því er í 1. kafla á bls 29 (Bös, Schlenker og Seidel, 

2009).  

Fitnessgram  

Fitnessgram var fundið upp árið 1982 af The Cooper Institute. Markmið 

Fitnessgrams er að auka skilning foreldra á mikilvægi hreyfingu barna og einnig 

til að auðvelda íþróttakennurum að þróa sína kennslu í rétta átt (The Cooper 

Institute, e.d.b). Megið markmið líkamshreystiprófsins Fitnessgram er að börn og 

ungmenni taki reglulega þátt í einhverskonar hreyfingu. Þau börn sem ná 

lágmarksviðmiðun í prófinu er umbunað svo þau haldi áfram að hreyfa sig og þau 

sem ná ekki lágmarksviðmiðum og eru kyrrsetubörn fari að hreyfa sig til að geta 
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fengið umbunina á næsta próf (McAdaragh og Janot, 2006; Meredith, 2008) 

Fitnessgram samanstendur af sex próf og eru þau eftirfarandi: 

Fjölþrepapróf, einnar mílu hlaup eða einnar mílu göngu próf: Fitnessgram mælir 

með fjölþrepaprófinu en hægt er að velja á milli fjölþrepaprófs eða einnar mílu 

hlaups eða einnar mílu göngu prófs. Lýsing á fjölþrepaprófi er í 1. kafla á bls. 23. 

Lýsing á einnar mílu hlaupi er á bls. 25 og lýsing á einnar mílu göngu prófi er á 

bls. 26 (Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a). 

Fituklípumæling eða BMI: Fitnessgram mælir með fituklípumælingunni en einnig 

er hægt að styðjast við BMI. Lýsingu á fituklípumælingunni er í 6. kafla á bls. 55 

en í staðin fyrir að klípa í þríhöfðann og undir herðablað er klipið í þríhöfðann og 

kálfann. Lýsing á framkvæmd BMI er í 6. kafla á bls. 54 (Meredith, 2008; The 

Cooper Institute, e.d.a). 

Kviðkreppur: Lýsing á kviðkreppum er á bls. 36 (Meredith, 2008; The Cooper 

Institute, e.d.a). 

Mjaðma rétta án hjálpar: Lýsing á mjaðma réttu án hjálpar er í 5. kafla á bls. 50 

(Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a). 

Armbeygjur og réttur, hallandi upphífingar eða hreystigrip með bogna handleggi: 

Fitnessgram mælir með armbeygjum og réttum við mælingu á líkamsástandi en 

hægt er að velja á milli armbeygja og rétta, hallandi upphífinga eða hreystigrip 

með bogna handleggi. Lýsing á armréttum er á bls. 31 nema að kennari er ekki 

með hnefann í gólfinu heldur fer nemandi einungis niður með olnbogana í 90° og 

síðan upp aftur (sjá mynd 37). Kennari fylgist vel með því að hann 90 gráðunum. 

Lýsing á hallandi upphífingum er í 2. kafla á bls. 34 og lýsing á hreystigripi með 

bogna handleggi er á bls 35 (Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a). 

Teygt fram á kassa eða axlarliðleikapróf: Fitnessgram mælir með teygt fram á 

kassa en einnig er hægt að nota axlarliðleikapróf. Lýsing á hvernig teygt fram á 

kassa er í 5. kafla á bls. 52. Að öllu leyti er prófið eins nema annar fóturinn við 

kassann er beygður en hinn beinn, og síðan skipt um fót. Lýsing á 

axlarliðleikaðprófi er á bls. 51 (The Cooper Institute, e.d.a). 

Eurofit  

Eurofit samanstendur af tíu líkamshreystiprófum sem prófa liðleika, hraða, úthald 

og styrk. Prófið var hannað fyrir skólabörn árið 1988. Prófið hefur verið notað í 
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mörgum skólum í Evrópu síðan það var fundið upp. Markhópurinn fyrir 

eftirfarandi Eurofit próf er grunnskólaaldurinn. Eurofit prófið sjálft á að taka 35 - 

40 mínútur og er því mjög hentugt í íþróttakennslu (Wood, 2011a ; International 

Federation of Adapted Physical Activity, e.d.). Eurofit inniheldur eftirfarandi 10 

próf:  

Fjölþrepapróf: Lýsing á fjölþrepaprófsins er í 1. kafla á bls. 23 (Wood, 2011a). 

Staðið á öðrum fæti: Lýsing á hvernig staðið er á öðrum fæti er í 4. kafla á bls. 45 

(Wood, 2011a). 

Handstyrkspróf: Lýsing á því er í 2. kafla á bls. 39 (Wood, 2011a). 

Uppsetur: Lýsing á uppsetum er í 2. kafla á bls. 37 (Wood, 2011a). 

Hreystigrip með bogna handleggi: Lýsing á því er á bls 35 (Wood, 2011a). 

Langstökk án atrennu: Lýsing á langstökki án atrennu er í 2. kafla á bls. 38 

(Wood, 2011a). 

Hraða próf 10 x 5 metrar: Lýsing á hraða prófi er í 3. kafla á bls. 44 (Wood, 

2011a). 

Teygt fram á kassa: Lýsing á þeirri athöfn er í 5. kafla á bls. 52. Mælingin er 

aðeins öðruvísi í Eurofit prófinu þ.e. þegar nemendur ná í tærnar jafngildir það 15 

cm en ekki 23 cm eins og lýst er á bls. 52 (Wood, 2011a). 

Snertihraðapróf: Lýsing á því er í 4. kafla á bls. 48 (International Federation of 

Adapted Physical Activity, e.d.). 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) og fituklípumæling: Lýsing á líkamsþyngdarsuðli er 

í 6. kafla á bls. 54 og lýsing á fitklípumælingu er á bls. 55 (Wood, 2011a). 

Connecticut Physical Fitness Test 

Connecticut Physical Fitness Test er líkamshreystipróf sem er gert fyrir 4. 6. 8. og 

10. bekk grunnskóla (Wood, 2011k). Líkamshreystiprófið samanstendur af fimm 

próf og þau eru eftirfarandi:  

Einnar mílu hlaup: Lýsing á því er í 1. kafla á bls. 25 (Wood, 2011m). 

Kviðkreppur: Lýsing á kviðkreppum er á bls. 36. Miðað er við að gera eina 

kviðkreppu á þremur sekúndum og ef nemandinn nær því ekki þarf kennarinn að 

stöðva prófið (Wood, 2010). 

