Utdrattur

Pessi ritgerd er um likamshreystiprof sem meta likamsdstand ungmenna.
Aldursbilid sem vard fyrir valinu eru grunnskélanemendur i 8. 9. og 10. bekk.
Gerd var heimildarannsokn um helstu likamshreystiprof fyrir pad aldursbil vorid
2011. Ein af nidurstédum heimildarannsoknar sem kom i ljos var ad mestu mali
skiptir ad likamshreystiprofid innihaldi melingar & lofthadupoli. Unglingar med
gott lofthad pol greinast siour med kransaedasjukdom, haprysting, sykursyki tvo
sem og adra langvinnandi hrérnunarsjukdéma. Aftur & moti & unglingur i ofpyngd
auka heettu a ad greinast med fyrr greinda sjukdoma sidar & avinni. Mestu mali
skiptir ad likamshreystipréfio sé folgid i meelingum a lofthadu poli en til ad fa
betri mynd & formi nemendanna er melt med pvi ad profid samanstandi einnig af
meelingum & hrada/fimi, styrk og lidleika. Samsettu likamshreystiproéfin PCPFS
Fitness, Deutcher Motorik Test og Eurofit eru prof sem mela pessa
pjalfunarpeetti. bau prof sem melt er med og gefi gdda mynd af likamsastandi
ungmenna i 8. 9. og 10. bekk og henta iprottakennslu hér & landi eru
fjolprepapréfid, uppsetur, armbeygjur og réttur, langstokk &n atrennu, stutt

spretthlaup og teygt fram a kassa.



Formali

Pessi ritgerd er um likamshreystiprof ungmenna og er hun lokaverkefni til
fullnadar B.S-prdfs i iprottafreedum fra Haskolanum i Reykjavik.

Alveg fra pvi ég byrjadi i iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik var ég buin ad
akveda ad BS-ritgerdin min skyldi vera mjog hagnyt, myndi nytast mér og 6drum
vel. Eg var alveg stadradin i pvi ad lata gott af mér leida. Eftir ad hafa fengid
bessa hugmynd fra Pordisi Lilju Gisladottur pa purfti ég ekki ad hugsa mig tvisvar
um. Hér er verkefni sem porf er & og mun pad vonandi nytast i framtidinni. Ad
barnid fa einungis eina einkunn ar iprottum heim eftir 6nnina gefur ekki nagilegar
upplysingar um hvernig nemandinn stendur proskalega og getulega séd. Ad veita
vitneskju um likamsastands barns er naudsynlegt fyrir kennara, foreldra og barnid

sjélft.

Eg vil pakka fjdlskyldu minni fyrir alveg 6metanlega studning og trd & mér i
gegnum petta ndm og vid gerd pessara ritgerdar. Pau eiga mjog stéran patt i pvi ad
pessi ritgerd vard ad veruleika. Eg vil pakka Erlingi Birgi Richardssyni fyrir lani®
& mastersverkefni hans, brani Hafsteinssyni og Pétri Sigurdssyni fyrir ad senda
mér myndir, Rannveigu Gudmundsdéttur fyrir pydinguna & Deutscher Motorik
Test, Kardlinu Andrésdéttur og Gunnari Jonssyni fyrir profarkalestur, Margréti
Lilju Guomundsdottur fyrir mikilveegan studning og sidast en ekki sist vil ég
pakka leidbeinandanum minum henni Poérdisi Lilju Gisladottur fyrir frabzera
tilsogn.
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Inngangur

Pegar ég hugsa aftur til pess tima pegar ég var i grunnskoéla man ég mjog vel eftir
fjolprepaprofinu (piptest). Enda var petta eina profio sem var notad i pessum
tiltekna grunnskdla til ad meta likamsastand nemenda. Eg er mikil
keppnismanneskja og pau ykkar sem pekkja mig vita ndkvemlega hvernig ég er.
Eg tok fjolprepaprofinu mjog alvarlega og reyndi alltaf mitt allra besta i hvert sinn
sem pad var lagt fyrir. Eg minnist pess ekki ad ég hafi fengid ad vita arangur minn
fra arinu &dur. En pratt fyrir pad pa kepptist ég vid samnemendur mina og
markmidid mitt i hverju einasta fjolprepapréofi var ad na lengst af 6llum. Einn
akvedin strdkur hljép alltaf lengra en ég, en aftur & moti hljop ég i flestum
tilfellum lengst af stalkunum. Eg hefdi verid til i ad taka fleiri og fjolbreyttari prof
a pessum tima. Einnig hefdi ég viljad fa med heim arangursblad til ad syna
foreldrum minum hversu god ég er i ipréttum. Eg fékk einungis eina einkunn Gt ar
ipréttum heim eftir 6énnina sem gaf foreldrum minum engar upplysingar um
hvernig ég steedi proskalega og getulega se€d. Hef ég pvi mjog mikinn ahuga & pvi

ad innleida vitneskju um likamshreystiprof.

pessi heimildaranndkn er gerd vorid 2011 um likamshreystiprof fyrir ungt folk.
Ritgerdin inniheldur handbdk sem lysir mérgum likamshreystiprofum sem unnin
voru Gt fra heimildarannsokninni. Aldurshopur sem vard fyrir valinu eru
grunnskolanemendur i 8. 9. og 10. bekk. bessi aldur er lykilaldurinn i pvi ad lata
nemendur lita jakvedum augum & ipréttir. Vid 13-16 ara aldurinn eiga miklar
felags- og lifedlislegar breytingar sér stad. Unglingarnir finna fyrir tilfinningalegu
Ojafnveegi og skapsveiflum. Hvernig nemandinn sér sjalfan sig fra jafninga
sjonarmidi getur haft pau ahrif, hvort hann muni halda afram ad hreyfa sig & nastu
arum (Dick, 2007). Samkvemt Cale og Harris geta likamshreystiprof aukid
ahugann fyrir hreyfingu, hvatt born til pess ad na betri arangri a naesta préfi og
adstodad og stutt vid bornin til ad vidhalda heilbrigdum lifsstil (2009) og eitt af
markmidum adalndmskraar grunnskdla er ad studla ad heilbrigdum einstaklingi
(Menntamalaraduneytid, 2007).



Brottfall nemenda ar iprottum eykst i kjolfar haeekkandi aldurs hér & landi. Um
pridjungur nemenda i 8. bekk i grunnskdlum landsins segjast aldrei stunda iprottir
med iprottafélagi. Pegar komid er upp i 9. bekk eru pad 41% peirra sem segjast
aldrei stunda iprottir. T 10. bekk eru 49% peirra sem segjast aldrei stunda iprottir
(Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora Sigftsdottir
og Jon Sigfusson, 2009: Laufey Steingrimsdottir, Margrét Valdimarsdottir og
Stefan Hrafn Jonsson, 2006). Eftir pa vitneskju ad brottfall ar iprottum eykst med
heekkandi aldri etti pad ekki ad koma & dvart ad pyngdar aukning hefur ordid a
medal grunnskoélabarna i vestreenum 16ndum sidastlidin ar. Rannsokn var gerd &
Akureyri veturinn 2000-2001 og leiddi i 1jés ad hja bornum i 10. bekk, veeru
tengsl a milli ofpyngdar og lélegs arangurs i ndmi. Einnig var fylgni & milli
ofpyngdar og verri lidan hja pessum bérnum (Magnus Olafsson, Kjartan Olafsson,
Kristjan M. Magnusson og Roésa Eggertsdéttir, 2003). Af pessu ma élykta ad
mikilvegt sé ad fylgjast med likamsastandi unglinga. Mikilveegt er ad geta
framkvemt areidanlegt likamshreystisprof (e. physical fitness test) til ad skra

likamséastand.

Markmidid med pessari ritgerd er ad taka sama upplysingar um likamshreystiprof
(physical fitness test) fyrir 8. 9. og 10. bekk. Markmid handbokarinnar er ad veita
iprottakennurum audveldan adgang ad profum til ad leggja fyrir nemendur sina. |
handbokinni er ad finna likamshreystiprof prof sem henta fyrir unglingadeild i
grunnskdla. Proéfin i handbokinni attu ad audvelda iprottakennurum ad nalgast
areidanlegt samsett likamshreystiprof sem meelir likamsastand. Mikilveaegt er ad
nota malanlegt préf sem gefa iprottakennurum, foreldrum og nemendum
upplysingar um likamsastand hvers nemanda. Likt og stendur i adalndmskra
grunnskélanna ,,Samvinna vid foreldra er mikilveegur péattur i starfi kennarans.
Veita parf foreldrum vitneskju um lidan barnsins, hreysti pess og félagslega
adlogunarhaefni i kennslustundum (Menntamalaraduneytid, 2007, bls. 6). Reynt
verdur ad hafa profin sem eru i handbokinni pannig ad allir nemendur i
grunnskolum landsins hafi adstédu til ad taka profin. Handbdkin mun skyra ut
hvernig préfin eru gerd med lysandi myndum sem ég teiknadi og texta. Slik bok

hefur ekki verid gefin Ut & islensku &dur svo vitad 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

[ ritgerdinni verdur leitast vid ad svara spurningunum: Hvada pjalfunarpeetti parf
ad meala til ad meta likamsastand unglinga? Hvada likamshreystiprof mela
pjalfunarpzttina? Og hvada prof henta best fyrir 8. 9. og 10. bekk grunnskdla?
Auk pess verdur utskyrd avinning hreyfinga, skilgreint hvad pad er ad verai

likamlegu godu formi og hver pjalfunarpéttur fyrir sig skilgreindur.
Avinningur hreyfinga unglinga

Doktor William L. Haskell var & medal peirra fyrstu sem tok eftir sambandi a
milli likamshreysti og heilsu (Howley og Franks, 2007). Mikid er til af
rannsoknum sem syna fylgni milli hreyfinga og heilbrigdi hja fulloronum. Mun
minna er um rannsoknir sem varda hreyfingu i &sku og fylgni hennar ad bettri
heilsu og er pad vegna pess ad mun lengri tima tekur ad rannsaka pad, eda allt ad
30 ar (Bouchard, Blair, Haskell, 2007).

Heilbrigoisvandamal fullordinna og barna eru talsvert o6lik. Hreyfing hja
fulloronum getur dregid ar mun fleiri dheettupattum sem skada heilsuna heldur en
hja bérnum. Fullordin einstaklingur sem stundar hreyfingu reglulega getur dregid
mjog Ur peim ahaettupattum sem skada heilsuna. Adal danar orsdk barna eru slys,
sykingar, illkynja blédsjudémar og faedingargallar. petta eru peettir sem aukin
hreyfing hefur litil sem engin &hrif &. bratt fyrir pad, eru visbendingar fyrir pvi ad
hreyfing og hreysti barna hefur jakveed ahrif & heilsu peirra seinna meir.
Langvarandi sjukdomar hja fulloronum svo sem adakdlkun, haprystingur, offita
og beinpynning eru sjukdémar sem eru evilangt ferli sem byrjar i asku
(Bouchard, Blair, Haskell, 2007; Howley og Franks, 2007; Freedson, Cureton og
Heath, 2000). Reglubundin hreyfing og vidhald & godu likamlegu formi barna
studlar ad godri heilsu. bad eru i raun engar visindalegar sannanir sem stadfesta
betta en studst er vid dbein sénnunargdgn p.e. fjolgun offitu barna, leekkun & preki
og aukning & kyrrsetu barna (Howley og Franks, 2007; Freedson, Cureton og
Heath, 2000; Laufey Steingrimsdottir, Margrét Valdimarsdoéttir og Stefan Hrafn
Jénsson, 2006). Mikilvaegt er ad einstaklingurinn tileinki sér reglulega hreyfingu
sem fyrst svo ad hreyfing verdi hluti af lifstil alla hans lifdaga (Bouchard, Blair,
Haskell, 2007). bvi peir einstaklingar sem voru virkir i a&sku eru liklegri en adrir
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til halda i pad mynstur og hreyfa sig & fullordinsarunum (Menntamalaraduneytid,
2007; Cale og Harris, 2009).

A0 hreyfa sig reglulega med einungis medal &lagi hefur go6d ahrif &
likamséastandid en med herra alagi er arangur ifio betri (Janssen og LeBlanc,
2010). Hverslags hreyfing i ad minnsta kosti eina klukkustund & dag hja
ungmennum, eykur likurnar a beettri heilsu seinna meir. Sumum unglingum dugar
hreinlega ad hreyfa sig adeins i prjatiu minatur a dag. Pvi meiri sem virknin er pvi
betri heilsa fylgir i kjolfarid fyrir utan pau meidsl sem geta komid vegna mikilla
&finga. EKki hefur verid gerd rannsokn & pvi svo vitad sé hvort pad skipti mali ad
hafa hreyfinguna reglulega og daglega eda odreglulega en skila samt sama
heildarmindtu fjolda af hreyfingu yfir vikuna (Janssen og LeBlanc, 2010; World
Health Organization, 2011).

pjalfunarpeettir

Pad er ekki samasem merki & milli peirra sem eru ad hreyfa sig og hja peim sem
eru i likamlega godu formi. Skilgreining & likamhreysti (e. physical fitness)
samkvaemt Caspersen, Powell og Christenson (1985) er geta likamans til ad
framkveema daglegt amstur af krafti og arvekni, an pess ad preytast ad 6porfu.
Manneskjan hefur fra nattdrunnar hendi naga orku til pess ad njéta tomsunda og
til pess ad takast a vid 6vaent atvik (Casper, Powell og Christenson, 1985). Til eru
fleiri skilgreiningar & likamshreysti. Samkvaemt Oja og Tuxworth (1995) er
skilgreining a likamshreysti hafni einstaklinga i iprottum sem er oftast i beinu
samhengi vid getu peirra til ad framkvaema fullnzegjandi og anagjulega likamleg
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).

Hagnytt er ad geta melt likamshreysti a sem paegilegastan hatt en pvi midur er
ekki er eins audvelt ad mela andlegu peettina s.s. einbeitingu og preytu likt og
likamlega hafni. Likamshreysti ma skipta nidur i tvo patti, heilsutengd hreysti (e.
health-related physical fitness) og hafnistengd hreysti (e. skill-related fitness) sja
mynd 1. Heilsutengd hreysti ma skipta nidur i fimm petti, sem sagt hjarta og
blodrasarkerfi eda lofthadpol, styrk, kraftpol, holdafar, og lidleika. Haefnistengd
hreysti ma skipta nidur i sex peetti, fimi, jafnveegi, samhafingu, hrada,
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sprengikraft og vidbragdstima (Caspersen, Powell og Christenson, 1985; A
Program of the President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).

Lofthadpol (e. cardiorespiratory

~ endurance)
Heilsutengd hreysti Styrkur (e. muscular strength)
(e. health-related Kraftpol (e. muscular endurance)
fitness) Holdafar (e. body composition)

Lidleiki (e. flexibility)
Likamshreysti <

(e. physical -
fitness) Fimi (e. agility)
Jafnveegi (e. balance)
Hafnistengd hreysti Samheafing (e. coordination)
(e. skill-related < Hradi (e. speed)
\_fitness) Sprengikraftur (e. power)
Vidbragdshradi (e. reaction time)
.

Mynd 1. Uppbygging & likmshreysti (Caspersen, Powell og Christenson, 1985).

pol

Pol er geta likamans til ad vinna i mikilli og langvarandi areynslu (Dick, 2007).
Einstaklingur sem hefur gott pol getur ordid sér it um naga likamlega orku fyrir
komandi atok (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). pol skiptist i lofthad pol og
loftfirrt pol. Lofthad pol er geta likamans til ad erfida i langan tima og fullnaegir
ondunin orkuporf likamans. Loftfirrt pol er geta likamans til ad erfida i stuttan
tima og 6ndunin fullnaegir ekki orkuporf likamans (Dick, 2007). Langhlauparar
nyta sér lofthad pol til arangurs en spretthlauparar purfa & loftfirrtu poli ad halda
(Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Lofthad pjalfun er besta lausnin vid offitu
og heilsu vandamalum sem tengjast ofpyngd (Janssen og LeBlanc, 2010).
Hamarkssurefnisupptaka (VO.max) gefur géda mynd & astandi hjarta, &da og
ondunarstarfsemi likamans. VO,max er talin vera besta mealiadferdin til ad meta

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

Styrkur er geta likamans til ad yfirvinna motsédu eda veita henni vionam med
voovaataki sem felst i styttingu, lengingu og spennu vddva. Hvort sem um er ad

reeda ein eda fleiri endurtekningar. Krafti er skipt nidur i prja peetti, kyrrstodukraft
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(e. lsometric), jafnhradakraft (e. Isokinetic) og hreyfikraft (e. Dynamic).
Kyrrstodukraftur er pegar vodvinn er hvorki i lengingu né styttingu.
Kyrrstodukrafta prof mela eingdngu vodvastyrkinn i einni stodu. Jafnhradakraftur
er pegar lenging og stytting a sér stad i vodvanum en hradinn er sa sami i 6llu
hreyfiferlinu. Hreyfikraftur myndast vid breytingu & lengd vddva og er
grundvollur allra hreyfinga (Dick, 2007). Lang algengustu styrkleikaprofin meala
hreyfikraft pvi pau préf purfa ekki a sérstokum tekjum ad halda likt og med
jafnhradakraftaprofi og sum kyrrstodukraftaprof (Bryant og Green, 2003).
Vodvavinna hreyfikrafts er yfirvinnandi og eftirgefandi. Yfirvinnandi védva vinna
er pegar einstaklingur setur meiri kraft i métstoduna heldur en motstadan sjalf.
Likt og i tvihofdakreppu, tvihdfdinn setur meiri kraft i 108i0 og pvi lyftist pad.
Eftirgefandi er pegar krafturinn er minni sem kemur fra vodvanum heldur en fra

motstédunni, sigur pé 160id nidur i tvihdfdakreppunni (Dick, 2007).