Armbeygjur og réttur: Lýsing á armbeygjum og réttum er á bls. 31 nema að 

kennari er ekki með hnefann í gólfinu heldur fer nemandi einungis niður með 
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olnbogana í 90° og síðan upp aftur (sjá mynd 37). Kennari fylgist vel með því að 

hann nái 90 gráðunum. Einnig þarf einstaklingurinn að gera armbeygjur og réttur 

á góðum hraða. Miðað er við að gera eina armréttu á þremur sekúndum. Ef 

nemandinn nær því ekki þarf kennarinn að stöðva prófið (Wood, 2011p). 

Teygt fram á kassa: Lýsing á teygt fram á kassa er í 5. kafla á bls. 52 (Wood, 

2011m). 

BMI: Lýsing á BMI er í 6. kafla á bls. 54 (Wood, 2011m). 

International Physical Fitness Test  

Árið 1977 var International Physical Fitness Test hannað en það samanstendur af 

átta prófum. Samsetta prófið International Physical Fitness tók tvo daga að taka. 

Ári seinna var því breytt þannig það var tekið á einum degi og æfingunum var 

fækkað niður í fimm. Ástæðan fyrir því var að fyrri dagurinn hafði áhrif á prófin á 

seinni deginu og einnig var prófum sem þurftu dýran útbúnað sleppt líkt og tækið 

fyrir handstyrksprófið. Í staðin fyrir upphífingarnar var prófið hreystigrip með 

bogna handleggi notað. International Physical Fitness Test samanstendur af fimm 

prófum en er valmöguleiki um að mæla líkamssamsetninguna með 

fituklípumælingunni á þríhöfða og undir herðablaði (Wood, 2011l; Rosandich, 

2003). Þau eru eftirfarandi:  

Þúsund metra hlaup: Lýsing á því er í 1. kafla á bls. 30 (Wood, 2011d). 

Hreystigrip með bogna hendleggi: Lýsing á hreystigripi með bogna hendleggi er á 

bls 35 (Wood, 2011l). 

Afturkast: Lýsing á því er í 2. kafla á bls. 40. Hægt er að bæta langstökk án 

atrennu við og einnig handstyrksprófinu (Wood, 2011g). 

Kubbahlaup: Lýsing á kubbahlaups er í 3. kafla á bls. 41 (Wood, 2011b). 

Spretthlaup 50 metra: Lýsing á því er í 3. kafla á bls. 43 (Wood, 2011k; 

Rosandich, 2003). 

National Physical Fitness Award (NAPFA) 

Árið 1982 var NAPFA prófið lagt fyrir börn í Singapúr. Í öllum skólum í 

Singapúr var skylt að leggja þetta próf fyrir á hverju ári. NAPFA inniheldur fimm 

próf sem eru gerð í sérstakri röð með tveggja til fimm mínútna hvíld á milli. 

Einnar mílu hlaupið má hlaupa á öðrum degi en annars er það tekið síðast (Wood, 



 

63 

 

2011m). National Physical Fitness Award inniheldur fimm próf og þau eru 

eftirfarandi: 

Einnar mílu hlaup: Lýsing á því er á bls. 25 (Wood, 2011m). 

Uppsetur: Lýsing á uppsetum er á bls. 37. Það eina sem er öðruvísi hér er að 

hendur eru ekki settar fyrir aftan hnakka heldur eru lófarnir settir á gagnstæða öxl 

yfir brjóstkassa (Wood, 2011n). 

Upphífingar: Í NAPFA prófinu eru tvennskonar upphífingar. Annarsvegar fyrir 

karla eldri en 15 ára og hinsvegar fyrir karla yngri en 15 ára og konur á öllum 

aldri. Lýsing á framkvæmd fyrir karla eldri en 15 er á bls. 33. Upphífingarnar fyrir 

karla yngri en 15 ára og konur nefnast hallandi upphífingar og lýsingin á þeim er á 

bls. 34 (Wood, 2011e). 

Langstökk án atrennu: Lýsing á langstökki án atrennu er í 2. kafla á bls. 38 fyrir 

utan að í NAPFA prófinu eru tvær tilraunir leyfðar en ekki þrjár og lengra stökkið 

er skráð (Wood, 2011o). 

Teygt fram á kassa: Lýsing á því er í 5. kafla á bls. 52 fyrir utan að í NAPFA 

prófinu eru tvær tilraunir leyfðar en ekki þrjár og lengra stökkið er skráð (Wood, 

2011q). 

Kubbahlaup: Lýsing á því er í 3. kafla á bls. 41 fyrir utan að í NAPFA prófinu er 

kubbahlaupið hlaupið tvisvar (Wood, 2011b). 

Chrysler Fund /AAU Physical Fitness Program 

Chrysler Fund samanstendur af fimm próf og eru þau eftirfarandi: 

Einnar mílu hlaup Lýsing á því er á bls. 25 (Freedson, Cureton og Heath, 2000). 

Uppsetur: Lýsing á uppsetum er á bls. 37 (Freedson, Cureton og Heath, 2000). 

Upphífingar: Lýsing á upphífingum í 2. kafla á bls. 33 (Freedson, Cureton og 

Heath, 2000). 

Hreystigrip með bogna handleggi: Lýsing á hreystigripi með bogna handleggi er á 

bls. 35 (Freedson, Cureton og Heath, 2000). 

Teygt fram á kassa: Lýsing er á því í 5. kafla á bls. 52 (Freedson, Cureton og 

Heath, 2000). 
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YMCA Youth Fitness Test 

YMCA Youth Fitness Test samanstendur af fimm próf og eru þau eftirfarandi: 

Einnar mílu hlaup: Lýsing á einnar mílu hlaupi er á bls. 25 (Freedson, Cureton og 

Heath, 2000). 

Kviðkreppur: Lýsing á kviðkreppum er á bls. 36 (Freedson, Cureton og Heath, 

2000). 

Hallandi upphífingar: Lýsing á hallandi upphífingum er á bls. 35 (Freedson, 

Cureton og Heath, 2000). 

Teygt fram á kassa: Lýsing á því er í 5. kafla á bls. 52 (Freedson, Cureton og 

Heath, 2000). 

Fituklípumæling: Lýsing á þeirri athöfn er í 6. kafla á bls. 55 (Freedson, Cureton 

og Heath, 2000). 

AAHPER Youth Fitness Test Manual (1976) 

Skammstöfunin AAHPER stendur fyrir American Association for Health, 

Physical Education and Recreation. Árið 1958 setti Hunsicker fram 

líkamshreystiprófið Youth Fitness Test sem var síðan endurgert nokkrum árum 

síðar (McAdaragh og Janot, 2006). Mælt er með að prófið sé tekið á tveimur 

dögum. Á fyrsta degi væru upphífingar, hreystigrip með bogna handleggi og 

kubbahlaup og afgangur af prófunum yrðu tekin á seinni deginum, langstökk án 

atrennu, 45,73 m sprett hlaup og eitt af langhlaupunum hér að neðan (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987). AAHPER prófið inniheldur ekki liðleikapróf 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). Youth Fitness Test var hannað til að 

hvetja bæði stráka og stelpur til að ýta undir líkamshæfni þeirra, innleiða 

íþróttapróf í grunnskólum, stuðla að heilbrigði og veita aðkomendum upplýsingar 

um líkamshæfni barnsins (McAdaragh og Janot, 2006). AAHPER samanstendur 

af sjö prófum og þau eru eftirfarandi: 

Valið er á milli 548,78 m, einnar mílu hlaups, hlaupaprófs 2,4 km, níu mínútu 

hlaups eða Cooper prófi. Lýsing á einnar mílu hlaupi er á bls. 25 og sú lýsing er 

hægt að styðjast við fyrir 548,78 m hlaupið. Lýsing á hlaupaprófinu 2,4 km er á 

bls 24. Lýsing á níu mínútna hlaupinu er í 1. kafla á bls. 28 og lýsing á Cooper 

prófi er á í 1. kafla á bls. 27 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 
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Upphífingar fyrir drengi: Lýsing á upphífingum er í 2. kafla á bls. 33 

Hreystigrip með bogna handleggi fyrir stúlkur: Lýsing á hreystigripi með bogna 

handleggi er á bls 35 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Uppsetur: Lýsing á því er á bls. 37 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Langstökk án atrennu: Lýsing á langstökki án atrennu er í 2. kafla á bls. 38 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Kubbahlaup: Lýsing á kubbahlaups er í 3. kafla á bls. 41 (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Spretthlaup 45,73 m.: Lýsing á spretthlaupi er í 3. kafla á bls. 42 (Kirkendall, 

Gruber og Johnson, 1987). 

Nýrri útgáfa af AAHPER Youth Fitness Test Manual (1980) 

Árið 1980 endurgerðu fræðimenn AAHPER prófið. Stuðist var við gögn sem 

sýndu fram á að líkamlegt ástand tengist heilsu. Þol hjarta og æðakerfis, offita og 

stoðkerfis vandamál, sérstaklega mjóbaksverkir eru þættir sem eru kostnaðasamir 

fyrir samfélagið. Nýja prófið leggur áherslu á að mæla heilsu og líkamsástand 

unglinga en ekki afkastagetu þeirra í íþróttum. Íþróttakennarar geta  haldið áfram 

að prófa afkastagetu nemenda í íþróttum með því að nota gamla AAHPER prófið 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987; McAdaragh og Janot, 2006). Nýrri útgáfa 

af AAHPER samanstendur af fjórum prófum og þau eru: 

Valið er á milli níu mínútna hlaups eða einnar mílu hlaups. Fyrir 13 ára og eldri 

væri möguleiki að lengja hlaupið í 2,4 km eða lengja tímann á níu mínútna 

hlaupinu upp í 12 mínútur sem væri þá Cooper próf: Lýsing á níu mínútna 

hlaupinu er í 1. kafla á bls. 28 og lýsing á einnar mílu hlaupi er á bls. 25. Lýsing á 

hlaupaprófinu 2,4 km er á bls 24 og lýsing á Cooper prófi er á í 1. kafla á bls. 27 

(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Fituklípumæling á þríhöfða og undir herðablaði: Lýsing á fitukípumælingu á 

þríhöfða og undir herðablaði er í 6. kafla á bls. 55 (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Uppsetur: Lýsing á uppsetum er í 2. kafla á bls. 37 (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987). 

Teygt fram á kassa: Lýsing á teygt fram á kassa er á bls. 52 (Kirkendall, Gruber 

og Johnson, 1987). 
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Samanburður á samsettu líkamshreystiprófum 

Þau tólf samsettu líkamshreystipróf sem komist var yfir eru borin saman hér á 

næstu blaðsíðu (sjá töflu 30). Þar má sjá greina góða sundurliðun á samsettu 

líkamshreysitprófunum. Tafla 30 sýnir hvaða próf samsettu líkamshreytiprófin 

samanstanda af og einnig hvaða þjálfunarþætti hvert próf er að mæla.  
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Tafla 30. Samsett líkamshreystipróf borin saman 

Samsett próf Loftháð þol Kraftþol Sprengikraftur Hámarkskraftur Hraði Fimi Liðleiki Líkamssamsetning

PCPFS Fitness Einnar mílu hlaup Kviðkreppur / uppsetur, arm- Kubbahlaup Teygt fram á 

beygjur og réttur / upphífngar / kassa / æfingin

hreystigrip með bogna handleggi teygja í V

PCPFS Einnar mílu hlaup Kviðkreppur, Teygt fram á BMI

Health Fitness Award armbeygjur og réttur / kassa / æfingin 

(HFA) upphífingar teygja í V

Deutscher Motorik Sex mínútna hlaup Uppsetur, Langstökk Spretthlaup Hliðarstökk, Teygja niður á

Test (DMT 6-18) armbeygjur og réttur með tilfærslu án atrennu 20 m gengið aftur á kassa

bak á slá

Fitnessgram Fjölþrepapróf (einnar mílu Kviðkreppur, armbeygjur Bakfettur, teygt Fituklípumæling 

hlaup / gangur) og réttur (hallandi upphífingar, fram á kassa á þríhöfða og

hreystigrip með bogna handleggi) (axlarliðleikapróf) kálfa (BMI)

Eurofit Fjölþrepapróf Uppsetur, Langstökk Handstyrkspróf Hraðapróf Staðið á öðrum Teygt fram á BMI og fituklípu-

hreystigrip með án atrennu 10 x 5 m fæti, kassa mæling á þríhöfða

bogna handleggi Snertihraðapróf og herðablaði

Connecticut Einnar mílu hlaup Kviðkreppur Teygt fram á BMI

Physical Fitness Test armbeygjur og réttur kassa

International 1000 metra hlaup Hreystigrip með bogna handleggi Afturkast (Handstyrkspróf) Spretthlaup Kubbahlaup (Fituklípumæling

Physical Fitness Test (langstökk án 50 metra á þríhöfða

atrennu) og herðablaði)