Hamarkskraftur flokkast einnig undir styrk. Hamarkskraftur védva samsvarar
mesta punga sem vodvinn getur lyft. Tauga og vodvakerfid myndar mestan kraft i
hamarkssamdreetti. Ef einstaklingurinn er ekki i likamlegu formi til ad taka
hamarkskraftaprof getur pad haft varanlegar afleidingar. Haegt er ad reikna ut
hamarkskraftinn med pvi ad gera eins margar endurtekningar og mogulegt er med
akvedna pyngd (Hoffman, 2006; Bryant og Green, 2003). Kraftpol er vionamsgeta
likamans gegn preytu i langvarandi kraftdtokum. Sprengikraftur er geta
tauga/voovakerfis til ad yfirvinna motsstodu med miklum samdréattarhrada (Dick,
2007).

Hradi

Hradi er geta likamanst i ad framkvema hradar hreyfingar. Vidbragdshradi,
hrodun, hamarkshradi og hradapol flokkast undir hrada. Vidbragdshradi er geta
likamans til ad bregdast sem fyrst og rétt vid akvednu areiti. Hréoun er geta
likamans til ad na hamarkshrada eins fljott og unnt er. Hamarkshradi er mesti
mdogulegi hradi sem einstaklingur getur nad i hlaupi. Hradapol er geta likamans til
ad halda miklum hrada lengi eftir ad preytumerki gera vart vid sig (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999; Dick, 2007).
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Fimi, samhaefing

Fimi fest med samvinnu lidleika, vodvastyrks og samhefingar (Gjerset, Haugen
og Holmstad, 1999). Fimi er likamleg hafni til ad bregdast vid sndggum
stefnubreytingum med nakvemni og miklum hrada (Casper, Powell og
Christenson, 1985). Samhefing er getan til ad samheafa hreyfingar likamans
innbyrdis og i umhverfinu (Dick, 2007). Skynferi likamans eru mikilveeg i
samhafingu hreyfinga en yfirleitt er samhafingin samspil augna og Utlima
(Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Jafnveegi er einn af eiginleikum
samhefingar. Jafnveegi er ad na, halda eda endurheimta jafnvaegisastand (Dick,
2007).

Lidleiki

Lidleiki er grunnur ad fimi og samhafingu. Lidleiki er hreyfigeta likamans um
lidamot (Bryant og Green, 2003). Lidleika er skipt nidur i virkan og Ovirkan
lidleika og hreyfi og kyrrstodulidleika (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).
Virkur lidleiki er hreyfing og teyging sem er framkveemd med eigin vodvakrafti.
Ovirkur lidleiki er hreyfing og teyging sem er framkvaeemd med utanadkomandi
vodvakrafti. Hreyfilidleiki er pegar eigin vOdvakrafti er beitt til ad mynda
sveiflukendar hreyfingar sem hafa i for med sér mikla teygingu. Kyrrstodulidleiki
er pegar teyging & védvanum er haldid i akvedinni stédu. Hvort sem einstaklingur
notar dvirkan lidleika eda hreyfilidleika vid teygjur er 6hdd pvi hvort um
hreyfilidleika eda kyrrstodulidleika er ad reda (Gjerset, Haugen og Holmstad,
1999; Dick, 2007).

Eftir 10 ara aldurinn byrjar lidleiki ad minnka. bjalfa skal lidleikann til ad
vidhalda peim hreyfanleika lida sem var fyrir hendi i barnaesku. Einnig beetir
lidleikapjalfun likamlegt form og minnkar likur & meidslum. Mikill
einstaklingsmunur er & lidleika. Einstaklingsmunurinn getur verid vegna erfda
patta eins og hvernig uppbyggingin er & lidnum (Gjerset, Haugen og Holmstad,
1999; Bryant og Green, 2003).
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Likamssamsetning

Likaminn er samsettur af pattum eins og fitu, védvum, beinum og liffeerum. pegar
likamssamsetning er meld er metin fitumassi og fitufrir massi. Fitufrir massi
samanstendur af 6llum vefjum likamans sem innihalda ekki fitu, p.e. bein, vodvar,
liffeeri og bandvefir. Fitumassi eda fituprosenta, eins og er oft notad, er hlutfall af
heildarpyngd likamans sem er samsettur ur fitu (Wilmore, Costillm og Kenney,
2008).

Proski a pjalfunar pattum ungmenna

Aherslan & &fingum etti ad vera mest & kraftpol, lidleika og hreyfikraft vid 13-16
ara aldur og medal &herslu atti ad leggja & lofthad pol, hrada, vidbragdshrada
endurtekningar, hamarskhrada og samhafingu en litla &herslu & loftfyrrt pol,
hamarkskraft og hrédun. A aldursbilinu 13-16 ara @tti taugkerfid ad vera
fullmétad og eru pvi unglingar yfirleitt full feerir um ad framkvema floknar
samsettar hreyfingar. Styrkur og pol eru pettir sem eru mjog pjalfunar hefir og
framfarirnar samkveemt pvi. Hinsvegar er erfidara ad na framférum i hradanum &

bessum arum eins og sja ma & mynd tvé (Dick, 2007).

a. b.
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Mynd 2. a. broun a getu einstaklinga i likamlegum hreyfingum. b. Préun a getu
einstaklinga i iprottagreinum (Dick, 2007).

15



Hreysti grip med
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Mynd 3. Breytingar i hreyfifaerni fra sex ara aldri til 17 ara aldurs (Wilmore,
Costill og Kenney, 2008).

A mynd prji ma sja getu kynjana vid ymsar a&fingar midad vid aldur peirra. par
sést ad almennt eykst hreyfifernin med aldrinum. Einnig sést ad med hakkandi
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(Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Ungmenni 5 //——/
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Mynd 4. bPréun a fitumassa
stodnun sérstaklega a peim hreyfingum sem pau  og fitufris massa hja 8-20 ara
einstaklingum (Wilmore,
Costill og Kenney, 2008).

likamann sjalfan. Ungmennin finna timabundna

voru ekki buin ad lera &dur. bessi stédnun getur
haft neikvaedar afleidingar i for med sér gagnvart
nemandanum. bvi er mikilvegt ad byggja ofand og beeta pekkta faerni hja

ungmennunum i stadin fyrir ad koma med nyja hreyfingu (Dick, 2007).
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I adalnamskra grunnskola er bent & ad askilegt sé ad meta likamséastand nemenda
vid lok 10. bekkjar. Heegt er ad lata nemendur taka samsett likamshreystiprof til
pess mala likamsastand peirra. | adalnamskra grunnskdla eru fjogur
likamshreystiprof nefnd, fjolprepaprof, 60 m hlaup, uppstokk an atrennu og teygt
fram & kassa (Menntamalardduneytid, 2007). bessi fjogur prof mela lofthad pol,
hrada, styrk og lidleika. Byrjad verdur ad gera grein fyrir polpréfum svo
kraftprofum, hradaprofum, lidleikaprofum og ad lokum verdur gerd grein fyrir
tveimur likamssamsetningarprofum. Naest a eftir verdur gert grein fyrir helstu
samsettu likamshreystiprofum sem notud hafa verid undanfarna éaratugi vida um
heim. Af pessu verdur svo 16gd fram tillaga ad samsettu likamshreystiprof fyrir 8.

9. og 10. bekk grunnskéla.

1. kafli. bolprof

Markmid flestra polprofa er ad mela lofthada polid (Mackenzie, 2005). bolprof
mela afkastagetu eedakerfis og lungna vid flutning & surefni til beinvodva
likamanns (Bryant og Green, 2003). Haegt er ad meta likamsastand fullordins
einstaklings med pvi ad mala hdmarkssurefnisupptoku viokomandi. Tengsl eru &
milli hamarkssarefnisupptoku (VO.max) og likamlegs astand einstaklings. Synt
hefur verid fram & ad reglulegar &fingar med akefdina i 65-85% af VO,max eykur
hamarkssarefnisupptokuna (Mackenzie, 2005). Lofhad pjalfun hefur mest ahrif &
likamséstand unglinga fyrir utan heilsu beinanna. Heilsufarsastand beina méa bata

med pungaburdi eda lyftingum (Janssen og LeBlanc, 2010).
Uppstigsprof

Ahold: Fyrir stalkur er 40 cm hér kassi notadur, fyrir pilta er 50 cm har kassi

notadur og skeidklukka (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Framkvemd: Gengid er upp og nidur af bekk, stdl eda kassa i fimm mindtur,
tionin er 30 sinnum & mindtu. Skipta ma um pann fot sem fer & undan upp &
kassann (sja mynd 5). Um leid og nemendur eru komnir upp a kassann skulu peir
rétta ar hnjam. Ef nemendur missa taktinn er stoppad og skrad nidur hve lengi var
unnid. Eftir fimm mindtur leggjast nemendur nidur i eina mindtu i hvild, palsinn

er sidan talinn i 30 sekdndur strax eftir hvildina. pa er ein og half minuta lidin og
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pulsinn er talin aftur & milli 2 og 2 % min og svo sidast er talid & timabilinu 4 til 4
% min (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Vinnutimi { sek. x 100

Vidmidun: Notud er eftirfarandi formdlan: _
Summa slaga/min.

Tafla 1. Vidmidunartafla fyrir uppstigsprof gerd fyrir baedi kynin (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999).

Lélegt Lagt Medallag Gott Mijog gott
50 50-64 65-79 80-89 >90

Markhoépur: Unglings stalkur og drengir (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1999).

Athugasemdir: Ekki atti ad vera vandamal ad finna
uppstigskassa par sem flest iprottahus landsins hafa adgang ad
kistum sem hagt er ad stafla saman. Rannsdkn var gerd um
réttmeeti og areidanleika a premur polprofum par & medal
uppstigsprofinu.  Kom par i 1jé6s ad areidanleiki
uppstigsprofins er r = 0,82 og réttmeeti uppstigsprofsins er r =

L d
Mynd 5.
Shepard, 1991). Einnig fer areidanleiki profsins eftir  Uppstigsprof.

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

nakvaemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega préfid er unnid
(Mackenzie, 2005).

Astrand hlaupabrettaprof

Ahold: Hlaupabretti par sem heagt er ad stilla & mismunandi halla og hradann i
8,05 km/klst og skeidklukka (Mackenzie, 2005).

Framkvaemd: Hlaupabrettio er stillt & 8.05 km/kst og med hallann i 0°. Nemandinn
hleypur i 3 minatur og pa er hallanum breytt i 2,5°. Hallinn er sidan aukin a
tveggja minatu fresti um 2,5°. Adstodarmadur byrjar ad taka timann um leid og
nemandinn byrjar préfid og haettir um leid og nemandinn getur ekki meira eda pa
begar brettid kemst ekki haerra (Mackenzie, 2005; Winnick og Short, 1999).
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Vidmidun: Notud er eftirfarandi formula til ad finna Ut hamarkssurefnisupptoku:

VO,max = (Timi (min) x 1,444) + 14,99.

Tafla 2. Vidmidunartafla fyrir VO2max fyrir Astrand hlaupabrettapréfid fyrir 13 -

19 &ra aldur (Winnick og Short, 1999).

Kyn Strakur
Framurskarandi 95% >55,9
Mijog gott 95% 51,0-55,9
Gott 75% 45,2-50,9
Meadallag 50% 38,4-45,1
Lélegt 25% 35,0-38,3
Mjdg lélegt 5% <35,0

Stelpa
>41,9
39,0-41,0
35,0-38,9
31,0-34,9
25,0-30,9

<25,0

Markhopur: Heilbrigdir einstaklingar og iprottafolk i pol greinum (Mackenzie,

2005).

Athugasemdir:  Astrand  hlaupabrettaprofid

grunnskolakennslu pvi pad eru ekki allir
skdlar landsins sem hafa adgang ad svo
mdorgum hlaupabrettum. Erfitt er lika ad
fylgjast med 6llum brettunum i einu ef
um storan hép er ad reda. Samkvaemt
Freedson, Cureton og Heath er
areidanleiki Astrand profsins & bilinu r =
0,62 - 0,90 sem telst frekar breidur skali
(2000). Areidanleiki profsins fer eftir
nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu
vel og samviskusamlega profid er unnid
(Mackenzie, 2005).

Balke hlaupabrettaprof

er hentugt

fyrir

r

N
QN

L

-

Mynd 6. Hlaupabrettaprof.

Ahold: Skeidklukka og hlaupabretti par sem hagt er ad rada hradanum og

hallanum (Mackenzie, 2005).
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Framkveemd: Profinu er skipt eftir kyni. Strakar fara a hlaupabrettid sem stillt er &
hradann 5,3 km/klst og hallinn i 0°. Eftir eina minGtu er brettid stillt upp i 2°. A
hverri minatu er brettid haekkad um 1°. Fyrir stelpur er hlaupabrettio stillt a
hradann 4.5 km/klst i 0°. Eftir hverjar prjar minatur er brettid haekkad um 2,5°.
Timatokumadur tekur timann fra pvi ad préfid byrjar og stoppar timann pegar
vidkomandi getur ekki hlaupid meira (Mackenzie, 2005).

Vidmidun: Medaltolur eru & bilinu 9 - 15 minatur (Mackenzie, 2005).

Markhodpur: Heilbrigdir og virkir einstaklingar og iprottafolk i polgreinum
(Mackenzie, 2005).

Athugasemdri: Balke hlaupabrettapréfid er ekki hentugt fyrir grunnskolakennslu
af somu astaedu likt og Astrand hlaupabretta profid. Erfitt er ad fylgjast med 6llum
brettunum i einu ef um er ad rada stéran hop. Areidanleiki profsins fer eftir
nakvaemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega préfid er unnid
(Mackenzie, 2005) en samkvaemt Freedson, Cureton og Heath er areidanleiki
Balke proéfsins & bilinu r = 0,62 - 0,90 sem telst frekar breidur skali (2000).

Fjolprepaproéf (pip test)

Ahold: Slétt undirlag sem er 20 metra langt | 1
med linu sitthvoru megin, geisladiskur eda _)x

kasettu med fjolprepaprofinu & og spilara >
(Léger, Marcier, Gadoury og Lambert, 1988). PiP! ‘Z,x
Framkvaemd: Spilarinn er settur i gang og farid

S leisbeini \ dur i ¢ ILina Lina
er eftir leiobeiningum. Nemendur hlaupa fram ® Nemendur

og til baka 20 metra vid hvert hljodmerki. Eftir ‘e Nemendur ur leik

= v |

bvi sem fleiri prepum er nad pvi styttri timi er a Mynd 7. Fjolprepaprof.
milli hljodmerkja. Nemendur purfa ad vera fyrir

aftan linuna eda & linunni pegar hljodmerkid heyrist (sja mynd 7). Ef nemendur na
ekki a linuna er pad mat hvers kennara fyrir sig hvenar hann vill dema nemendur
ur leik. Gott er ad mida vid tvo til prja skipti i r6d. Pegar nemendur detta Ut er
lokaprep og fjoldi ferda skrad nidur (Elisabet Olafsdottir, 2009; Léger, Marcier,
Gadoury og Lambert, 1988).

Vidmioun:
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Tafla 3. Viomidunartafla fyrir fjolprepaprofid. Fyrritalan eru prepin (level) og
seinni talan eru fjoldi ferda sem voru hlaupin & pvi prepi (Wood, 2011c).

Aldur 12-13 ara 14-15 ara 16-17 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur Stelpa Strakur Stelpa
Mijog 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 medallag ~ 7/9-8/8  6/2-7/4  8/10-9/8  7/6-8/7  9/10-11/3 8/5-9/7
Medallag 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 nedan 5/2-6/4  3/6-5/1  6/2-7/4 5/3-6/4 6/9-8/2 5/7-7/1
medallag
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
Mjdg lélegt <3/3 <2/6 <4/7 <3/3 <5/1 <4/2

Markhopur: Fjolprepaprofid var buid til fyrir skolaborn, heilsuhraustar konur,
karla og ipréttafélk i greinum par sem mikid er um hradabreytingar.
Fjolprepaprofid var endurgert og var pa batt inn tveimur byrjunar prepum til ad
koma til mots vid bornin. Sidan kom pad i 1j6s ad annad prepid var oparft. Var pvi
einungis einu byrjenda prepi beett vid. bad prof er notad i dag (Léger og Lambert,
1982).