National Physical Einnar mílu hlaup Uppsetur, Langstökk Kubbahlaup

Fitness Award upphífingar án atrennu

(NAPFA)

Chrysler Fund / Einnar mílu hlaup Uppsetur, upphífingar Teygt fram á

AAU Physical hreystigrip með kassa

Fitness Program bogna handleggi

YMCA Einnar mílu hlaup Kviðkreppur, hallandi upphífingar Teygt fram á Fituklípumæling

Youth Fitness Test kassa á þríhöfða

og herðablaði

AAHPER 1/2 míla / einnar mílu hlaup Upphífingar fyrir stráka Langstökk Spretthlaup Kubbahlaup

Youth Fitness Test / einn og 1/2 mílu hlaup / hreystigrip með bogna handleggi án atrennu 45,73 m

Manual 9mín hlaup / Cooper próf fyrir stelpur, uppsetur

Nýrri útgáfa af 1/2 míla / einnar mílu hlaup Uppsetur Teygt fram á Fituklípumæling

AAHPER Youth / einn og 1/2 mílu hlaup / kassa á þríhöfða

Fitness Test Manual 9mín hlaup / Cooper próf og herðablaði

Merkin: / þýðir að valið sé á milli þessara prófa og ( ) þýðir að hægt sé að bæta þessum ákveðnu prófum við.



68 

 

Niðurstöður og umræður 

Markmið heimildarannsóknarinnar var að skoða líkamshreystipróf fyrir unglinga 

og þá þjálfunarþætti sem þau próf mæla. Líkamshreystipróf þurfa að vera 

réttmætt, áreiðanleg og hlutlaus. Til að framfylgja því er gott að upplýsa 

nemendur nokkrum vikum fyrir próf um tímasetningu á því og hverskonar próf 

þau eru að fara að taka (Sharkey og Gaskill, 2006). Einnig er mikilvægt að fræða 

nemendur um tilgang prófsins, til að auka áhuga þeirra á prófinu (Silverman, 

Keating og Phillips, 2008). Þegar taka á sama prófið aftur er lykilatriði að allar 

kringumstæður séu eins og síðast, þ.e. að nota sömu umsjónarmenn, prófa í sömu 

röð, við svipaðar aðstæður og hvatningin skal vera sem líkust þeirra sem gefin var 

síðast (Sharkey og Gaskill, 2006). Einnig þurfa aðstæður að vera öruggar þegar 

líkamshreystipróf eru tekin (Hoffman, 2006).  

 

Talið er að besta mæling á líkamsástandi ungmenna séu próf sem mæla loftháða 

þolið það sem loftháð þjálfun er góð lausn við offitu og heilsu vandamálum 

(Janssen og LeBlanc, 2010; Mackenzie, 2005). Kemur það því ekki á óvart að öll 

samsettu prófin sem mæla líkamsástand í töflu 30 innihalda þjálfunarþáttin loftháð 

þol. Gott loftháð þol unglinga minnkar líkurnar á kransæðasjúkdómum, 

háþrýstingi, sykursýki tvö og langvarandi hrörnunarsjúkdómum  sem geta komið 

með aldrinum (Freedson, Cureton og Heath, 2000). Einnig ná öll þessi tólf 

samsettu líkamshreystipróf yfir mælingu á krafþoli. Mælingar á kraftþoli gefa 

okkur  upplýsingar um viðnámsgetu líkamans gegn þreytu í langvarandi 

kraftátökum (Dick, 2007). Samsettu líkamshreystiprófin eru 12 talsins (sjá töflu 

30) og helmingur prófana mæla sprengikraft. Einungis eitt próf leggur til mælingu 

á hámarkskrafti og það er Eurofit prófið. Fimm samsett próf leggja til að prófa 

hraðann en þó gefur kubbahlaupið sem fellur undir fimi einnig upplýsingar um 

hraða (Wood, 2011b). Þegar kubbahlaupið er talið með eru það átta samsett 

líkamshreystipróf sem mæla þjálfunarþáttin hraða. Hraðamæling sýnir mikinn 

mun milli þeirra sem eru í líkamlega góðu ástandi og þeirra sem eru það ekki 

(Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Níu samsett próf mæla liðleikan. 

Liðleikaæfingar bæta líkamlegt form og minnka líkur á meiðslum (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1999; Bryant og Green, 2003; Dick 2007). Mælingar á 
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líkamssamsetningu nemenda er að finna í helmingnum af samsettu 

líkamástandsprófunum ef International Physical Fitness Test er talið með, en þar 

er hægt að velja hvort mælingar eru gerðar á líkamssamsetningu eða ekki. Slæmt 

holdafar unglinga getur aukið líkurnar á ýmsum langvinnum 

hrörnunarsjúkdómum (Freedson, Cureton og Heath, 2000).  

 

Samkvæmt Freedson, Cureton og Heath ætti að mæla loftháð þol, styrk, liðleika 

og líkamssamsetningu til að meta líkamsástand unglinga en mestu máli skiptir 

mælingin á loftháðu þoli og líkamssamsetningu (2000). Ekki eru allir fræðimenn 

sammála því og telja að mælingar á loftháðu þoli, styrk, hraða/fimi og liðleika 

meti líkamsástand unglinga (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, 

Hagstömer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004). Sjá má á töflu 30 að samsettu 

líkamshreystiprófin skiptast nánast í tvo flokka, þau sem innihalda mælingu á 

hraða/fimi og þau sem innihalda mælingu á líkamssamsetningu. Þau samsettu 

líkamshreystipróf sem mæla loftháð þol, styrk, hraða/fimi og liðleika eru PCPFS 

Fitness, Deutcher Motorik Test og Eurofit. Samkvæmt fræðimönnum eru þessi 

þrjú próf talin meta líkamsástand unglinga því þau innihalda mælingu á loftháðu 

þoli, styrk, hraða/fimi og liðleika (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, 

Hagstömer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004). Þau samsettu 

líkamshreystipróf sem mæla loftháð þol, styrk, liðleika og líkamssamsetningu eru 

PCPFS, Fitnessgram, Eurofit, Connecticut Physical Fitness Test, YMC og Nýrri 

útgáfa af AAHPER Youth Fitness Test Manual. Þessi próf eru sex talsins og mæla 

þá þjálfunarþætti sem meta líkamsástand ungmenna samkvæmt Freedson, Cureton 

og Heath (2000). Eurofit er eina prófið sem mælir alla þjálfunarþættina af þessum 

tólf prófum. International Physical Fitness Test og Chrysler Fund innihalda ekki 

liðleikapróf og vantar þeim þar af leiðandi einn þjálfunarþáttinn til þess að geta 

metið líkamsástand unglinga samkvæmt þeim fræðimönnum sem telja það 

(Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, Hagstömer, ofl. 2008; Keating og 

Silverman, 2004; Freedson, Cureton og Heath, 2000). 

Til eru mörg próf sem mæla loftháð þol (sjá í kafla 1), en þau sem eru í samsettu 

líkamshreystiprófunum eru hálfrar mílu hlaup, einnar mílu hlaup, hlaupapróf 2,4 

km, mílu hlaup, einnar mílu gangur, fjölþrepapróf, níu mínútna hlaup, Cooper 

próf, þúsund metra hlaup og sex mínútna hlaup. Einnar mílu hlaup er í 
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langflestum samsettu líkamshreystiprófunum tólf (sjá töflu 30). Eurofit og 

Fitnessgram mæla þolið með fjölþrepaprófi. Í AAHPER prófunum tveimur er 

valið á milli fimm þolprófa þ.e. hálfrar mílu hlaups, einnar mílu hlaups, 

hlaupaprófs 2,4 km, níu mínútna hlaups eða Cooper prófs. Kraftþolsprófin sem 

koma fyrir í samsettu prófunum eru sex talsins. Algengustu prófin sem mæla 

kraftþol eru uppsetur, armbeygjur og réttur, upphífingar, hreystigrip með bogna 

handleggi og kviðkreppur. Uppsetur er algengasta kraftþolsprófið í þessum tólf 

samsettu líkamshreystiprófum. Fimm próf mæla krafþolið með upphífingum eða 

með hallandi upphífingum en af þeim eru þrjú próf sem setja uppphífingar sem 

valkost. Hreystigrip með bogna handleggi er í sex af samsettu prófunum og af 

þeim eru tvö sem gefa þá mælingu sem valkost. Helmingurinn af samsettu 

líkamshreystiprófunum innihalda armbeygjur og réttur, þar af eru tvö próf sem 

gefa þann kost að velja armbeygjur og réttur. Kviðkreppur eru í fimm samsettum 

líkamshreystiprófum ef PCPFS fitness prófið er talið með. Langstökk án atrennu 

er algengasta sprengikraftsprófið af þessum tólf samsettu líkamshreystiprófum 

(sjá töflu 30). Fjögur samsett líkamshreystipróf mæla þjálfunarþáttinn hraða. 

Liðleikaprófið, teygt fram á kassa, er í átta samsettu líkamshreystiprófum. Fjögur 

samsett líkamshreystipróf innihalda kubbahlaup og mælir það fimi og hraða. 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) og fituklípumælingar eru mælingar sem notaðar eru 

til að meta líkamssamsetningu. Helmingurinn af samsettu líkamshreystiprófunum 

mæla líkamssamsetningu. 

Athygli vakti að viðmiðunargildin á sumum töflunum voru mismunandi fyrir 

sama prófið. Nokkrar viðmiðunartöflur eru til fyrir Cooper prófið. Í bókinni 

Measurement and Evaluation for Physical Educatior er viðmiðunartafla fyrir 

Cooper prófið sem er eftir Dr. Kenneth H. Cooper sem var gefin út 1987. Sú tafla 

sýnir að strákur sem hljóp 2300 metra náði einkunninni lélegt en ef bera ætti sama 

árangur við töflu sem er frá 2005 þá væri hann í meðallagi (Kirkendall, Gruber og 

Johnson, 1987; Griffing, 2005). Eins og þekkt er þá erum við mannfólkið að fitna. 

Heilt yfir þá eru ungmenni í verra líkamlegu ástandi nú á dögum en hér áður fyrr. 

Þetta leiðir til þess að meðaltalstölur í dag sýni slakari árangur en t.d. 1987 

(Kuntzleman, 1993). Lagt er til að unglingar miði sig við viðmiðunartöflur sem 

búið er að rannsaka svo þeir fái rétta mynd af því hvernig formi þeir eru í. 

Aldursbilin í viðmiðunartöflunum voru einnig mismunandi fyrir sama prófið, 
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sumar með 10 - 15 ára, aðrar með gildi fyrir hvern aldurshóp fyrir sig og svo 

framvegis (Sharkey og Gaskill, 2006; Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). 

Einnig vantar viðmiðunartöflu fyrir sitthvort kynið. Sumar viðmiðunartöflur líkt 

og í áttuhlaupinu eru með eina töflu fyrir bæði kynin en vitað er að það er munur á 

milli kynja og aldurs í hraða eins og sést á mynd 2. Annað sem vatki athygli er að 

í viðmiðunartöflunum fyrir fituklípumælingar eru sumar tölur í 

þríhöfðamælingunni hærri en þær tölur sem eru í töflunni með samalögðum 

millimetrum frá þríhöfða og undir herðablaði. 

Hafa skal í huga þá þætti sem geta haft áhrif á niðurstöður líkamshreystiprófa. 

Þættir eins og umhverfi, lífsstíll, áhugi, erfðir, þroski, þekking nemandans á 

prófinu, koffein inntaka, svefn nóttina áður, tíminn frá síðustu máltíð, 

tilfinningalegt ástand, á hvaða tíma dags prófið er tekið, tíðahringurinn hjá 

stúlkunum, undirbúningur nemenda og andleg og líkamleg geta í að taka próf. 

Einnig verður nemandi að gera sitt besta svo útkoman verði marktæk (Cale og 

Harris, 2009).  

Prófin sem mælt er með fyrir 8. 9. og 10. bekk eru byggð á samsettu 

líkamshreystiprófum sem notuð er út um allan heim. Lagt er til að í 8. 9. og 10. 

bekk verði þolpróf, styrktarpróf, hraða/fimi próf og liðleikapróf notað til að meta 

líkamsástand þeirra (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, Hagstömer, ofl. 

2008; Keating og Silverman, 2004). Prófin eru áreiðanleg og jafn framt hentug. 