Athugasemdir: Med fjolprepapofinu er haegt ad préfa marga nemendur i einu
(Léger og Lambert, 1982). Tuttugu metrar er god lengd par sem flest ef ekki 6ll
iprottahds & landinu uppfylla pa vallarlengd. pad er litil fyrirhofn ad taka
nemendur i fjolprepapréf. Samkveemt Léger og Lambert er um 10% fravik i
fjolprepaprofinu (1982). Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni maelinga og eftir
bvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid en samkvaemt Freedson,
Cureton og Heath er areidanleikinn & bilinum r = 0,89 - 0,93 sem telst mjog har
(2000).

Hlaupaproéf 2,4 km (1 og ¥ mila)

Ahold: Hlaupabraut sem er 400 m léng og skeidklukka (Mackenzie, 2005).
Framkveemd: Nemandi hitar upp i 10 minatur, hleypur sex hringi eins hratt og
hann mdgulega getur. Umsjonarmadur tekur timann og telur hringina fyrir
nemandann og leetur hann fa paer upplysingar eftir hvern hring (Mackenzie, 2005).
Vidmidun:
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Tafla 4. Vidmidunartafla fyrir 2,4 km hlaupapréf, min:sek (Griffing, 2005).

Aldur 13 ara og eldri
Kyn Strakur Stelpa
Mijog gott 95% 8:37 12:17
Gott 75% 10:19 15:03
Medallag 50% 11:29 16:57
Lélegt 25% 12:39 18:50
Mijog lélegt 5% 14:20 21:36

Markhopur: Prof hentar virku ipréttafolki (Mackenzie, 2005).

Athugasemdir: Réttmaeti viomidunartoflunar er abdtasamt par sem aldur
ungmenna etti ad vera skrad. brettan ara strakar hafa yfirleitt minni polgetu,
heldur en 19 éara strékar. Likt og sjd ma & mynd 2 (Dick, 2007). Vidavangshlaup er
erfitt ad Utfeera aftur alveg eins par sem vedurfarid hérna & islandi er svo breytilegt
og pvi verdur samanburdur & profunum ekki nagilega marktaekur. Areidanleiki
profsins fer eftir ndkveemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega

profid er unnid.

Einnar milu hlaup (1,6 km)

Ahold: Slétt undirlendi, allt ad 1,6 km ad lengd eda hlaupabraut og skeidklukka
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Framkvemd: Hlaupid er 1,6 km. Markmidid er ad ljuka vid 1,6 km & sem stystum
tima. Tekinn er timinn & nemendum og hann stédvadur um leid og nemendur na i
mark (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Vidmidun:
Tafla 5. Vidmidunartafla fyrir einnar milu hlaupid, min:sek (Kirkendall, Gruber
og Johnson, 1987).
Aldur 13 &ra 14 ara 15 &ra 16 &ra
Kyn Strakur  Stelpa Strdkur Stelpa Strdkur Stelpa Strakur Stelpa
Mjog gott 95%  6:11  7:10 551  7:18 601  7:39 548 601
Gott 75% 6:52  8:18  6:36 813  6:35 842  6:28  6:36
Medallag50%  7:27 927 710 935  7:14  10:05 7:11 725
Lélegt 25% 8:35 10:56  8:02  11:43  8:04 12:21 807  8:26
Mjog lélegt 5%  10:23  14:55  10:32 16:59 10:37 16:22 10:40 10:56
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Markhépur: Préfid er fyrir fimm &ra og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson,
1987).

Athugasemdir: Bornum finnst yfirleitt ekki skemmtilegt ad hlaupa milu profid,
pau sja ekki tilgang i pvi (Cale og Harris, 2009). Vidavangshlaup er erfitt ad
utfeera alveg eins par sem vedurfarid hérna & Islandi er svo breytilegt og pvi
verdur samanburdur & profunum ekki nagilega marktaekur. Areidanleiki profsins
fer eftir nakveemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profio er
unnid. Rannsokn var gerd um réttmeeti og areidanleika a premur polprofum par a
medal einnar milu hlaupi. Areidanleiki einnar milu hlaups er r = 0,95 sem telst
mjog har og réttmeeti einnar milu hlaupsins er r = 0,73 (Buono, Roby, Micaie,
Sallis og Shepard, 1991). En veita skal pvi athygli ad rannséknin var gerd i

Kaliforniu og vedurfarid par er 6drvisi en vedurfarid & islandi.
Einnar milu géngu prof

Ahold: Slétt undirlendi, allt ad 1,6 km eda hlaupabraut, skeidklukka og gott er ad
hafa pulsmeeli (The Cooper Institute, 2007).

Framkveemd: Gengid er 1,6 km. Markmidid er ad ljuka vid 1,6 km &
sem stystum tima. Tekinn er timinn & nemendum og hann stédvadur
um leid og nemendur nad i mark. Ef nemendur eru med pulsmeli

setja peir hann upp i byrjun profsins og eru med hann i gangi allt

préfid. Peir nemendur sem eru ekki med pulmali telja palsinn i 15

sekdandur um leid og peir ljuka vid génguna (The Cooper Institute, Mynd 8.

2007). Einnar milu
0 J
Viomioun: Notud er eftirfarandi formdla til a3 reikna at oo o PO

hamarkssuarefnisupptokuna:

V0,max = (-0,3877 x aldur) + (6,315 x kyn) - (0,769 x pyngd) -
(3,2649 x timi) - (0,1565 x puls).
I formGlunni er aldurinn i arum, ef einstaklingur er kona er null set i stadin fyrir
kyn og ef um er ad reeda Kkarl er tolustafurinn 1 setur i stadin fyrir kyn, pyngdin er
sett inn i pundum (1 pund = 0,45359237 kg), timi er heildar timi gongunar i
mindtum og puls merkir fjoldi pulsslaga a 15 sek. eftir gbnguna (Cureton og
Plowman, 2008).
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Tafla 6. Vidmidunartafla fyrir VO,max einnar milu gangin (FitnessGram).

Aldur
Kyn
Heilsusamlegt

Vidunandi

Mjdg lélegt

13 ara

Strakur  Stelpa

>41,1 =397
38,7- 36,7
410 396
<386 <41,

14 ara

Strakur  Stelpa

>42,5 2394
39,7-  364-
424 393
<396 <41,

15 ara

Strakur  Stelpa

>43,6  >39,1
407- 36,1
435 39,0
<406 <410

16 ara

Strakur  Stelpa

>441 >389
411- 359
440 388
<41,0 <410

Markhdpur: Profid er aetlad fyrir 13 ara og eldri (The Cooper Institute, 2007).

Athugasemdir: Hagt er ad profa 15-30 bdrn a sama tima med pvi ad skipta peim

upp i litla hopa (The Cooper Institute, 2007). Haegt er ad utfera petta prof inni svo

ad utanadkomandi peettir hafi ekki ahrif & Gtkomu. par sem vedurfar Islands er svo

breytilegt en aftur @ moti veeri skemmtanagildid liklega meira ef profid veeri tekid

Gti i nattarunni. Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni melinga og eftir pvi

hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.

Cooper proéf (Cooper test)

Ahold: 400 metra hlaupabraut sem er merkt hverja 50 metra og skeidklukka

(BrianMac Sport Coach, 2010).

Framkvemd: Nemandi hleypur eda gengur eins langa vegarlengd og hann getur a
12 mindtum (BrianMac Sport Coach, 2010).

Vidmidun:

Tafla 7. Vidmidunar tafla fyrir Cooper préfid i metrum (BrianMac Sport Coach,

2010).

Aldur
Kyn
Mjdg gott
Yfir medallag
I medallagi
Undir medallag

Lélegt

13-14 &ra
Strakur Stelpa
> 2700 > 2000
2400-2700 1900-2000
2200-2399 1600-1899
2100-2199 1500-1599
<2100 <1500
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15-16 &ra
Strakur Stelpa
>2800 >2100
2500-2800 2000-2100
2300-2499 1700-1999
2200-2299 1600-1699
<2200 <1600



Markhépur: Heilbrigdir og virkir einstaklingar og ipréttafolk i polgreinum
(Mackenzie, 2005).

Athugasemdir: Vidavangshlaup er erfitt ad Utfera aftur alveg eins par sem
vedurfarid hérna & islandi er svo breytilegt og pvi verdur samanburdur a profunum
ekki nagilega marktekur (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999; Mackenzie,
2005). Nemandinn verdur ad gera sitt besta svo Utkoman verdi marktaek.
Areidanleiki profsins fer einnig eftir nakvaemni maelinga og eftir pvi hversu vel og
samviskusamlega profid er unnid en samkveemt Freedson, Cureton og Heath er
areioanleikinn & bilinu r = 0,61 - 0,92 sem telst frekar breidur skali (2000).
Samkvemt Léger og Lambert telja peir ad Cooper préfid hafi um 10% fravik
(1982).

Niu minutna hlaup

Ahold: Skeidklukka, slétt undirlendi, gott ad hafa 400 metra hlaupabraut sem
merkt er hverja 50 metra svo profid verdi nakvemara (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Framkveemd: Nemandinn hefur niu minuatur til ad hlaupa eda ganga eins langa
vegarlengd og hann mogulega getur (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Vidmidun:

Tafla 8. Vidmidunartafla fyrir niu minatna hlaupid i metrum (Kirkendall, Gruber
og Johnson, 1987).

Aldur 13 &ra 14 ara 15 ara 16 &ra
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mjog gott 2196,4 19065 2261,3 19413 23262 19760 23912 20108
Gott 1916,6 1632,2 19815 16670 2046,4 1701,7 2111,3 17364
Medallag 1723,6 14420 1788,6 1476,8 18535 15115 19184 1546,3
Lélegt 1530,7 1251,8 15956 1286,6 1660,6 1321,3 17255 1356,1

Mjog 12509 977,5 13158 10122 1380,7 1047,0 14457 10817
lelegt

Markhopur: Born og unglingar fimm til 18 &ra gémul. Niu minatna hlaupid er
smakkud utgafa af Cooper profinu til a0 koma & mots vid yngri kynslédina
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
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Athugasemdir: Okosturinn vid petta prof eins og hja Cooper profinu er ad ytri
skilyrdin eru svo 6stddug eins og hitastig, rakastig og vindur. beir pattir geta haft
ahrif & utkomu profsins (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999; Mackenzie, 2005).
Areidanleiki profsins fer einnig eftir nakvaemni malinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega profid er unnid (Mackenzie, 2005).
Sex minutna hlaup

Ahold: Ahéldin fyrir sex minatna hlaupid eru sex keilur og
skeidklukka. Melt er med ad hlaupid sé i kringum blakvoll. Best
veeri ef tveir umsjonarmenn geetu séd um profid eda jafnvel fleiri
ef um storan hop er ad reeda (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Framkveemd: EKKi er leyfilegt ad ganga i 6 mindtna profinu. Meelt

er med pvi ad adstodarmadur hlaupi tvo hringi med bérnunum til

Mynd 9. Sex
Nemendum er sagt & einnar minGtu fresti hversu mikill timi er ~ minttna hlaup.

ad gefa nemendunum tilfinningu fyrir takti og hrada.

eftir. Sidust 10 sekdndurnar eru taldar nidur. Um leid og timinn klarast eiga
nemendur ad setjast nidur. Fjoldi hringana er sidan talin og pegar talningu er lokid
skulu bérnin ganga rélega einn hring (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Vidmidun: Fjoldi hringana sem nemandi hljop er marfaldadur med 54. Auk pess
teljast metrarnir med sem hlaupnir voru sidasta dklarada hringinn (Bos, Schlenker
og Seidel, 2009).

Tafla 9. Vidmidunartafla fyrir sex minatna hlaupid i metrum (B6s, Schlenker og
Seidel, 2009).

Aldur 13 4ra 14 4ra 15 &ra 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mjég gott ~ >1303 >1119 >1303 >1119 >1402 >1119 >1452 >1119
Gott 1211- 1040- 1211- 1040- 1302- 1040- 1348- 1040-
1303 1119 1303 1119 1402 1119 1452 1119

Medallag 1130- 971- 1130- 971- 1214- 971- 1258- 971-
1210 1039 1210 1039 1301 1039 1347 1039

Lélegt 1036- 890- 1036- 890- 1113- 890- 1153- 890-
1129 970 1129 970 1213 970 1257 970

Mjog lélegt <1036 <890 <1036 <890 <1113 <890 <1153 <890
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Markhopur: 6 - 18 ara (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Athugasemdir: Flest ipréttahds landsins eru med blakvoll en ef ekki, veeri haegt ad
meela Ut vegalengd 9 x 18 m. Litil sem engin ahold eru notud i petta prof og eetti
bvi ad vera gerlegt ad leggja sex mindtna hlaup fyrir grunnskolabérn landsins par

sem adgangur er ad iprottahusi.
Pusund metra hlaup

Ahold: Skeidklukka, slétt undirlendi, flott ad hafa 400 metra hlaupabraut (Wood,
2011d).

Framkvemd: Strakar 14 - 16 ara hlaupa 1000 metra en stelpur 14-16 ara hlaupa
800 metra. Fyrir 13 ara drengi og stalkur er hlaupid 600 metra. Markmidid er ad
ljuka vid vegalendina & sem stystum tima. Tekinn er timinn a nemendum og hann
stédvadur um leid og nemendur na i mark (Wood, 2011d).

Markhépur: Flestir aldurshépar.

Vidmidun: Tekin er timinn hja nemendum og borin saman
vid fyrri nidurstodur og/eda medaltalstolur hopsins. Einnig
er haegt ad hafa viomidunartoflu & einnar milu hlaupinu a bls.
25 til hlidsjonar um munin og milli aldursbila (sja toflu 4).

Athugasemdir: Heegt ad prdfa allt upp ad 30 einstaklinga i
einu. Vidavangshlaup er erfitt ad Gtfera & Islandi vegna ytri
skilyrda, vedurfarid hérna & islandi er svo breytilegt og pvi

verdur samanburdur & préfunum ekki neaegilega markteekur.

Areidanleiki profsins fer eftir ndkvaemni mealinga og eftir
Mynd 10. busund

pbvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid. metra hlaup.

2. kafli. Kraftprof

Jakved fylgni er & milli hadar unglingsins og styrks hans. bad er ad segja
havaxnir unglingar hafa oftast meiri styrk heldur en peir lagvoxnu (Hoffman,
2006). pegar mela & kraftpol er reynt ad gera sem flestar endurtekningar a tima.
Algengustu kraftpolspréfin eru uppsetur og armbeygjur og réttur (Sharkey og
Gaskill, 2006).
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Armbeygju og réttur

Ahold: Engin sérstok ahdld en gott er ad hafa slétt undirlag (Bryant og Green,
2003).

Framkveemd: Nemendur byrja liggjandi & kvionum med hendur i gélfi beint Gt fra
brjostkassa. Nemendur lyfta beinum likama upp med pvi ad rétta ur handleggjum.
Kennari kreppir hnefann sinn og setur hann fyrir framan brjostkassa nemandans.
Nemandi gerir eins margar armbeygjur og réttur og hann getur & einni minatu. Ef
nemandi snertir ekki hnefann & kennaranum er su armrétta ekki talin med. Stalkur
gera armbeygjur og réttur & hnjanum og strakar & tdnum (Bryant og Green, 2003;
Griffing, 2005).

Vidmidun:

Tafla 10. Viomidunartafla fyrir fjélda armrétta (Griffing, 2005).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara

Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strékur Stelpa Strékur  Stelpa

Mjoggott 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

Markhoépur: Fyrir fimm til sex ara og eldri (Bryant og Green, 2003; Griffing,
2005; Hoffman, 2006).

Athugasemdir: Engin sérstok ahold parf vid gerd pessa préfs. Gott veeri ad hafa
tvo adstodarmenn til ad annar peirra geti fylgst med hvort armbeygjurnar og
rétturnar séu rétt gerdar a medan hinn telur fjéldann & peim. Einnig veeri haegt ad
para nemendurnar saman pannig ad annad veeri ad vinna i einu @ medan hinn er ad
telja armbeygjurnar og rétturnar. bvi steerri sem hopurinn er pvi erfidara er ad
fylgjast med og minnkar pvi areidanleiki profsins. Areidanleiki profsins fer eftir
nakvaemni malinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid en
samkvaemt Freedson, Cureton og Heath er areidanleiki profsins & bilinu r = 0,82 -
0,98 sem er mjog har (2000).
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Armbeygjur og réttur med tilfaerslu

Ahold: Engin sérstok ahéld en gott er ad hafa
slétt undirlag (B6s, Schlenker og Seidel, 2009). M%Q
Framkveemd: Notast er vid 40 sekdndur.

Nemendur fa tveer &finga armbeygjur og réttur Kﬂj—-& :

adur profid byrjar. Upphafstadan er kvidlega ',

med hendur fyrir aftan bak sem snerta sitjanda.

Vid raesingu eru lofar lagdir vid axlir og rétt er

ar likamanum (sja mynd 11). begar komid er Mynd 11. Armbeygjur og
upp i svo kallada armbeygjustddu er annarri  réttur med tilferslu.

hendi lyft i peim tilgangi ad snerta hina hondina (sja mynd 12). Eftir pa snertingu
er sidan lagst aftur nidur og hendur snertast aftur vio sitjanda. Einni armréttu er pa
lokid. Armréttan er 0gild ef likamanum er ekki haldid beinum (Bés, Schlenker og
Seidel, 2009).

Vidmidun:

Tafla 11. Viomidunartafla fyrir fjélda armbeygja og rétta med tilfeerslu (Bos,
Schlenker og Seidel, 2009).

Aldur 13 &ra 14 ara 15 &ra 16 &ra
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjoég 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
Medallag 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

Mjog lélegt <11 <10 <11 <10 <12 <10 <12 <10

Markhopur: 6-18 ara (Bds, Schlenker og Seidel, 2009).

Athugasemdir: Engan bunad parf til ad hafa vid gerd ! !)

armbeygja og réttu med tilferslu. Hegt er ad para

nemendurnar saman pannig ad annad sé ad vinna i einu

a medan hinn er ad telja armbeygjurnar og rétturnar.  Mynd 12. Armbeygjur
Gaman er ad geta haft moguleika a stunda petta prof til 0g réttur me3 tilfeerslu.

ad fa fjolbreytileika i armbeygjum og réttum.
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Upphifingar

Ahéld: Upphifingastdng (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987; —
Griffing, 2005). ;i 3;5
Framkveemd: Nemandinn hoppar eda fer adstod vid ad na taki \ //

um stongina. Feetur mega ekki snerta golf. Byrjad er ad hanga a \\)@Q
stonginni med yfirhandargripi (sja mynd 13). Toga skal w
likamann upp pangad til hakan fer yfir stongina (sj& mynd 14). |

.|| |
Rétta verdur ur handleggjum & milli hverrar upphifingu. \JM

Bannad er ad sparka eda sveifla sér upp, gerdar eru svo  Mynd 13.
kalladar dauar upphifingar (Kirkendall, Gruber og Johnson, ~ UPPhifingar.
1987; Griffing, 2005; Hoffman, 2006).

Vidmidun:

Tafla 12. Viomidunartafla fyrir fjolda upphifinga hja strakum (Hoffman, 2006).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Mjdg gott 90% 9 11 12 12
Gott 70% 5 7 9 9
Medallag 50% 3 5 6 7
Lélegt 30% 1 3 4 5
Mjdg lélegt 10% 0 0 1 2

Markhépur: Ppetta prof er eingéngu etlad strakum
(Griffing, 2005).
Athugasemdir:  Vegna tilkomu skdlahreysti  atti

upphifinga sténg ad vera til i flestum 6llum grunnssk6lum
landsins (Skolahreysti, e.d.). Til eru viomidunartoflur fyrir
unglings stalkur en endurtekningarnar hja peim er svo

faar. Sem daemi ma nefna pa veeri pad gott fyrir 13 ara

stulku ad na engri upphifingu en hin myndi einnig
flokkast undir medallag og lélegt (Hoffman, 2006). Erfitt  mMynd 14.
er pvi ad meta styrk stilknanna Gt fra upphifingum. Upphifingar.

Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni melinga og eftir pvi hversu vel og
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samviskusamlega profid er unnid en samkveemt Freedson, Cureton og Heath er
areioanleiki profsins & bilinu r = 0,82 - 0,98 sem er mjog har (2000).

Hallandi upphifingar

Ahéld: Upphifingastdng sem er um einn meter &
haed (Wood, 2011e).

Framkvaemd: Nemendur halda utanum slana med
hondunum og hanga i slanni med beinum

handleggjum og stifum likama pannig ad

heelarnir eru einu likamspartarnir sem snerta Mynd 15. Hallandi upphifingar.

golfid (sjd mynd 15). Togad skal likamann upp

pangad til brjostkassinn snertir stongina (sja
mynd 16). Rétta verdur Gr handleggjum & milli
hverrar hallandi upphifingu (Wood, 2011e).

Viomidun: Fjéldi hallandi upphifinga er skradur
nidur hja nemendum og borin saman vid fyrri

nidurstddur og/eda medaltalstélur hopsins.

Markhépur: 5 &ra og eldri (Bogle, 2003).

Mynd 16. Hallandi upphifingar.

Athugasemdir: Vegna tilkomu skdlahreysti
atti upphifinga stong ad vera til i flest 6llum ipréttahisum landsins (Skdlahreysti,
e.d.). Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega profid er unnid

Hreystigrip med bogna handleggi

Ahold: Upphifingastong og skeidklukka (Kirkendall, \P r?
Gruber og Johnson, 1987; Griffing, 2005).
Framkveemd: Nemandinn feer adstod vid ad na taki um

stongina med bogna handleggi. Hanga skal med

Feetur mega ekki snerta golf. Adstodarmadur byrjar ad

yfirhandargripi med hokuna yfir stonginni (sja mynd 17).
)

taka timann um leid og nemandinn hangir a stonginni an Mynd 17. Hreystigrip

adstodar. Timinn er stédvadur um leid og hakann byrjar ~ med bogna handleggi.
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ad snerta stongina, pegar hakan fer fyrir nedan stongina eda hofud er hallad
afturdbak til ad hakan fordist snertingu vid stongina (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987; Griffing, 2005).

Vidmidun:

Tafla 13. Viomidunartafla fyrir hreystigrip med bogna handleggi fyrir stelpur i
sekundum (Griffing, 2005).

Aldur 13 ara 14 4ra 15 ara 16 ara
Mijog gott 95% 34 35 36 31
Gott 75% 16 21 18 15
Medallag 50% 8 9 9 7
Lélegt 25% 3 3 4 3
Mjdg lélegt 5% 0 0 0 0

Markhopur: betta prof er eingdngu etlad stulkum (Kirkendall, Gruber og Johnson,
1987; Griffing, 2005).

Athugasemdir: Vegna tilkomu skoélahreysti tti upphifinga stong ad vera til i flest
Ollum iprottahtsum landsins (Skolahreysti, e.d.). Haegt veeri ad profa strakana en
e.t.v. veaeru peir lengur a slanni og teeki profid par af leidandi mun lengri tima.
Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega préfid er unnid.
Kvidkreppuproéf (e. Curl up)

Ahold: Skeidklukka, limband og slétt undirlendi, gott er ad hafa punna dynu
(Hoffman, 2006).
Framkveemd: Tveer limbandsreemur eru limdar a dynuna med 10 sentimetra milli

bili. Nemendur liggja & bakinu med beinar hendur medfram sidu og langatdng

snertir fyrri limbandsreemuna (sja

mynd 18). Faetur eru i 90° og iljar O\\ y
i golf. Nemendur lyfta efri bik chﬁ M
i} i

sinum upp til ad geta snert hina
remuna (sja mynd 18). lljar og Mynd 18. Kvidkreppuprof.

hendur eiga alltaf ad vera i snertingu vid golfid eda dynuna. Umsjonarmadur telur
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kreppurnar og hefur péatttakandinn eina mindta til ad framkvaema eins margar
endurtekningar og hann mogulega getur (Hoffman, 2006).
Vidmidun:

Tafla 14. Viomidunartafla fyrir fjolda kvidkreppa (Hoffman, 2006).

Aldur 13 ara 14 4ra 15 ara 16 ara
Kyn Straku  Stelpa  Strakur Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa
r

Mjbg gott 90% 60 63 77 51 100 45 79 50
Gott 70% 48 46 52 40 60 35 48 32
Medallag 50% 39 40 40 30 45 26 37 26
Lélegt 30% 31 32 30 25 32 22 30 20
Mjog lélegt 10% 21 20 24 16 22 13 23 15

Markhopur: Sex ara og eldri (Hoffman, 2006).

Athugasemdir: Litil sem engin fyrirhofn er fyrir pvi ad taka profid, erfitt er p6 ad
taka stéran hop i einu nema para pau saman tvd og tvd. bannig ad annad er ad
vinna i einu & medan hinn er ad telja kvidkeppurnar. Areidanleiki profsins fer eftir
nakvaemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid en
samkveemt Freedson, Cureton og Heath er areidanleiki profsins & bilinu r = 0,57 -
0,93 sem telst frekar breidur skali (2000).

Uppsetuprof (e. Sit ups)

Ahold: Skeidklukka og slétt undirlendi gott er ad hafa punna dynu (Hoffman,
2006).

Framkveemd: Nemendur liggja

& bakinu med hendur fyrir aftan
hnakka. Feetur eru hafdar i 90
graour med iljar i golf. Heelar

eru ekki lengra fra sitjanda en

30 cm. Umsjonarmadur heldur )
Mynd 19. Uppsetuprof.
utanum Okkla vidkomandi og
heldur fétunum nidri (sja mynd 19). Nemandi lyftir likamanum upp pannig ad
olnbogar snerta hnén og sigur sidan nidur aftur pannig herdabl6din snerta
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undirlagid (sjd mynd 19). Einungis peaer lyftur sem olnbogar snerta hnén eru taldar.
Umsjénarmadur telur lyfturnar og hefur nemandi eina minatu til ad framkvema
eins margar endurtekningar og hann mégulega getur (Griffing, 2005).

Vidmidun:

Tafla 15. Viomidunartafla fyrir fjélda uppseta (Griffing, 2005).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mjog gott 95% 58 51 59 51 59 56 61 54
Gott 75% 48 41 49 42 49 43 51 42
Medallag 50% 41 35 42 35 44 37 45 33
Lélegt 25% 35 29 36 30 38 30 38 29
Mjog lélegt 25 18 27 20 28 20 28 20

5%

Markhopur: Fimm til sex &ra og eldri (Hoffman, 2006; Griffing, 2005).
Athugasemdir: Litil sem engin fyrirhofn er fyrir pvi ad taka profid, erfitt er p6 ad
taka storan hop i einu nema para saman tvo og tvd. Pannig ad annad peirra er ad
vinna i einu & medan hinn er ad telja uppseturnar. bvi steerri sem hopurinn er pvi
erfidara er ad fylgjast med. Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni malinga og
eftir pvi hversu vel og samviskusamlega préfid er unnid. Samkveemt Freedson,
Cureton og Heath er areidanleiki profsins a bilinu r = 0,57 - 0,93 sem telst frekar
breidur skali (2000).

Langstokk an atrennu

Ahold: Limband, malband og slétt
undirlendi best er p6é ad vera med P
bunna dynu eda  stokkgrifju
(Kirkendall, Gruber og Johnson,
1987).

Framkveemd: Nemendur standa i
faeturnar med teernar rétt fyrir aftan  Mynd 20. Langstokk an atrennu.

linu. Med axlarbreidd a milli fota. Nemendur sveifla hondunum aftur og beygja
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sig i hnjanum og svo um leid og peir stokkva sveifla peir héndunum fram (sja
mynd 20). Mealt er fra aftasta hluta einstaklings sem snertir dynuna og er sem
neaest byrjenda linunni. brjar tilraunir eru leyfdar og lengsta stokkid er skrad
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Vidmidun:

Tafla 16. Viomidunartafla fyrir langstokk an atrennu i metrum (Kirkendall,
Gruber og Johnson, 1987).
Aldur 13 ara 14 4ra 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa

Mjog gott 2,15 1,95 2,28 2,03 2,43 2,00 2,48 1,98
95%
Gott 75% 1,90 1,75 2,03 1,80 2,18 1,77 2,28 1,75

Medallag 1,75 1,60 1,88 1,62 2,03 1,65 2,13 1,60
50%
Lélegt 1,57 1,44 1,67 1,47 1,85 1,49 1,98 1,44
25%
Mjdg 1,32 1,21 1,42 1,21 1,57 1,21 1,65 1,21
Iélegt 5%

Markhépur: Niu ara og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Athugasemdir: Petta préf meelir vel sprengikraftinn hja nemendum. EKkki etti ad
vera vandamal ad finna ahold fyrir préfid par sem o6ll ipréttahds landsins hafa
adgang ad dynum. Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni maelinga og eftir pvi

hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.
Handstyrksprof

Ahold: Sérstakur melir sem kallast Handgrip dynamometer.

Framkvemd: Patttakandi heldur utanum gripsténgina & Handgrip Dynamometer
og heldur olnboganum pétt upp vid likama. Hondin er i 90°. patttakandi Kkreistir
sidan taekid eins fast og hann mégulega getur i 5 sekundur (Wood, 2011f).
Vidmidun:
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Tafla 17. Viomidunartafla fyrir handstyrkspréf i kg (Wood, 2011f).

Kyn Strakur Stelpa

Mjég gott > 64 > 38

Gott 56-64 34-38

Fyrir ofan medallag 52-56 30-34
Medallag 48-52 26-30

Fyrir nedan medallag 44-48 22-26
Lélegt 40-44 20-22

Mjdg lélegt > 64 > 38

Markhopur: Sex ara og eldri JAMAR, e.d.).

Athugasemdir: betta prof melir vel kyrrstodukraft og hémarkskraft handa
nemenda. Oliklegt er ad Handgrip dynamometer sé til i iprottahGsum landsins.
Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega profid er unnid.

Afturkast

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

Framkveemd: Nemandi stillir sér upp med bakid i

kast attina. Helarnir er vio byrjunar linuna og
feeturnir vel i sundur. Nemandi heldur & boltanum
med badum hdndum. Nemandi beygir sig i hnjanum
og sveiflar boltanum nidur og um leid og hann
sveiflar boltanum yfir h6fud og aftur fyrir sig réttir f
hann Or hnjanum (sja mynd 21). Nemendi ma fa

nokkrar tilraunir vid kastid. Umsjonarmadur meelir

sidan vegalengdirnar a kostunum (Wood, 2011g).

Vidmid: Lengsta kastid er skrad nidur hja nemenda  Mynd 21. Afturkast.

og borin saman vid fyrri nidurstodour og/eda

medaltalstélur hopsins.

Markhoépur: Heilbrigdir einstaklingar og ipréttafélk i kastgreinum (Mackenzie,
2005).
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Athugasemdir: Afturkast melir sprengikraft. Bolti sem er 3,5 kg er liklega ekki til
i 6llum iprottahtsum landsins. Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mzlinga

og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.

3. kafli. Hrada og vidbragdstima prof

Hradamelingar meta getu likamans i ad framkvaeema hradar hreyfingar (Dick,
2007). Malingar & hrada syna mikinn mun & milli peirra sem er i likamlega gédu
astandi og peirra sem eru pad ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007).

Kubbahlaup

Ahold: Sléttur undirflotur a.m.k. 10 metra langur, tveir
tré kubbar 2"x2"x4" og skeidklukka (Kirkendall, —
Gruber og Johnson, 1987). /
Framkveemd: Hlaupid er a milli tveggja lina.
Vegalengdin par & milli er 9,14 m. Seta skal bada
trekubbana fyrir aftan einu og sému linuna. Nemandi
byrjar fyrir aftan kubbalausu linuna og hleypur af stad

begar umsjonarmadur gefur merki. Nemandi hleypur ___@_
ad trékubbunum og ner f annan kubbinn (sja mynd ~Mynd 22. Kubbahlaup.
22) og flytur hann yfir & linuna par sem hann byrjadi. Setur kubbinn fyrir aftan pa

linu. Hleypur sidan til baka og nar i hinn kubbinn og kemur med hann og setur
hann vid hlidin & hinum kubbnum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Vidmidun:

Tafla 18. Viomidunartafla & kubbahlaupi i sekindum (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Aldur 13 &ra 14 ara 15 &ra 16 &ra
Kyn Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjog 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
Medallag 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
Mjdg lélegt 12.4 13.2 11.9 131 11.7 13.3 11.9 13.7

5%
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Markhdpur: Fyrir niu ara og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Athugasemdir: Gott er ad lata nemendur stilla sér upp & sitthvorri linunni.
Nemendur sem er hja kubbunum bida pangad til sa sem er hinumegin i rédinni er
buin ad taka profid og feerir par af leidandi kubbana yfir. Med pessari utfeerslu
parf ekki ad stodva gang profsins og fera kubbana & milli. Einnig getur
timatokumadur tekid timann & 6llum i einu p.e. ef hann er med skeidklukku sem
heaegt er ad setja inn millitima (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). Litil sem
engin ahold eru notud i petta prof og atti pvi ad vera hagt ad leggja kubbahlaup
fyrir grunnskolabdrn par sem adgangur er ad iprottahusi. Areidanleiki profsins fer
eftir ndkveemni malinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profid er

unnio.
Spretthlaup 45,73 m (50 yard)

Ahold: Sléttur undirflotur a.m.k. 50 metra langur og skeidklukka med skiptitima
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Framkveemd: Nemandi tekur sér stodu fyrir aftan akvedna linu og hleypur af stad
begar umsjonarmadur gefur merki. Timatékumadur tekur timann a hlaupinu.
Nemandi hleypur 45,73 metra. Gott er ad hafa tvo nemendur til ad hlaupa i einu
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Vidmidun:

Tafla 19. Viomidunartafla & spretthlaupi i sekindum (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Aldur 13 &ra 14 4ra 15 ara 16 ara
Kyn Strdku  Stelpa  Strdkur Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa
r

Mjog gott 6.5 6.9 6.2 6.8 6.0 6.9 6.0 7.0
95%

Gott 75% 7.0 7.4 6.8 7.3 6.5 7.4 6.5 7.5
Medallag 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

Mjog lélegt 9.0 100 88 9.6 8.0 9.2 7.7 9.3

5%
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Markhdpur: Fyrir niu ara og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Athugasemdir: Engin &hold eru notud i petta préf og etti pvi ad vera haegt ad
leggja 45,73 m spretthlaup fyrir grunnskoélabdrn landsins par sem adgangur er ad
ipréttahusi. Eina fyrirstadan geeti verido st ad ekki hafa 6ll ipréttahus upp & ad
bjoda pessa vegalengd. Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni malinga og eftir

bvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.