Prófin krefjast ekki mikils útbúnaðar sem er ekki til í íþróttahúsum. Hægt er að 

leggja prófin fyrir stóran hóp af nemendum. Lagt er til að fjölþrepaprófið, 

uppsetur, armbeygjur og réttur, stuttir sprettir, langstökk án atrennu og teygt fram 

á kassa verði notuð í 8. 9. og 10. bekk í grunnskóla á Íslandi. Eins og kom fram 

áður, þá er einnar mílu hlaup algengasta loftháða þolprófið í samsettu 

líkamshreystiprófunum. Þrátt fyrir það þá er lagt til að fjölþrepaprófið verði notað 

í 8. 9.og 10. bekk grunnskóla á Íslandi. Fjölþrepaprófið krefst tuttugu metra 

vallarlengd sem er góð lengd á prófi þar sem flest ef ekki öll íþróttahús á landinu 

uppfylla þá lengd. Það er lítil fyrirhöfn að taka nemendur í fjölþrepapróf. En 

megin ástæðan fyrir því að mælt sé með fjölþrepaprófi í stað einnar mílu hlaups 

hér á landi er sú hversu hentugt það er fyrir íslenskar aðstæður upp á veðurfar að 

gera. Mælt er með tveimur kraftþolsprófum því að meðaltali samanstanda öll 
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samsettu líkamshreystiprófin af teimur kraftþolsprófum. Þau próf sem mæla 

kraftþol og eru í flest öllum samsettu líkamshreystiprófunum eru uppsetur og er 

því mælt með því prófi. Í samsettu líkamshreystiprófunum var um helmingurinn 

sem samanstóð af armbeygjum og réttum og upphífingum og hreystigrip með 

bogna handleggi. Lagt er til að armbeygjur og réttur verði notaðar til að mæla 

kraftþol þar sem þær innihalda færri áhöld heldur en upphífingar og hreystigrip 

með bogna handleggi. Uppstökk án atrennu og afturkast sýna ekki eins mikin mun 

á milli þeirra unglinga sem eru í offituflokki og þeirra sem í góðu líkamsástandi 

líkt og langstökk án atrennu gerir (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Lagt er til 

að nota stutta spretti til að mæla hraða og fimi (Wood; 2011b). Mælt er með 

stuttum sprettum í staðin fyrir kubbahlaupið. Stuttir sprettir eru alveg eins útfærðir 

og kubbahlaupið nema nemendur snerta línur í staðin fyrir að færa kubba á milli. 

Ástæðan er einungis sú að stuttu sprettirnir innihalda færri áhöld. Í stuttu 

sprettunum er mikill munur í árangri á milli þeirra sem eru í líkamlega góðu 

ástandi og þeirra sem eru það ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Mælt er 

með liðleikaprófinu teygt fram á kassa þar sem að flest öll samsettu 

líkamshreystiprófin innihalda það liðleikapróf. Góður liðleiki stuðlar að góðu 

líkamlegu form og minnka líkur á meiðslum (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999; 

Bryant og Green, 2003; Dick 2007). Talið er að fituklípumælingar á 

líkamssamsetningu séu ekki hentugar í íþróttakennslu á efri stigum 

grunnskólabarna þar sem þær taka of langan tíma og vegna þess hve viðkvæmur 

aldur þetta er. Unglingar eru að ganga í gegnum miklar félagslega og lífeðlislegar 

breytingar sem stuðla að tilfinningalegu ójafnvægi (Dick, 2007). Það er heldur 

ekki mælt með líkamsþyngdarstuðlinum þar sem hann greinir ekki mun á milli 

fitumassa og vöðvamassa. Mestu máli skiptir að líkamshreystiprófið samanstandi 

af mælingum á loftháðu þoli en til að fá betri mynd á formi nemenda er mælt með 

því að þau innihaldi einnig hraða/fimi, styrk og liðleika (Ortega, Artero, Ruiz, 

Rodriguez, Bergman, Hagstömer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004; 

Mackenzie, 2005). Í framhaldinu væri áhugavert að kanna hvaða 

líkamshreystipróf eru mest notuð hjá íþróttakennurum í grunnskólum landsins.  

Í viðauka eitt er árangursblað fyrir stráka og í viðauka tvö er árangursblað stelpur. 

Árangursblöðin eru með þeim prófum sem lagt er til fyrir nemendur í 8. 9. og 10. 

bekk, þ.e. fjölþrepaprófið, uppsetur, armbeygjur og réttur, stuttir sprettir, 



 

73 

 

langstökk án atrennu og teygt fram á kassa. Kennarar geta síðan ljósritað 

árangursblöðin og fyllt út fyrir hvern nemanda fyrir sig. Lagt er til að 

árangursblaðið og umsögn um gengi árangurs í íþróttunum fylgi nemendum heim 

til að upplýsa foreldra um líkamsástand barnsins. Þörf er á góðri samvinnu 

kennarans og foreldra svo auðveldara sé að vinna með þá unglinga sem þurfa að 

breyta lífsmynstri sínu. Einnig væri áhugaverð hugmynd að hanna árangursblað 

sem sýndi einkunn frá núll til tíu miðað við þann árangur sem nemandi næði í 

hverjum þjálfunarþætti fyrir sig.  
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Viðauki 1: Árangursblað STRÁKA í ___. bekk 

 

Nafn:_____________________________________________________________ 

 

Stuttir sprettir (Kubbahlaup) ______ sek.   Uppsetur ______  stk. 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 9,3 8,9 8,9 8,6 

Gott 10,0 9,6 9,4 9,3 

Meðallag 10,4 10,1 9,9 9,9 

Lélegt  11,0 10,7 10,4 10,5 

Mjög lélegt 12,4 11,9 11,7 11,9 

 

 

Armbeygjur og réttur ______ stk.   Langstökk án atrennu ______ m.  

 

Teygt fram á kassa ______  cm. 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 36 39 41 42 

Gott 30 33 34 36 

Meðallag 26 28 30 30 

Lélegt 20 23 24 25 

Mjög lélegt  12 15 13 11 

 

 

Fjölþrepapróf (píptest) ______  þrep ______ ferðar. 

 
Aldur 12-13 ára 14-15 ára 16-17 ára 

Mjög gott  >10/9 >12/2 >13/7 

Gott  8/9-10/9 9/9-12/2 11/4-13/7 

Fyrir ofan meðallag 7/9-8/8 8/10-9/8 9/10-11/3 

Meðallag  6/5-7/5 7/5-8/9 8/3-9/9 

Fyrir neðan meðallag 5/2-6/4 6/2-7/4 6/9-8/2 

Lélegt  3/4-5/1 4/7-6/1 5/1-6/8 

Mjög lélegt <3/3 <4/7 <5/1 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 58 59 59 61 

Gott  48 49 49 51 

Meðallag  41 42 44 45 

Lélegt  35 36 38 38 

Mjög lélegt 25 27 28 28 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott  2,15 2,28 2,43 2,48 

Gott  1,90 2,03 2,18 2,28 

Meðallag 1,75 1,88 2,03 2,13 

Lélegt 1,57 1,67 1,85 1,98 

Mjög lélegt 1,32 1,42 1,57 1,65 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 31 36 41 41 

Gott 26 31 36 36 

Lélegt 12 14 16 18 
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Viðauki 2: Árangursblað STELPNA í ___. bekk  

 

Nafn:_____________________________________________________________ 

 

Stuttir sprettir (Kubbahlaup) ______ sek.   Uppsetur ______  stk. 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 9,9 9,7 9,9 10,0 

Gott 10,5 10,3 10,4 10,6 

Meðallag 11,2 11,0 11,0 11,2 

Lélegt  12,0 12,0 11,8 12,0 

Mjög lélegt 13,2 13,1 13,3 13,7 

 
 

Armbeygjur og réttur ______ stk.   Langstökk án atrennu ______ m.  