Spretthlaup 50 metra

Ahold: Sléttur undirflétur a.m.k. 70 metra langur og
skeidklukka med skipti tima (Wood, 2011h).
Framkvemd: Nemandi tekur sér st6du fyrir aftan
akvedna linu med annan fétin fyrir framan hinn.
Hendur mega ekki snerta undirflétin. Nemandi hleypur
af stad pegar umsjonarmadur gefur merki (sja mynd
23). Timatokumadur tekur timann & hlaupinu.
Nemandi hleypur 50 metra. Tveer tilraunir eru gefnar
og betri timinn er skradur (Wood, 2011h).

Vidmidun: Timinn hja nemendum er borin saman vid

L S

Mynd 23. Spretthlaup.

fyrri nidurstéour og/eda medaltalstolur hdpsins.

Markhopur: Flestir aldurshopar sérstaklega spretthlauparar (Mackenzie, 2005).
Athugasemdir: Engin sérstok ahold eru notud i petta préf og etti pvi ad vera hagt
ad leggja spretthlaup fyrir grunnskélabérn landsins par sem adgangur er ad
iprottahisi. Eina fyrirstadan geeti verid su ad ekki hafa 6ll ipréttahis upp & ad
bjoda pessa vegalengd. Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir

bvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.
Spretthlaup 20 metra

Ahéld: Fyrir 20 metra spretthlaupid eru fjorar keilur og skeidklukka. Best veeri ef
tveir umsjonarmenn geetu séd um préfid, p.e. pa einn sem raesir nemendurna og
annar tekur timann (Bds, Schlenker og Seidel, 2009).

Framkvemd: Nemendur byrja hlaupid i standandi stddu. Sa sem rasir
nemendurna stendur vid byrjunar linuna og segir “takid ykkur stodu” og lyftir

hondum upp til hlidar. Naest “viobtin” og pa lyftir hann hondunum i vaff (V).
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Klappar sidan saman hondunum og nemandinn hleypur af stad. Gefnar eru tveer
tilraunir og hradara hlaupid gildir. Ef einstaklingur pjéfstartar skal stddva hlaupid
strax og endurtaka (B0s, Schlenker og Seidel, 2009).

Vidmidun:

Tafla 20. Viomidunartafla fyrir spretthlaup 20 m meelt i sekindum (Bos,
Schlenker og Seidel, 2009).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa

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

Gott 3,86- 3,82- 3,75- 3,80- 3,64- 3,80- 3,53- 3,80-
3,68 3,65 3,58 3,63 3,47 3,63 3,37 3,63

Medallag ~ 4,02- 3,98- 3,91- 3,96- 3,79- 3,96- 3,67- 3,96-
3,87 3,83 3,76 3,81 3,65 3,81 3,54 3,81

Lélegt 4,21- 4,16- 4,09- 4,14- 3,96- 4,14- 3,84- 4,14-
4,03 3,99 3,92 3,97 3,80 3,97 3,68 3,97

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

Markhopur: 6-18 ara (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Athugasemdir: Engin sérstok ahold eru notud vid 20 metra spretthlaup. EKKi er
borf & stéru svaedi og etti pvi ad vera gerlegt ad leggja spretthlaup fyrir nemendur
i 6llum grunnskélum landsins. Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni melinga

og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega préfid er unnid.

Hradaprdf 10 x 5 metrar

[r= )|
Ahold: Skeidklukka, tveer keilur og malmband (Wood,
2011i).
Framkvaemd: Keilurnar eru settar nidur med fimm metra
millibili og gott er ef lina er i goflinu par sem keilurnar
eru. Nemandi byrjar vid eina keiluna hleypur sidan ad
hinni keilunni og hleypur sidan aftur til baka og pa hefur
nemandi lokid fyrstu ferdinni. Badir feturnir verda ad | &4 A
Mynd 24. Hradaprof

10 x 5 metrar.
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fara alveg yfir linuna eda fyrir aftan keiluna svo ferdin sé gild. Nemandi hleypur
fimm ferdir samtals 50 metra an pess ad nema stadar (Wood, 2011i).

Vidmidun: Tekinn er timinn hja nemendum og borin saman vid fyrri nidurstodur
og/eda medaltalstélur hopsins.

Markhépur: Grunnskoélaaldur (Wood, 2011a).

Athugasemdir: Hradaprof 10 x 5 metrar melir badi fimi og hradann (Wood,
2011i). Engin sérstok ahold eru notud og ekki er porf & stéru svaedi og atti pvi ad
vera gerlegt ad leggja spretthlaup fyrir nemendur i 6llum grunnskélum landsins.
Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega profid er unnid.

4. kafli. Fimi og samhafingar prof

Melingar & fimi syna mikinn mun & milli peirra sem er i likamlega g6du astandi

og peirra sem eru pad ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007).
Stadid & 6orum feeti

Ahold: Skeidklukkan og 50 cm I6ng og 3 cm breid jafnvaegissla (Wood, 2011j).
Framkveemd: Stadid er berfett & slanni og jafnveeginu er ndd. Nemandi beygir
sidan annan fotinn ad rasskinn og til ad byrja med heldur nemandi i hondina &
umsjénarmanni. Um leid og umsjénarmadur sleppir hendi nemandans byrjar
timinn. Um leid og hann missir jafnveegid p.e. nemandi dettur eda leetur beygda
fotinn nidur er timinn stédvadur. Timinn byrjar sidan aftur um leid og nemandi
neer jafnveaeginu aftur. Skrad er sidan nidur hversu oft nemandi missir jafnveegio a
einni mindatu. Ef nemandi missir jafnveegid 15 sinnum eda oftar & fyrstu 30
sekindunum feer hann nall i einkunn og fer ekki ad klara minatuna (Wood,
2011j).

Vidmidun: Skrad er nidur hversu oft nemandi missir jafnveaegid a einni minatu og
borin saman vid fyrri nidurstddur og/eda medaltalstdlur hopsins.

Markhopur: Grunnskolaaldur (Wood, 2011a).

Athugasemdir: Profio er ad mela jafnvaegi sem er einn af eiginleikum
samhafingar. Areidanleiki profsins fer eftir ndkvaemni malinga og eftir pvi

hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.
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Hlidarstokk

Ahold: Slétt undirlendi, litad limband og skeidklukka.
Framkvemd: Hoppad er yfir linu sem er i midjunni & 50x100cm reit. Reiturinn er
merktur med litudu limbandi. Eins morg hlidarstokk og mogulegt er & 15 sek.
Nemendur fa tveer tilraunir og er sidan medaltalid ar badum tilraununum er skréad.
Stokkid er af badum fotum til hlidar yfir midlinu reitarins. Nemendur fa tvo
&fingar hlidarstokk. Ef nemandi stekkur millihopp, snertir midlinuna, fer yfir
adrar linur eda stekkur ekki jafnfeetis er stokkid 6gilt (Bos, Schlenker og Seidel,
2009).
Vidmidun:
Tafla 21. Viomidunartafla fyrir fjélda hlidarstokka (Bds, Schlenker og Seidel,
2009).

Aldur 13 &ra 14 ara 15 &ra 16 ara

Kyn Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mjég gott >38,5 >38 >39,5 >38,5 >41 >39 >42.5 >39,5
Gott 35-38,5 35-38 36-395 35585  375-41 36-39 385-25  37-39,5
Medallag 315345 32345 325-355 32535 34-37 33-355 35-38 34-36,5
Lélegt 285-31  29-315 29-32 295-32 30335  30-325 31345  30,5-335

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

Markhopur: 6-18 ara (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Athugasemdir: Engin sérstok ahold eru notud vid gerd hlidarstokks. Profid sjalft
parf litio svedi pvi etti ad vera gerlegt ad leggja hlidarstokk fyrir o6ll
grunnskoélabérn landsins par sem adgangur er ad iprottahtsi. Areidanleiki profsins
fer eftir ndkvaeemni maelinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profid er

unnio.

Gengid aftur 4 bak & sla .

Ahold: Notast er vid eitt byrjunarbretti og prjar jafnveegisslar.

Slarnar eru allar 5 cm haar og 300 cm langar en mismunandi & |

breidd, 6 cm, 4,5 cm og 3 cm & breidd. Byrjunarbrettid er 40

L

cm x 5 cm x 40 cm (sja mynd 25). Mynd 25. Gengid
aftur a bak a sla.
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Mynd 26. Gengid aftur & bak & sla.

Framkvaemd: Uppsetningin & 4hdldum profsins skal vera pannig ad nemandi hafi
vegg fyrir framan sig en ekki allan ipréttasalinn. Nemandi feer ad profa einu sinni
ad ganga afturabak og afram & hverri sla. Byrja skal ad ganga & breidustu slanni,
neest er pad 4,5 cm slain og profid endar a jafnveegisgdngu a grennstu slanni.
Nemendur byrja alltaf profid & byrjunarbrettinu &dur en peir fara yfir sla (sja mynd
26). Talin er skrefafjoldi & slanni, par til nemandi snertir golf. Talning hefst pegar
annar foturinn snertir slana. Mesti mogulegi fjoldi skrada skrefa yfir slana eru atta
skref po svo ad nemandi fari yfir a fleiri skrefum. Nemandi skal framkvaema allar
tilraunirnar i r6d. Skrefin & hverri sl& eru sidan saman 16g0.

Vidmidun:

Tafla 22. Viomidunartafla fyrir fjélda skrefa i profinu gengid aftur & bak & sla
(B0s, Schlenker og Seidel, 2009).

Aldur 13 &ra 14 4ra 15 ara 16 ara
Kyn Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjdg 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

Medallag 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
Mjog lelegt <26 <28 <26 <28 <26 <27 <27 <27

Markhopur: 6-18 ara (Bds, Schlenker og Seidel, 2009).
Athugasemdir: betta prof parf sérstakan bdnad sem er ekki til i 6llum
ipréttahisum landsins. Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni malinga og eftir

pbvi hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.
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Snertihradaprof

Ahold: Bord sem hefur stillanlega haed, tveir gulir hringir med 20 cm pvermal,
rétthyrning sem er 30x20 cm og skeidklukka.

Framkveemd: Hringirnir eru settir a bordid med 60 cm millibili og
rétthyrningurinn er lagdur mitt & milli peirra. Nemandi stendur fyrir framan bordid
og leggur adra hondin & rétthyrninginn. Nemandi setur sidan hina hondina & annan
gula hringinn og svo strax yfir & hinn gula hringinn an pess ad feera hondina sem
er & rétthyrningnum. Nemandinn skal reyna ad feera hondina eins fljott og audio er
& milli hringana. pPangad til nemandi er buin ad snerta hvorn hring fyrir sig 25
sinnum.

Vidmidun:

Tafla 23. Viomidunartafla fyrir snertihradaprofio i sekindum (International
Federation of Adapted Physical Activity, e.d.).

Aldur 13 4ra 14 4ra 15-16 &ra
Kyn Strakur Stelpa Strakur Stelpa Strakur Stelpa
Mjog 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

Medallag  11,8-134 11,8-131 106-12,3 108-121 10,2-11,6 10,5-11,8
Lélegt 13,5-151 132-145 12,4-141 122-134 11,7-132 119-12,1
Mjog lélegt <151 <145 <141 <141 <13.2 <12,1

Markhépur: 10-18 ara (International Federation of Adapted Physical Activity,
e.d.).

Athugasemdir: Tilgangur med snertihradaprofinu (e. Plate Tapping) er ad meta
hrada og samhefingu atlima (International Federation of Adapted Physical
Activity, e.d.). Oliklegt er ad ahold fyrir petta prof sé til i iprottahGsum landsins.
Areidanleiki profsins fer eftir ndkvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega préfid er unnid.
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Spretthlaup i attu

Ahold: Fjorar keilur, skeidklukka og slétt undirlag sem er a.m.k 5x7 m ad stzrd
(Sharkey og Gaskill, 2006).

Framkveemd: Markadur er rétthyrningur med

keilu i hverju horni. Rétthyrningurinn er 3,7 m x A A
5,8 m stor. Nemendur hlaupa i hélfgerda attu og .

hlaupa alltaf utan um keilurnar. 1 6llu hlaupinu /
snda nemendur sér eins p.e. peir horfa allan | .[
timan i 4tt ad sama veggnum. Nemendur stilla | | |
sér upp i einu horninu. Byrjad er ad hlaupa pvert \Y\ l\
a breiddina i rétthyrningnum med hlidarskref ad

keilu (sja mynd 27). Hlaupa sidan beint &fram ad

gagnstedri hornkeilu, bakka sidan ad byrjunar

keilunni, hlaupa afram ad gagnstedri hornkeilu

bakka beint nidur ad neastu keilu og nemandi Mynd 27. Spretthlaup  atu.
endar hlaupid med hlidarskref aftur ad byrjunarkeilunni (Sja mynd 27). Nemandi
hleypur af stad pegar umsjonarmadurinn gefur merki. Timatokumadur tekur
timann & hlaupinu. Gefnar eru prjar tilraunir og hradasta hlaupid gildir (Sharkey
og Gaskill, 2006).

Vidmioun:

Tafla 24. Viomidunartafla fyrir spretthlaup i attu fyrir baedi kynin melt i
sekundum (Sharkey og Gaskill, 2006).

Aldur 10-15 ara 15 &ra og eldri
Mjdg gott <111 <10,3
Gott 11,1-12,6 10,3-11,5
Medallag 13,3-12,5 12,1-11,4
Lélegt >13,3 >12,1

Markhopur: Allir aldurshépar (Sharkey og Gaskill, 2006).
Athugasemdir: Litil sem engin ahold eru i attu hlaupinu. Oll ipréttahis landsins
eiga einhverskonar keilur. Staerdin & hlaupinu er hentug.
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5. kafli. Lidleika prof

Lidleikaprof gefa upplysingar um lidleika nemandans (Bryant og Green, 2003).
Mjadma rétta (e. Trunk Extension)

Ahold: Slétt undirlendi, mé ekki vera mjukt (Bryant og Green, 2003).

Framkveemd: Nemendurnir liggja & kvidonum, setja 16fa i golf vid axlir og mynda
fettu i baki med pvi ad réetta alveg ur handleggjum (sja mynd 28) (Bryant og
Green, 2003).

Viomidun: Vidmidunin fyrir petta
prof er hvort mjédm nemandans (
lyftist fra golfinu eda ekki. Ef mjéom (
lyftist ekkert hefur nemandi gddan
lidleika i mjobaki, ef bilid & milli

mjadmar og golfs er minna en 5,08 M

cm (2 tommur) er lidleikin i
medallagi en ef mjodmin lyftist Mynd 28. Mjadma rétta.

meira en 5,08 cm fra golfinu er lidleikinn Iélegur (Bryant og Green, 2003).
Markhépur: Flestir aldurshépar.

Athugasemdir: Haegt veeri ad lata nemendur gera pessa &fingu sem teygju i lok
ipréttatimans eda i lok upphitunar. Med pvi geeti kennarinn séd hverjir eru stirdir.
Areidanleiki profsins fer eftir nakvaemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega profid er unnid.
Mjadma rétta an hjalpar

Ahold: Slétt undirlendi, mé ekki vera mjukt (The Cooper Institute, e.d.a).
Framkvaemd: Legid er & kvid og hendur medfram sidum. Einstaklingur lyftir efri
buk sinum eins hatt og mogulegt er fra golfi og sigur svo nidur aftur (sja mynd 29)
(The Cooper Institute, e.d.a).

Viomidun: Mald er fjarleegd & milli gblfsins og hoku nemandans (sja mynd 29).
Midad er vid ad strakar og stelpur & aldrinum 13-16 ara seu & bilinu 22,86 - 30,48
cm (The Cooper Institute, e.d.a).

Markhdpur: Flestir aldurshopar.
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Athugasemdir: Areidanleiki profsins fer eftir nakvemni melinga og eftir pvi

hversu vel og samviskusamlega profid er unnid.

b
3
-
3
3

- .

2. S

Mynd 29. Mjadma rétta & hjalpar.

Axlarlidleikaprof

Ahéld: Engin (Bryant og Green, 2003).
Framkveemd: Nemendurnir er bednir um ad taka
saman hondum fyrir aftan bak, med pvi ad lata
vinstri hendina koma ad nedan og hegri hendina
koma ad ofan hja h6fdi og svo 6fugt (sja mynd

30) (Bryant og Green, 2003).

Vidmidun: Ef fingurnir snertast er lidleiki axlar
godur, ef pad vantar minna en 5,08 cm upp & ad
fingurnir snertist er lidleikinn i medallagi en ef pad
eru lengra bil en pad, er lidleikinn Iélegur (Bryant
og Green, 2003).

Markhépur: Flestir aldurshépar

Athugasemdir: Heaegt veeri ad lata alla nemendur
gera pessa &fingu sem teygju i lok iprottatimans
eda i lok upphitunar. Med pvi geeti kennarinn séd pa

hverjir eru stirdir i oxlum. Areidanleiki profsins

Jf

;

Mynd 30. Axlarlidleikaprof.

fer eftir nakveemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profio er

unnio.
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Teygt fram a kassa (e. Sit and Reach)

Ah6ld: Hagt er ad nota

sérstakan meelikassa en

audveldlega er haegt ad nota :
trébekk og pa verour mélband
ad fylgja meo (Kirkendall, h_

Gruber og Johnson, 1987).

Framkvaemd: Nemandi situr & Mynd 31. Teygt fram a kassa.

golfi med beinar feetur ad trébekknum og ternar visa upp. Leggur hann annan
I6fan ofan & handabakid a hinni hendinni. Nemandi teygir sig eins langt fram og
hann mdgulega getur (sja mynd 31). Allan timann parf ad vera rétt ar hnjanum. Ef
nemandi ner i ternar & sér eru 23 cm skradir. Er pvi 23 cm lagdir saman vid
umfram lengd sem nemandi ner fram yfir teernar & sér (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Vidmidun:

Tafla 25. Viomidunartafla & préfinu teygt fram & kassa i cm (Kirkendall, Gruber
og Johnson, 1987).

Aldur 13 &ra 14 &ra 15 ara 16 &ra
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjdg gott 95% 36 43 39 44 41 46 42 46
Gott 75% 30 36 33 37 34 41 36 39
Medallag 50% 26 31 28 33 30 36 30 34
Lélegt 25% 20 24 23 28 24 31 25 30
Mijog lélegt 12 17 15 18 13 19 11 14

5%

Markhopur: Fimm &ra og eldri (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Athugasemdir: Ekki @tti ad vera vandamal ad finna trébekk pvi i flestum
ipréttahisum landsins er einhverskonar varamannabekkir. Areidanleiki profsins
fer eftir nakveemni melinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profio er

unnio.
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Teygja nidur a kassa

Ahold: Notast er vid kistu eda bekk. Mealt er med pvi ad
profid sé tekid & Kistu sem er ad minnsta kosti 25 cm ha.

Framkveemd: Nemandi stendur upp a Kkistunni eda
bekknum. Hann hallar sér fram og hendur teygdar nidur
eins langt og mogulegt er med beinar feetur (sjd mynd
32). Badar hendur teygdar jafn langt nidur og haldid i
tveer sekandur. Rétt er sidan ur sér og profid framkvaemt
einu sinni enn. Nemendur fa tveer tilraunir og betri
tilraunin gildir. Umsjonarmadur meelir fr4 il nemandans
og ad 16ngutdng beggja handa. Ef nemandi neer ekki fyrir

nedan il sina er einnig meld vegalengdin fra il og ad

(8

.A.i
|

.

Mynd 32. Teygt
niour a kassa.

I6ngutdng en su maling er skrdd med minus merki fyrir framan (Bos, Schlenker

og Seidel, 2009).
Vidmidun:

Tafla 26. Viomidunartafla teygt nidur & kassa i cm (Bds, Schlenker og Seidel,

2009).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara

Kyn Strakur ~ Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa

Mjog gott ~ >4,6 >8,4 >4.8 >8,7 >5,0 >8,9

Gott 0,0-46 3984 0148 3887 0250 4,0-89
Medallag -4,0 - -0,1- -4,0-0 -0,2- -4,1- -0,2-
-01 3,8 3,7 0,1 39

Lélegt -8,6 — -4,9- -8,8 - -5,0- -9,1- -5,2-
-4,1 -0,2 -4,1 -0,3 -4,2 -0,3

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

Iélegt

Markhopur: 6-18 ara (Bds, Schlenker og Seidel, 2009).

16 ara
Strakur  Stelpa
>5.3 >9,1
0,3-53 4,191
-4,2- -0,3-
0,2 4,0
-93- -5,2-
-4,3 -0,4
<93 <54

Athugasemdir: 1 flestum ipréttahGsum landsins eru einhverskonar kassar sem

heegt er ad standa &. Varast skal ef nemendur missa jafnveegio og detta fram fyrir

sig. Areidanleiki profsins fer eftir nakveemni mealinga og eftir pvi hversu vel og

samviskusamlega préfid er unnid.
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Teygja fram iV

Ahold: Litad limband og malband (A Program of the President’s Council on
Physical Fitness and Sports, 2008).

Framkveemd: Pegar einstaklingur er ad gera &finguna teygt fram i V parf hann ad
byrja a pvi ad fara ar skdnum. Bilid & milli fotana er 20-30 sentimetrar. Teernar
eiga alltaf ad visa upp og rétt ur hnjam. Lina er pvert yfir vid halana. Nemandi
reynir ad teygja sig eins langt fram og hann getur yfir linuna (sj& mynd 33).

Umsjonarmadur meelir fra linunni og
ad l6nguténg handar. Hefur hann prjar
tilraunir til ad @fa sig og su fjérda
verdur sidan skrdd nidur (A Program

of the President’s Council on Physical
Fitness and Sports, 2008). Mynd 33. Teygja fram i V.

Vidmidun: Skrad er nidur vegalengdin i cm og borin saman vid fyrri nidurstédur

og/eda medaltalstélur hépsins. Einnig heaegt ad midast vid vidmidunartoflur
PCPFS HFA eda PCPFS Fitness (sja vidauka 3 og 4).

Markhopur: 6-18 ara (A Program of the President’s Council on Physical Fitness
and Sports, 2008).

Athugasamdir: Engin sérstok ahold eru notud vid gerd pessa profs og atti pvi ad
vera haegt ad leggja petta prof fyrir grunnskélabérn landsins. Areidanleiki profsins
fer eftir nakveemni meelinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega profio er

unnio.

6. kafli. Malingar a likamssamsetningu

Likamssamsetninga melingar mela fitu hlutfall likamans sem gefur okkur
akvednar upplysingar um éstand likamans, hvort um er ad raeda offitu eda

sjukdémsheettu (Bryant og Green, 2003).
Likamspyngdarstudull (BMI)

Ahéld: Vog, kvardi til ad mealra haed og vasareikni.
Framkveemd: Had i metrum og pyngd i kilogrommum einstaklings er sett i

eftirfarandi formalu: ~ pyngd (kg) .

haed*(m)
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Utkoman er sidan borin saman vid vidmidunartdfluna hér ad nedan.
Viomidun:

Tafla 27. Viomidunartafla fyrir likamspyngdarstudulinn (A Program of the
President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mijog gott 36 43 39 44 41 46 42 46
95%
Gott 75% 30 36 33 37 34 41 36 39
Medallag 26 31 28 33 30 36 30 34
50%
Lélegt 25% 20 24 23 28 24 31 25 30
Mjog lélegt 12 17 15 18 13 19 11 14

5%

Markhépur: Notheft fyrir allan aldur.

Athugasemdir: Likamspyngdarstudullinn er hentugri meling en hudfitumelingin
fyrir ipréttakennara, hadfitumalingin verdur skyrt fra hér ad nedan, ad pvi leiti ad
hann er fljot reiknadur og audveldur i notkun. En hafa skal i huga ad
likamspyngdarstudullinn greinir ekki likamssamsetningu p.e. greinarmun & pyngd
fitu og pyngd vOdva. bannig getur hraustur vodvamikill einstaklingur verid med

sama likamspyngdarstudul og einstaklingur med hatt hlutfall likamsfitu.

Huaofitumeeling & prihdfda (e. triceps) og undir herdabladi (e.

subscapular)

| S——— N |
Ahbld: Fitukliputong. \ Acromion
Framkveemd: Nemandi snyr baki i kennarann. /‘J

Kennarinn melir 0t midjuna & fjardlegdina fra

axlarbeininu, acromion, og ad olbogabeininu,

Olecranon

olecranon, a hagri prihdéfoa nemandans (sja mynd \
34). par gripur hann péttingsfast i hudina med | | ] Jd

visifingri og pumalfingri. Snua skal fituklipunni Mynd 34. Fituklipumeling
a prihofoa.
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hornrétt i melingunni og einum sentimetra fra peim stad sem klipinn er med
fingrunum. Kennari sleppir fingurtakinu og bidur i eina til tveer sekindur &dur en
lesid er af fituklipu malinum. Fylgja skal sému leidbeiningum fyrir malinguna &
subscapular. Malt er & subscapular rétt fyrir nedan [~ i '\7
herdablad haegramegin, snla skal fituklipunni nénast

pvert en henni er adeins hallad pannig ad efri kloin & )
fituklipunni bendi i attina ad heaegra axlarbeini (sja ,_/ \\.\ /

mynd 35). Melt er prisvar sinnum a hverjum stad og \

svo medaltalid tekid af peim malingum. Ef einungis |L = \
er hegt ad mala einn stad pa skal velja l

I

prihdfdameelinguna.  (Bryant og Green, 2003; p\ynd 35. Fitukll’pumae-iing
Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). undir herdabladi.

Vidmidun: Leggja skal sidan saman melingarnar fra prih6fdanum og subscapular
0g st summa er sidan borin saman vid vidmidunartdflu 16. Ef einungis prihtfda

meelingin er tekin er tafla 17 notud (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Tafla 28. Viomidunartafla fyrir fituklipumeelingu a prihdfda og subscapularis i
millimetrum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mjog gott 95% 9 12 9 13 9 14 9 14
Gott 75% 12 16 11 18 12 20 12 20
Medallag 50% 15 20 14 24 14 25 14 25
Lélegt 25% 22 30 20 32 20 34 20 34
Mjog lélegt 5% 46 51 37 52 40 56 37 57

Tafla 29. Viomidunartafla fyrir fituklipumeelingu einungis & prihofda i
millimetrum (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Aldur 13 &ra 14 4ra 15 &ra 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mijog gott 95% 4 11 4 12 4 13 4 13
Gott 75% 7 17 6 18 6 19 6 19
Medallag 50% 9 20 8 23 8 25 8 25
Lélegt 25% 13 29 12 32 11 34 11 36
Mjdg lélegt 5% 23 51 21 52 21 58 20 59
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Markhdpur: Flestir aldurshopar.

Athugasemdir: P6 svo ad BMI sé hentugri likamssamsetninga meeling fyrir stéran
hop nemanda pa er fituklipumalingin mun nakveemari maling. Astaedan fyrir pvi
ad pessir tveir stadir eru meldir er vegna héas fituhlutfalls peirra og einnig er
tiltélulega audvelt ad mela & pessum stodum (Kirkendall, Gruber og Johnson,
1987; Wilmore, Costillm og Kenney, 2008). Sem daemi mé taka er yfirleitt mjog
erfitt ad fituklipa leerin og teeki pad lengri tima. En p6 nefna Bryant og Green ad a
pvi fleiri stédum sem fituklipu melingin er gerd pvi nakvemari verdur meelingin
(2003). Timafrek meling, ad mela einungis prihdfoa er fljotlegri adferd en ef
klipid er & badu stédunum er fituklipumaelingin marktzekari. Areidanleiki profsins
fer eftir nakveemni meaelinga og eftir pvi hversu vel og samviskusamlega préfio er

unnid. Fituklipumeelingin er med um 3-4% fravik (Bryant og Green, 2003).

7. kafli. Samsett likamshreystiprof

Arid 1950 var fyrsta samsetta likamshreystiprofid lagt fyrir ungmenni. Profid hét
Kraus-Weber minimal Fitness Test. bPad samanstendur af sex einféldum
malingum. Préfid var notad til ad bera saman bornin i Bandarikjunum og Evropu.
Komu Bandarikjabérnin vaegast sagt illa ut ar pessu profi, 57,9% barnanna stdédust
ekki préfid en einungis 8,7% Evropubarnanna féllu. Nokkrum arum eftir ad
Kraus-Webers minimal astandspréfid var kunngert fylgdu nokkur prof i kjolfarid
eins og The Youth Fitness Test, Fitnessgram og Physical Best program. Talid er
a0 Fitnessgram program og The Presiden‘s Challenga program séu vinsalustu
préfin sem eru hénnud fyrir ungmenni (McAdaragh og Janot, 2006; Howley og
Franks, 2007; Freedson, Cureton og Heath, 2000). Samkvaemt rannsékn Keating
og Silverman sem gerd var & 325 grunnskolakennurum i 10 fylkjum
Bandarikjanna kom i lj6s ad 17% peirra taka aldrei nein likamshreystiprof, 12,8 %
kennara bua sjalfir til samsett likamshreystiprof, 9,7% nota profid sem hannad er
sérstaklega fyrir peirra skdla, 8,4% kennara nota sidan likamshreystiprof sem buid
var til fyrir fylkid peirra en stersta hlutfallid eda 61% af kennurum nota pekkt
prof sem buaid er ad gefa at. Sum prof eru vinsalli en 6nnur. Af peim 61 %
kennurum sem nota pekkt samsett prof eru 40,3% peirra sem stydjast vid PCPFS
likamshreystiprofid, 19.4% FITNESSGRAM, 6.6% AAHPERD Youth Fitness
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Test Manual fra 1988, 2,6% Chrysler Fund —~AAU Physical Fitness Test og 0,9%
nota Youth Fitness Test by YMCA (2004).

Med aukinni aherslu a heilsu tengd likamshreystiprof, voru krofur um fimi,
sprengikraft (e. power) og jafnveegi i fyrri profunum storlega minnkad. Nyrri
profanir eru malikvardar & lofthadu poli hjartans, likamssamsetningu, lidleika og
kraftpol. Rokin fyrir pessum breytingum & likamshreystiprofum byggja & heilsu
fullordins félks og hvernig pad var sem born. Gott lofthad pol hjartans hefur pau
ahrif ad einstaklingurinn  finnur  fyrir minni  preytu, minni heettu &
krasteedasjukdémum, héprystingi, sykursyki typu tvé og 6drum langvarandi
hrérnunarsjikdomum. Holdafar var tengt minni hattu & ymsum langvinnum
hrérnunarsjikdomum eins og  kransaedasjukdomum, akvedinni  tegund
krabbameina, sykursyki tvd og haprystingi. Gott kraftpol getur minnkad haettuna &
stodkerfistengdum skada. Rokin fyrir mealingum & kraftpol og lidleika i
likamshreystiprofum er ekki eins sterk og fyrir malingum & lofthddu poli og
likamssamsetningu en pessir peettir tengjast vissulega heilsunni (Freedson,
Cureton og Heath, 2000). Hér ad nedan verdur fjallad um samsett
likamshreystiprof sem hafa markhdpinn 5/6 &ra — 17/18 &ra sem komist var yfir og

borin saman.

PCPFS Fitness

PCPFS stendur fyrir President’s Council on Physical Fitness and Sport. Til eru
tveer Gtgafur af PCPFS profum, hreystiprofio (PCPFS Fitness) og heilsuprofid
(PCPFS HFA). PCPFS Fitness melir likamshreysti nemenda. Préfid meelir lofthad
pbol, kraftpol, hrada, fimi og lidleika. Kostur préfsins er ad geta valid & milli
nokkurra profa ef &hold eru ekki til i ipréttahdsi. Vidmidunartoflur fyrir PCPFS
Fitness ma sjd i vidauka 3 (A Program of the President’s Council on Physical
Fitness and Sports, 2008). PCPFS samanstendur af fimm préfum, pau eru:

Einnar milu hlaup: Lysing & hlaupinu er i 1. kafla a bls. 25 (A Program of the

President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).
Kvidkreppur eda uppsetur: Lysing a kviokreppum er i 2. kafla & bls. 36. pad eina

sem er 6drvisi i PCPFS Fitness profinu er ad ekkert limband er notad, pess i stad

eru lofarnir lagdir a lerin og eintaklingur lyftir efriblknum pannig ad fingurnir
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snerta hnén, pad er ein lyfta
(sj& mynd 36). Lysing &

uppsetum er & bls. 37. bad o@ h

eina sem er Odrvisi gert er

ad hendur eru ekki settar _ .