 

 

Teygt fram á kassa ______  cm. 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 43 44 46 46 

Gott 36 37 41 39 

Meðallag 31 33 36 34 

Lélegt 24 28 31 30 

Mjög lélegt  17 18 19 14 

 

 

Fjölþrepapróf (píptest) ______  þrep ______ ferðar. 

 
Aldur 12-13 ára 14-15 ára 16-17 ára 

Mjög gott  >9/3 >10/7 >11/11 

Gott  7/5-9/3 8/8-10/7 9/8-11/10 

Fyrir ofan meðallag 6/2-7/4 7/6-8/7 8/5-9/7 

Meðallag  5/2-6/1 6/5-7/5 7/2-8/4 

Fyrir neðan meðallag 3/6-5/1 5/3-6/4 5/7-7/1 

Lélegt  2/6-3/5 3/4-5/2 4/2-5/6 

Mjög lélegt <2/6 <3/3 <4/2 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 51 51 56 54 

Gott  41 42 43 42 

Meðallag  35 35 37 33 

Lélegt  29 30 30 29 

Mjög lélegt 18 20 20 20 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott  1,95 2,03 2,00 1,98 

Gott  1,75 1,80 1,77 1,75 

Meðallag 1,60 1,62 1,65 1,60 

Lélegt 1,44 1,47 1,49 1,44 

Mjög lélegt 1,21 1,21 1,21 1,21 

Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Mjög gott 21 21 21 21 

Gott 16 16 16 16 

Lélegt 7 7 7 7 
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Viðauki 3: Viðmiðunartafla fyrir PCPFS Fitness 
 

Tafla 31. Viðmiðunartafla fyrir PCPFS Fitness (A Program of the President‟s 

Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Einnar mílu 

hlaup, mín:sek. 

8:06 10:23 7:44 10:06 7:30 9:58 7:10 10:31 

Kviðkreppur, 

stk. á 1 mín. 

Uppsetur, stk. 

39 

 

42 

40 

 

37 

40 

 

45 

30 

 

37 

45 

 

45 

26 

 

36 

37 

 

45 

26 

 

35 

Armbeygjur og 

réttur, stk. 

 

Upphífingar, 

stk. 

  

Hreystigrip með 

bogna 

handleggi, sek. 

24 

 

 

3 

 

 

14 

11 

 

 

1 

 

 

8 

24 

 

 

5 

 

 

20 

10 

 

 

1 

 

 

9 

30 

 

 

6 

 

 

30 

15 

 

 

1 

 

 

7 

30 

 

 

7 

 

 

28 

12 

 

 

1 

 

 

7 

Kubbahlaup, 

sek. 

 

10.2 11.1 9.9 11.2 9.7 11.0 9.4 10.9 

Teygt fram á 

kassa, cm. 

Teygja fram í 

V, cm. 

 

26 

 

1,27 

31 

 

8,89 

 

28 

 

2,54 

33 

 

11,43 

30 

 

5,08 

36 

 

12,70 

30 

 

7,62 

34 

 

13,97 
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Viðauki 4: Viðmiðunartafla fyrir PCPFS HFH 
 

Tafla 32. Viðmiðunartafla fyrir PCPFS HFH (A Program of the President‟s 

Council on Physical Fitness and Sports, 2008). 

 
Aldur 13 ára 14 ára 15 ára 16 ára 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Einnar mílu 

hlaup, mín:sek. 

8:00 10:30 8:00 10:30 7:30 10:00 7:30 10:00 

Kviðkreppur, 

stk. á 1 mín. 

25 

 

25 

 

25 

 

25 

 

30 

 

30 

 

30 

 

30 

 

Armbeygjur og 

réttur, stk. 

 

Upphífingar, 

stk. 

10 

 

 

2 

7 

 

 

1 

12 

 

 

3 

7 

 

 

1 

14 

 

 

4 

7 

 

 

1 

16 

 

 

5 

7 

 

 

1 

Teygt fram á 

kassa, cm. 

Teygja fram í V, 

cm. 

 

21 

 

2,54 

25 

 

7,62 

21 

 

2,54 

25 

 

7,62 

21 

 

2,54 

25 

 

7,62 

21 

 

2,54 

25 

 

7,62 

BMI útkoma 15.4-

24.7 

15.5-

25.3 

16.1-

25.4 

16.2-

25.3 

16.6-

26.4 

16.6-

26.5 

17.2-

26.8 

16.8-

26.5 
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Viðauki 5: Viðmiðunartöflur fyrir Deutscher 

Motorik Test 
 

Tafla 33. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 13 ára á fjölda skrefa í 

gengið aftur á baka á slá, fjöldi uppseta, armrétta og hliðarstökks (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

 
13 ára Gengið aftur á 

bak á slá 

Uppsetur Armbeyjur og 

réttur m/ 

tilfærslu 

Hliðarstökk 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >40 >42 >33 >29 >15 >15 >38,5 >38 

Gott  35-40 37-42 31-33 27-29 14-15 14-15 35-38,5 35-38 

Meðallag  31-34 33-36 28-30 23-26 12-13 12-13 31,5-

34,5 

32-34,5 

Lélegt  26-30 28-32 25-27 20-22 11 10-11 28,5-31 29-31,5 

Mjög 

lélegt 

<26 <28 <25 <20 <11 <10 <28,5 <29 

 

 

Tafla 34. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ára á 20 m 

spretthlaupi, sex mínútna hlaupi, langstökki og teygt niður á kassa (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

 
13 ára 20m spretthlaup 

(sek) 

Sex mín hlaup 

(m) 

Langstökk án 

atrennu (cm) 

Teygt niður á 

kassa (cm) 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  <3,68 

 