) Mynd 36. PCPFS kvidkreppu prof
fyrir aftan hnakka heldur
eru I6farnir settir & gagnsteeda 0xl yfir brjostkassa (A Program of the President’s
Council on Physical Fitness and Sports, 2008; Kirkendall, Gruber og Johnson,
1987).

Armbeygjur og réttur, upphifingar eda hreystigrip med bogna handleggi: Lysing a

armréttum er a bls. 31, nema ad kennari er ekki med hnefann i gélfinu heldur fer
nemandi einungis nidur med olnbogana i 90° og sidan upp aftur (sja mynd 37).

Kennari fylgist vel med pvi ad hann nai 90 gradunum. Einnig parf einstaklingur

ad gera armbeygjur og rétturnar & goédum
hrada. Midad er vid ad gera eina armreéttu a %
premur sekindum. Ef nemandi naer pvi ekki

stodva  kennarinn  profio. Lysing &
upphifingum er i 2. kafla & bls. 33 nema i /éS
pessu préfi ma nemandi rada hvort hann notar

yfirhandar- eda undirhandargrip. Lysing &  \Mynd 37. Armbeygju og réttu
hreystigripi med bogna handleggi er & bls. 35  Prof, 90°.

(A Program of the President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).
Kubbahlaup: Sja méa lysingu & kubbahlaupi 41, nema vegalengdin a milli
trékubbana er 98,4 m (30 fet) (A Program of the President’s Council on Physical
Fitness and Sports, 2008).

Teyqgt fram & kassa eda &fingin teygja fram i V: Lysing & teygt fram a kassa er i 5.

kafla & bls. 52 nema einstaklingur hefur prjar tilraunir til ad &fa sig og su fjérda
verdur sidan skrad nidur. Lysing & afingunni teygja fram i V er a bls. 54 (Howley
og Franks, 2007; A Program of the President’s Council on Physical Fitness and
Sports, 2008).
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PCPFS Health Fitness Award (HFA)

PCPFS HFA er tiltdlulega likt samsetta profinu PSPFS Fitness ad auki BMI (A
Program of the President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2008).
Viomidunartoflur fyrir PCPFS HFA ma sja i vidauka 4. PCPFS HFA

samanstendur af fimm préfum. bau eru:

Einnar milu hlaup: Lysing & hlaupinu er & bls. 25 (A Program of the President’s
Council on Physical Fitness and Sports, 2008).

Kvidkreppur: Lysing & kvidkreppum er & bls. 36 fyrir utan ad ekkert limband er
notad i PCPFS HFA profinu, pess i stad eru lofarnir lagdir & lerin og
eintaklingurinn lyftir efribdknum pannig ad fingurnir snerta hnén, pad er ein lyfta
(sj& mynd 36) (A Program of the President’s Council on Physical Fitness and
Sports, 2008).

Armbeygjur og réttur eda upphifingar: Lysing & armrétta er & bls. 31 nema ad

kennari er ekki med hnefann i gélfinu hér heldur fer nemandinn einungis nidur
med olnbogana i 90° og sidan upp aftur (sjA mynd 37). Kennari fylgist vel med
bvi ad hann nai 90 gradunum. Einnig parf einstaklingurinn ad gera armbeyjur og
réttur & gédum hrada. Midad er vio ad gera eina armbeygju og réttu & premur
sekindum ef nemandinn ner pvi ekki parf kennarinn ad stodva proéfid. Lysing a
upphifingum er i 2. kafla & bls. 33 (A Program of the President’s Council on
Physical Fitness and Sports, 2008).

Teyqt fram & kassa eda &fingin teygja fram i V: Lysing & teygt fram & kassa er a

bls. 52. Lysing & melingunni teygja fram i V er & bls. 54 (Howley og Franks,
2007; A Program of the President’s Council on Physical Fitness and Sports,
2008).

BMI: Lysing & Body Mass Index er i 6. kafla & 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 profid og eru skokkadir tveir hringir i
kringum blakvoll 9x18 metrar. Préfid hefst & spretthlaupsprofinu og endar a
polprofinu. RAdin & hinum a&fingunum skiptir ekki mali (Bos, Schlenker og
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Seidel, 2009). Viomidunartoflur fyrir Deutscher Motorik Test ma sja i vidauka 5.
Deutscher Motorik Test samanstendur af atta profum og eru pau eftirfarandi:
Spretthlaup 20 metra: Lysing & pvi er i 3. kafla & bls. 43 (B6s, Schlenker og
Seidel, 2009).

Langstokk an atrennu: Lysing & langstokki an atrennu er i 2. kafla & bls. 38. Fyrir

utan nokkur eftirfarandi atridid. Ef nemandi lendir sitjandi eda stydur med
hondum fyrir aftan bak er stokkid 6gilt. Leyfdar eru tveer tilraunir og ekkert
efingarstokk. Badi stokkin eru gerd hvort a eftir 6dru. Malt er fra uppstokkslinu
ad heel aftari fotar. Betra stokkid er skrdd (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).
Uppsetur: Lysing & uppsetum er & bls. 37 nema gerdar eru eins margar uppsetur
og mogulegt er a 40 sekundum i stad einnar minGtu. Nemendur fa4 ad reyna
uppseturnar tvisvar sinnum adur en timinn fer af stad (Bos, Schlenker og Seidel,
2009).

Armbeygjur og réttur med tilfeerslu: Lysing & armbeygjur og réttum med tilfeerslu
er i 2. kafla & bls. 32 (Bos, Schlenker og Seidel, 2009).

Hlidarstokk: Lysing & hlidarstokki i 4. kafla & bls. 45 (Bos, Schlenker og Seidel,
2009).

Gengid aftur & bak & sla: Lysing a peirri &fingu er i 4. kafla & bls. 46 (B0s,
Schlenker og Seidel, 2009).

Teygt nidur & kassa: Lysing a teygt nidur a kassa er i 5. kafla & bls. 53 (B0s,
Schlenker og Seidel, 2009).

Sex minutna hlaup: Lysing pvi er i 1. kafla & bls 29 (B6s, Schlenker og Seidel,
2009).

Fitnessgram

Fitnessgram var fundid upp ario 1982 af The Cooper Institute. Markmid
Fitnessgrams er ad auka skilning foreldra & mikilveegi hreyfingu barna og einnig
til ad audvelda ipréttakennurum ad préa sina kennslu i rétta att (The Cooper
Institute, e.d.b). Megid markmid likamshreystiprofsins Fitnessgram er ad born og
ungmenni taki reglulega patt i einhverskonar hreyfingu. bau boérn sem na
lagmarksvidmidun i profinu er umbunad svo pau haldi &fram ad hreyfa sig og pau
sem na ekki lagmarksvidmidum og eru kyrrsetubdrn fari ad hreyfa sig til ad geta
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fengid umbunina & naesta prof (McAdaragh og Janot, 2006; Meredith, 2008)
Fitnessgram samanstendur af sex prof og eru pau eftirfarandi:

Fj6lprepaprof, einnar milu hlaup eda einnar milu géngu prof: Fitnessgram meelir

med fjolprepaprofinu en haegt er ad velja & milli fjolprepaprofs eda einnar milu
hlaups eda einnar milu géngu profs. Lysing & fjolprepaprofi er i 1. kafla & bls. 23.
Lysing & einnar milu hlaupi er & bls. 25 og lysing & einnar milu géngu profi er &
bls. 26 (Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a).

Fituklipumeling eda BMI: Fitnessgram meelir med fituklipumaelingunni en einnig

er haegt ad stydjast vio BMI. Lysingu & fituklipumelingunni er i 6. kafla a bls. 55
en i stadin fyrir ad klipa i prihtfdann og undir herdablad er Klipid i prih6fdann og
kalfann. Lysing & framkvaemd BMI er i 6. kafla & bls. 54 (Meredith, 2008; The
Cooper Institute, e.d.a).

Kvidkreppur: Lysing & kvidkreppum er & bls. 36 (Meredith, 2008; The Cooper
Institute, e.d.a).

Mjadma rétta &n hjalpar: Lysing & mjadma réttu an hjalpar er i 5. kafla a bls. 50
(Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a).

Armbeygjur og réttur, hallandi upphifingar eda hreystigrip med bogna handleggi:

Fitnessgram malir med armbeygjum og réttum vid melingu & likamsastandi en
heegt er ad velja & milli armbeygja og rétta, hallandi upphifinga eda hreystigrip
med bogna handleggi. Lysing & armréttum er a bls. 31 nema ad kennari er ekki
med hnefann i golfinu heldur fer nemandi einungis nidur med olnbogana i 90° og
sidan upp aftur (sjad mynd 37). Kennari fylgist vel med pvi ad hann 90 gradunum.
Lysing & hallandi upphifingum er i 2. kafla & bls. 34 og lysing a hreystigripi med
bogna handleggi er & bls 35 (Meredith, 2008; The Cooper Institute, e.d.a).

Teygt fram & kassa eda axlarlidleikaprof: Fitnessgram melir med teygt fram a

kassa en einnig er haegt ad nota axlarlidleikaprof. Lysing & hvernig teygt fram &
kassa er i 5. kafla & bls. 52. Ad 6llu leyti er préfid eins nema annar foturinn vid
kassann er beygdur en hinn beinn, og sidan skipt um fot. Lysing &

axlarlioleikadprofi er & bls. 51 (The Cooper Institute, e.d.a).

Eurofit

Eurofit samanstendur af tiu likamshreystiprofum sem profa lidleika, hrada, uthald
og styrk. Préfid var hannad fyrir skélaborn arid 1988. Préfid hefur verid notad i
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morgum skélum i Evrépu sidan pad var fundid upp. Markhopurinn fyrir
eftirfarandi Eurofit prof er grunnskolaaldurinn. Eurofit profid sjalft 4 ad taka 35 -
40 minuatur og er pvi mjog hentugt i ipréttakennslu (Wood, 2011a ; International
Federation of Adapted Physical Activity, e.d.). Eurofit inniheldur eftirfarandi 10
prof:

Fj6lprepaprof: Lysing & fjolprepaprofsins er i 1. kafla & bls. 23 (Wood, 2011a).
Stadid a 6drum feeti: Lysing & hvernig stadid er a 6orum feeti er i 4. kafla & bls. 45
(Wood, 2011a).

Handstyrksprof: Lysing & pvi er i 2. kafla & bls. 39 (Wood, 2011a).

Uppsetur: Lysing & uppsetum er i 2. kafla & bls. 37 (Wood, 2011a).

Hreystigrip med bogna handleggi: Lysing a pvi er & bls 35 (Wood, 2011a).
Langstokk an atrennu: Lysing & langstokki an atrennu er i 2. kafla & bls. 38
(Wood, 2011a).

Hrada prof 10 x 5 metrar: Lysing & hrada profi er i 3. kafla & bls. 44 (Wood,
2011a).

Teygt fram a kassa: Lysing a peirri athofn er i 5. kafla & bls. 52. Melingin er

adeins ooruvisi i Eurofit profinu p.e. pegar nemendur na i teernar jafngildir pad 15
cm en ekki 23 cm eins og lyst er a bls. 52 (Wood, 2011a).

Snertihradaprof: Lysing a pvi er i 4. kafla & bls. 48 (International Federation of
Adapted Physical Activity, e.d.).

Likamspyngdarstudull (BMI) og fituklipumaling: Lysing & likamspyngdarsudli er
i 6. kafla & bls. 54 og lysing a fitklipumeelingu er & bls. 55 (Wood, 2011a).

Connecticut Physical Fitness Test

Connecticut Physical Fitness Test er likamshreystiprof sem er gert fyrir 4. 6. 8. og
10. bekk grunnskdla (Wood, 2011k). Likamshreystiprofido samanstendur af fimm
préf og pau eru eftirfarandi:

Einnar milu hlaup: Lysing & pvi er i 1. kafla & bls. 25 (Wood, 2011m).
Kvidkreppur: Lysing 4 kvidkreppum er & bls. 36. Midad er vid ad gera eina

kvidkreppu a premur sekindum og ef nemandinn naer pvi ekki parf kennarinn ad
stddva profid (Wood, 2010).
Armbeygjur og réttur: Lysing & armbeygjum og réttum er a bls. 31 nema ad

kennari er ekki med hnefann i gélfinu heldur fer nemandi einungis nidur med
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olnbogana i 90° og sidan upp aftur (sja mynd 37). Kennari fylgist vel med pvi ad
hann nai 90 grddunum. Einnig parf einstaklingurinn ad gera armbeygjur og réttur
4 goéoum hrada. Midad er vid ad gera eina armréttu a premur sekandum. Ef
nemandinn nar pvi ekki parf kennarinn ad stédva profio (Wood, 2011p).

Teygt fram & kassa: Lysing & teygt fram & kassa er i 5. kafla & bls. 52 (Wood,
2011m).

BMI: Lysing a BMI er i 6. kafla & bls. 54 (Wood, 2011m).

International Physical Fitness Test

Arid 1977 var International Physical Fitness Test hannad en pad samanstendur af
atta profum. Samsetta profid International Physical Fitness tok tvo daga ad taka.
Ari seinna var pvi breytt pannig pad var tekid & einum degi og afingunum var
faekkad nidur i fimm. Astaedan fyrir pvi var ad fyrri dagurinn hafdi ahrif & profin &
seinni deginu og einnig var profum sem purftu dyran Gtbdnad sleppt likt og teekio
fyrir handstyrksprofid. I stadin fyrir upphifingarnar var profid hreystigrip med
bogna handleggi notad. International Physical Fitness Test samanstendur af fimm
préfum en er valméguleiki um ad meala likamssamsetninguna med
fituklipumeelingunni & prih6fda og undir herdabladi (Wood, 2011l; Rosandich,
2003). Pau eru eftirfarandi:

pusund metra hlaup: Lysing & pvi er i 1. kafla a bls. 30 (Wood, 2011d).
Hreystigrip med bogna hendlegqi: Lysing & hreystigripi med bogna hendleggi er &
bls 35 (Wood, 2011l).

Afturkast: Lysing & pvi er i 2. kafla & bls. 40. Haegt er ad beta langstokk an

atrennu vid og einnig handstyrksprofinu (Wood, 2011g).

Kubbahlaup: Lysing & kubbahlaups er i 3. kafla & bls. 41 (Wood, 2011b).
Spretthlaup 50 metra: Lysing & pvi er i 3. kafla & bls. 43 (Wood, 2011k;
Rosandich, 2003).

National Physical Fitness Award (NAPFA)

Arid 1982 var NAPFA profid lagt fyrir born i Singapar. | 6llum skélum i
Singapur var skylt ad leggja petta prof fyrir & hverju ari. NAPFA inniheldur fimm
prof sem eru gerd i sérstakri r6d med tveggja til fimm minatna hvild a milli.

Einnar milu hlaupid ma hlaupa a 6drum degi en annars er pad tekid sidast (Wood,
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2011m). National Physical Fitness Award inniheldur fimm prof og pau eru
eftirfarandi:

Einnar milu hlaup: Lysing & pvi er a bls. 25 (Wood, 2011m).

Uppsetur: Lysing & uppsetum er a bls. 37. bad eina sem er 6druvisi hér er ad
hendur eru ekki settar fyrir aftan hnakka heldur eru I6farnir settir & gagnstaeda 6xI
yfir brjostkassa (Wood, 2011n).

Upphifingar: I NAPFA préfinu eru tvennskonar upphifingar. Annarsvegar fyrir
karla eldri en 15 ara og hinsvegar fyrir karla yngri en 15 ara og konur & 6llum
aldri. Lysing & framkvaemd fyrir karla eldri en 15 er & bls. 33. Upphifingarnar fyrir
karla yngri en 15 &ra og konur nefnast hallandi upphifingar og lysingin & peim er &
bls. 34 (Wood, 2011e).

Langstokk an atrennu: Lysing & langstokki an atrennu er i 2. kafla & bls. 38 fyrir

utan ad i NAPFA profinu eru tveer tilraunir leyfdar en ekki prjar og lengra stokkid
er skrdd (Wood, 20110).
Teygt fram & kassa: Lysing & pvi er i 5. kafla a bls. 52 fyrir utan ad i NAPFA

préfinu eru tveer tilraunir leyfdar en ekki prjar og lengra stokkid er skrad (Wood,
2011q).

Kubbahlaup: Lysing & pvi er i 3. kafla & bls. 41 fyrir utan ad i NAPFA préfinu er
kubbahlaupid hlaupid tvisvar (Wood, 2011b).