<3,65 >1303 >1119 >191 >172 >4,6 >8,4 

Gott  3,86-

3,68 

3,82-

3,65 

1211-

1303 

1040-

1119 

179-

191 

159-

172 

0,0-4,6 3,9-8,4 

Meðallag  4,02-

3,87 

3,98-

3,83 

1130-

1210 

971-

1039 

168-

178 

147-

158 

-4,0 –  

-01 

-0,1-3,8 

Lélegt  4,21-

4,03 

4,16-

3,99 

1036-

1129 

890-

970 

155-

167 

132-

146 

-8,6 –  

-4,1 

-4,9- 

-0,2 

Mjög 

lélegt 

>4,21 <4,16 <1036 <890 <155 <132 <-8,6 <-4,9 
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Tafla 35. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ára á fjölda skrefa í 

gengið aftur á baka á slá, fjöldi uppseta, armrétta og hliðarstökks (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

 
14 ára Gengið aftur á 

bak á slá 

Uppsetur Armbeyjur og 

réttur m/ 

tilfærslu 

Hliðarstökk 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >40 >42 >34 >29 >16 >15 >39,5 >38,5 

Gott  36-40 38-42 32-34 27-29 15-16 14-15 36-39,5 35,5-

38,5 

Meðallag  31-35 33-37 29-31 24-26 13-14 12-13 32,5-

35,5 

32,5-35 

Lélegt  26-30 28-32 26-28 21-23 11-12 10-11 29-32 29,5-32 

Mjög 

lélegt 

<26 <28 <26 <21 <11 <10 <29 <29,5 

 

 

Tafla 36. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ára á 20 m 

spretthlaupi, sex mínútna hlaupi, langstökki og teygt niður á kassa (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

 
14 ára 20m spretthlaup 

(sek) 

Sex mín hlaup 

(m) 

Langstökk án 

atrennu (cm) 

Teygt niður á 

kassa (cm) 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  <3,58 

 

<3,63 >1303 >1119 >201 >172 >4,8 >8,7 

Gott  3,75-

3,58 

3,80-

3,63 

1211-

1303 

1040-

1119 

189-

201 

159-

172 

0,1-4,8 3,8-8,7 

Meðallag  3,91-

3,76 

3,96-

3,81 

1130-

1210 

971-

1039 

177-

188 

147-

158 

-4,0-0 -0,2-

3,7 

Lélegt  4,09-

3,92 

4,14-

3,97 

1036-

1129 

890-

970 

163-

176 

132-

146 

-8,8 –  

-4,1 

-5,0- 

-0,3 

Mjög 

lélegt 

>4,09 <4,14 <1036 <890 <163 <132 <-8,8 <-5,0 
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Tafla 37. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 15 ára á fjölda skrefa í 

gengið aftur á baka á slá, fjöldi uppseta, armrétta og hliðarstökks (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

 
15 ára Gengið aftur á 

bak á slá 

Uppsetur Armbeyjur og 

réttur m/ 

tilfærslu 

Hliðarstökk 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >40 >41 >35 >29 >17 >15 >41 >39 

Gott  36-40 36-41 33-35 27-29 16-17 14-15 37,5-41 36-39 

Meðallag  31-35 32-35 30-32 24-26 14-15 12-13 34-37 33-35,5 

Lélegt  26-30 27-31 27-29 22-23 12-13 10-11 30-33,5 30-32,5 

Mjög 

lélegt 

<26 <27 <27 <22 <12 <10 <30 <30 

 

 

Tafla 38. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ára á 20 m 

spretthlaupi, sex mínútna hlaupi, langstökki og teygt niður á kassa (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

 
15 ára 20m spretthlaup 

(sek) 

Sex mín hlaup 

(m) 

Langstökk án 

atrennu (cm) 

Teygt niður á 

kassa (cm) 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  <3,47 

 

<3,63 >1402 >1119 >211 >172 >5,0 >8,9 

Gott  3,64-

3,47 

3,80-

3,63 

1302-

1402 

1040-

1119 

198-

211 

159-

172 

0,2-5,0 4,0-8,9 

Meðallag  3,79-

3,65 

3,96-

3,81 

1214-

1301 

971-

1039 

185-

197 

147-

158 

-4,1-0,1 -0,2-3,9 

Lélegt  3,96-

3,80 

4,14-

3,97 

1113-

1213 

890-

970 

171-

184 

132-

146 

-9,1 –  

-4,2 

-5,2- 

-0,3 

Mjög 

lélegt 

>3,96 <4,14 <1113 <890 <171 <132 <-9,1 <-5,0 
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Tafla 39. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 16 ára á fjölda skrefa í 

gengið aftur á baka á slá, fjöldi uppseta, armrétta og hliðarstökks (Bös, Schlenker 

og Seidel, 2009). 

 
16 ára Gengið aftur á 

bak á slá 

Uppsetur Armbeyjur og 

réttur m/ 

tilfærslu 

Hliðarstökk 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  >41 >41 >36 >30 >17 >15 >42,5 >39,5 

Gott  36-41 36-41 34-36 28-30 17 14-15 38,5-

42,5 

37-39,5 

Meðallag  32-36 32-35 31-33 25-27 14-16 12-13 35-38 34-36,5 

Lélegt  27-31 27-31 28-30 22-24 12-13 10-11 31-34,5 30,5-

33,5 

Mjög 

lélegt 

<27 <27 <28 <22 <12 <10 <31 <30,5 

 

 

Tafla 40. Viðmiðunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ára á 20 m 

spretthlaupi, sex mínútna hlaupi, langstökki og teygt niður á kassa (Bös, 

Schlenker og Seidel, 2009). 

 
16 ára 20m spretthlaup 

(sek) 

Sex mín hlaup 

(m) 

Langstökk án 

atrennu (cm) 

Teygt niður á 

kassa (cm) 

Kyn Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa Strákur Stelpa 

Mjög gott  <3,37 

 

<3,63 >1452 >1119 >215 >172 >5,3 >9,1 

Gott  3,53-

3,37 

3,80-

3,63 

1348-

1452 

1040-

1119 

203-

215 

159-

172 

0,3-5,3 4,1-9,1 

Meðallag  3,67-

3,54 

3,96-

3,81 

1258-

1347 

971-

1039 

194-

202 

147-

158 

-4,2-

0,2 

-0,3-

4,0 

Lélegt  3,84-

3,68 

4,14-

3,97 

1153-

1257 

890-

970 

179-

193 

132-

146 

-9,3 –  

-4,3 

-5,2- 

-0,4 

Mjög 

lélegt 

>3,84 <4,14 <1153 <890 <179 <132 <-9,3 <-5,4 

 