Chrysler Fund /AAU Physical Fitness Program

Chrysler Fund samanstendur af fimm préf og eru pau eftirfarandi:

Einnar milu hlaup Lysing & pvi er & bls. 25 (Freedson, Cureton og Heath, 2000).
Uppsetur: Lysing & uppsetum er & bls. 37 (Freedson, Cureton og Heath, 2000).
Upphifingar: Lysing a upphifingum i 2. kafla & bls. 33 (Freedson, Cureton og
Heath, 2000).

Hreystigrip med bogna handleggi: Lysing & hreystigripi med bogna handleggi er &
bls. 35 (Freedson, Cureton og Heath, 2000).

Teygt fram a kassa: Lysing er & pvi i 5. kafla a bls. 52 (Freedson, Cureton og
Heath, 2000).
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YMCA Youth Fitness Test

YMCA Youth Fitness Test samanstendur af fimm prof og eru pau eftirfarandi:
Einnar milu hlaup: Lysing a einnar milu hlaupi er a bls. 25 (Freedson, Cureton og
Heath, 2000).

Kvidkreppur: Lysing & kvidkreppum er & bls. 36 (Freedson, Cureton og Heath,
2000).

Hallandi upphifingar: Lysing & hallandi upphifingum er a bls. 35 (Freedson,
Cureton og Heath, 2000).

Teygt fram & kassa: Lysing & pvi er i 5. kafla & bls. 52 (Freedson, Cureton og
Heath, 2000).

Fituklipumeeling: Lysing a peirri athdfn er i 6. kafla & bls. 55 (Freedson, Cureton
og Heath, 2000).

AAHPER Youth Fitness Test Manual (1976)

Skammstofunin  AAHPER stendur fyrir American Association for Health,
Physical Education and Recreation. Arid 1958 setti Hunsicker fram
likamshreystiprofid Youth Fitness Test sem var sidan endurgert nokkrum arum
sidar (McAdaragh og Janot, 2006). Melt er med ad profio sé tekid a tveimur
dogum. A fyrsta degi veeru upphifingar, hreystigrip med bogna handleggi og
kubbahlaup og afgangur af profunum yrou tekin a seinni deginum, langstokk an
atrennu, 45,73 m sprett hlaup og eitt af langhlaupunum hér ad nedan (Kirkendall,
Gruber og Johnson, 1987). AAHPER profid inniheldur ekki lidleikaprof
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987). Youth Fitness Test var hannad til ad
hvetja badi straka og stelpur til ad yta undir likamsheafni peirra, innleida
ipréttaprof i grunnskélum, studla ad heilbrigdi og veita adkomendum upplysingar
um likamshefni barnsins (McAdaragh og Janot, 2006). AAHPER samanstendur
af sjo préfum og pau eru eftirfarandi:

Valio er & milli 548,78 m, einnar milu hlaups, hlaupapréfs 2.4 km, niu minGtu

hlaups eda Cooper préfi. Lysing & einnar milu hlaupi er & bls. 25 og su lysing er

heaegt ad stydjast vid fyrir 548,78 m hlaupid. Lysing & hlaupapréfinu 2,4 km er &
bls 24. Lysing a niu minatna hlaupinu er i 1. kafla & bls. 28 og lysing a Cooper
préfi erai 1. kafla & bls. 27 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
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Upphifingar fyrir drengi: Lysing & upphifingum er i 2. kafla & bls. 33

Hreystigrip med bogna handleggi fyrir stalkur: Lysing & hreystigripi med bogna
handleggi er a bls 35 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Uppsetur: Lysing a pvi er & bls. 37 (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Langstokk an atrennu: Lysing & langstokki &n atrennu er i 2. kafla & bls. 38
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Kubbahlaup: Lysing & kubbahlaups er i 3. kafla & bls. 41 (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Spretthlaup 45,73 m.: Lysing & spretthlaupi er i 3. kafla & bls. 42 (Kirkendall,
Gruber og Johnson, 1987).

Nyrri Utgafa af AAHPER Youth Fitness Test Manual (1980)

Arid 1980 endurgerdu freedimenn AAHPER profid. Studist var vid gégn sem
syndu fram & ad likamlegt astand tengist heilsu. Pol hjarta og edakerfis, offita og
stodkerfis vandamal, sérstaklega mjébaksverkir eru pattir sem eru kostnadasamir
fyrir samfélagid. Nyja profid leggur aherslu & ad mala heilsu og likamsastand
unglinga en ekki afkastagetu peirra i iprottum. ipréttakennarar geta haldid afram
ad profa afkastagetu nemenda i ipréttum med pvi ad nota gamla AAHPER profid
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987; McAdaragh og Janot, 2006). Nyrri Utgafa
af AAHPER samanstendur af fijorum préfum og pau eru:

Valio er & milli niu minatna hlaups eda einnar milu hlaups. Fyrir 13 &ra og eldri

veri moguleiki ad lengja hlaupid i 2,4 km eda lengja timann & niu minUtna

hlaupinu upp i 12 mindtur sem veeri pa Cooper préf: Lysing & niu mindtna
hlaupinu er i 1. kafla & bls. 28 og lysing & einnar milu hlaupi er a bls. 25. Lysing &
hlaupapréfinu 2,4 km er & bls 24 og lysing & Cooper préfi er & i 1. kafla a bls. 27
(Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Fituklipumeeling & prihdfoa og undir herdabladi: Lysing & fitukipumealingu &
prihdfda og undir herdabladi er i 6. kafla & bls. 55 (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Uppsetur: Lysing & uppsetum er i 2. kafla & bls. 37 (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987).

Teygt fram & kassa: Lysing a teygt fram a kassa er a bls. 52 (Kirkendall, Gruber
0g Johnson, 1987).
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Samanburdur a samsettu likamshreystiprofum

Pau tolf samsettu likamshreystipréf sem komist var yfir eru borin saman hér &
naestu bladsidu (sja toflu 30). Par ma sj& greina gdda sundurlidun & samsettu
likamshreysitprofunum. Tafla 30 synir hvada prof samsettu likamshreytipréfin

samanstanda af og einnig hvada pjalfunarpaetti hvert prof er ad meela.
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Tafla 30. Samsett likamshreystiprof borin saman

Fitness Test Manual

9min hlaup / Cooper prof

Samsett proéf Lofthad pol Kraftpol Sprengikraftur [Hamarkskraftur [Hradi Fimi Lidleiki Likamssamsetning
PCPFS Fitness Einnar milu hlaup Kvidkreppur / uppsetur, arm- Kubbahlaup Teygt fram &
beygjur og réttur / upphifngar / kassa / afingin
hreystigrip med bogna handleggi teygja iV
PCPFS Einnar milu hlaup Kvidkreppur, Teygt fram a BMI
Health Fitness Award armbeygjur og réttur / kassa / afingin
(HEA) upphifingar teygja iV
Deutscher Motorik Sex minatna hlaup Uppsetur, Langstokk Spretthlaup |Hlidarstokk, Teygja nidur &
Test (DMT 6-18) armbeygjur og réttur med tilfeerslu |an atrennu 20m gengid aftur & |kassa
bak & sla
Fitnessgram Fjolprepaprof (einnar milu  |Kvidkreppur, armbeygjur Bakfettur, teygt |Fituklipumaeling
hlaup / gangur) og réttur (hallandi upphifingar, fram & kassa a prihtfda og
hreystigrip med bogna handleggi) (axlarlidleikaprof) |kalfa (BMI)
Eurofit Fjolprepaprof Uppsetur, Langstokk Handstyrksprof [Hradapréf [Stadio a 6drum [Teygt fram & BMI og fituklipu-
hreystigrip med an atrennu 10x5m |feeti, kassa meeling a prihéfoa
bogna handleggi Snertihradaprof og herdabladi
Connecticut Einnar milu hlaup Kvidkreppur Teygt fram a BMI
Physical Fitness Test armbeygjur og réttur kassa
International 1000 metra hlaup Hreystigrip med bogna handleggi |Afturkast (Handstyrksprdéf) [Spretthlaup |Kubbahlaup (Fituklipumaeling
Physical Fitness Test (langstokk an 50 metra a prihoféa
atrennu) og herdabladi)
National Physical Einnar milu hlaup Uppsetur, Langstokk Kubbahlaup
Fitness Award upphifingar an atrennu
(NAPFA)
Chrysler Fund / Einnar milu hlaup Uppsetur, upphifingar Teygt fram &
AAU Physical hreystigrip med kassa
Fitness Program bogna handleggi
YMCA Einnar milu hlaup Kvidkreppur, hallandi upphifingar Teygt fram a Fituklipumeeling
Youth Fitness Test kassa a prihofda
og herdabladi
AAHPER 1/2 mila / einnar milu hlaup [(Upphifingar fyrir straka Langstokk Spretthlaup |Kubbahlaup
Youth Fitness Test / einn og 1/2 milu hlaup /  |hreystigrip med bogna handleggi |an atrennu 45,73 m
Manual 9min hlaup / Cooper prof fyrir stelpur, uppsetur
Nyrri itgafa af 1/2 mila / einnar milu hlaup |Uppsetur Teygt fram a Fituklipumaeling
AAHPER Youth / einn og 1/2 milu hlaup / kassa a prihtféa

og herdabladi

Merkin: / pydir ad valid sé & milli pessara préfa og () pydir ad haegt se ad baeta pessum akvednu profum vid.
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Nidurstédur og umraedur

Markmid heimildarannséknarinnar var ad skoda likamshreystiprof fyrir unglinga
og pa pjalfunarpeetti sem pau préf mela. Likamshreystiprof purfa ad vera
réttmeett, areidanleg og hlutlaus. Til ad framfylgja pvi er gott ad upplysa
nemendur nokkrum vikum fyrir préf um timasetningu & pvi og hverskonar prof
bau eru ad fara ad taka (Sharkey og Gaskill, 2006). Einnig er mikilvaegt ad freeda
nemendur um tilgang profsins, til ad auka ahuga peirra & profinu (Silverman,
Keating og Phillips, 2008). begar taka & sama préfid aftur er lykilatridi ad allar
kringumsteedur séu eins og sidast, p.e. ad nota sému umsjénarmenn, profa i sému
rod, vio svipadar adstedur og hvatningin skal vera sem likust peirra sem gefin var
sidast (Sharkey og Gaskill, 2006). Einnig purfa adsteedur ad vera éruggar pegar
likamshreystiprof eru tekin (Hoffman, 2006).

Talid er ad besta meling & likamsastandi ungmenna séu prof sem mela lofthada
polid pad sem lofthad pjalfun er god lausn vid offitu og heilsu vandamalum
(Janssen og LeBlanc, 2010; Mackenzie, 2005). Kemur pad pvi ekki & dvart ad 6ll
samsettu profin sem meela likamséastand i toflu 30 innihalda pjalfunarpattin lofthad
pol. Gott lofthad pol unglinga minnkar likurnar & kransedasjukdémum,
haprystingi, sykursyki tvo og langvarandi hrérnunarsjukdémum sem geta komid
med aldrinum (Freedson, Cureton og Heath, 2000). Einnig nd Oll pessi tolf
samsettu likamshreystiprof yfir melingu & krafpoli. Melingar & kraftpoli gefa
okkur  upplysingar um vionamsgetu likamans gegn preytu i langvarandi
kraftatokum (Dick, 2007). Samsettu likamshreystiprofin eru 12 talsins (sja toflu
30) og helmingur préfana meela sprengikraft. Einungis eitt prof leggur til meelingu
a hamarkskrafti og pad er Eurofit profid. Fimm samsett prof leggja til ad préfa
hradann en p6 gefur kubbahlaupid sem fellur undir fimi einnig upplysingar um
hrada (Wood, 2011b). begar kubbahlaupid er talid med eru pad atta samsett
likamshreystiprof sem mela pjalfunarpattin hrada. Hradameling synir mikinn
mun milli peirra sem eru i likamlega godu astandi og peirra sem eru pad ekki
(Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Niu samsett préf mela lidleikan.
Lidleikazfingar bata likamlegt form og minnka likur a meidslum (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999; Bryant og Green, 2003; Dick 2007). Malingar a
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likamssamsetningu nemenda er ad finna i helmingnum af samsettu
likamastandsprofunum ef International Physical Fitness Test er talid med, en par
er haegt ad velja hvort malingar eru gerdar & likamssamsetningu eda ekki. Sleemt
holdafar ~ unglinga getur aukid likurnar & ymsum  langvinnum

hrornunarsjikdémum (Freedson, Cureton og Heath, 2000).

Samkvaemt Freedson, Cureton og Heath @tti ad mela lofthad pol, styrk, lidleika
og likamssamsetningu til ad meta likamsastand unglinga en mestu mali skiptir
meelingin & lofthadu poli og likamssamsetningu (2000). Ekki eru allir freedimenn
sammala pvi og telja ad malingar & lofthadu poli, styrk, hrada/fimi og lidleika
meti likamsastand unglinga (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman,
Hagstdmer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004). Sja méa a t6flu 30 ad samsettu
likamshreystiprofin skiptast nanast i tvo flokka, pau sem innihalda melingu &
hrada/fimi og pau sem innihalda melingu & likamssamsetningu. bau samsettu
likamshreystiprof sem mela lofthad pol, styrk, hrada/fimi og lidleika eru PCPFS
Fitness, Deutcher Motorik Test og Eurofit. Samkveemt freediménnum eru pessi
pbrja prof talin meta likamséstand unglinga pvi pau innihalda melingu & lofthadu
poli, styrk, hrada/fimi og lidleika (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman,
Hagstomer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004). Pau samsettu
likamshreystiprof sem mala lofthad pol, styrk, lidleika og likamssamsetningu eru
PCPFS, Fitnessgram, Eurofit, Connecticut Physical Fitness Test, YMC og Nyrri
utgafa af AAHPER Youth Fitness Test Manual. bessi prof eru sex talsins og mala
pba pjalfunarpeetti sem meta likamsastand ungmenna samkvaemt Freedson, Cureton
og Heath (2000). Eurofit er eina préfid sem meelir alla pjalfunarpeettina af pessum
tolf profum. International Physical Fitness Test og Chrysler Fund innihalda ekKi
lidleikaprof og vantar peim par af leidandi einn pjalfunarpéttinn til pess ad geta
metid likamsastand unglinga samkvemt peim frediménnum sem telja pad
(Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, Hagstomer, ofl. 2008; Keating og
Silverman, 2004; Freedson, Cureton og Heath, 2000).

Til eru moérg préf sem meela lofthad pol (sja i kafla 1), en pau sem eru i samsettu
likamshreystiprofunum eru halfrar milu hlaup, einnar milu hlaup, hlaupapréf 2,4
km, milu hlaup, einnar milu gangur, fjolprepapréf, niu minatna hlaup, Cooper

prof, pusund metra hlaup og sex minatna hlaup. Einnar milu hlaup er i
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langflestum samsettu likamshreystipréfunum tolf (sja toflu 30). Eurofit og
Fitnessgram mala polid med fj6lprepaprofi. i AAHPER préfunum tveimur er
valid & milli fimm polpréfa p.e. hélfrar milu hlaups, einnar milu hlaups,
hlaupapréfs 2,4 km, niu mindtna hlaups eda Cooper profs. Kraftpolsprofin sem
koma fyrir i samsettu préfunum eru sex talsins. Algengustu profin sem meala
kraftpol eru uppsetur, armbeygjur og réttur, upphifingar, hreystigrip med bogna
handleggi og kvidkreppur. Uppsetur er algengasta kraftpolspréfid i pessum tolf
samsettu likamshreystiprofum. Fimm prof mala krafpolid med upphifingum eda
med hallandi upphifingum en af peim eru prju prof sem setja uppphifingar sem
valkost. Hreystigrip med bogna handleggi er i sex af samsettu préfunum og af
beim eru tvd sem gefa pd melingu sem valkost. Helmingurinn af samsettu
likamshreystiprofunum innihalda armbeygjur og réttur, par af eru tvd prof sem
gefa pann kost ad velja armbeygjur og réttur. Kvidkreppur eru i fimm samsettum
likamshreystipréfum ef PCPFS fitness profid er talid med. Langstokk an atrennu
er algengasta sprengikraftsprofid af pessum tolf samsettu likamshreystiprofum
(sja toflu 30). Fjogur samsett likamshreystiprof mala pjalfunarpattinn hrada.
Lidleikaprofid, teygt fram & kassa, er i atta samsettu likamshreystipréfum. Fjogur
samsett likamshreystipréf innihalda kubbahlaup og meelir pad fimi og hrada.
Likamspyngdarstudull (BMI) og fituklipumalingar eru melingar sem notadar eru
til ad meta likamssamsetningu. Helmingurinn af samsettu likamshreystiprofunum

meela likamssamsetningu.

Athygli vakti ad vidmidunargildin & sumum t6flunum voru mismunandi fyrir
sama profid. Nokkrar vidmidunartoflur eru til fyrir Cooper profid. | bokinni
Measurement and Evaluation for Physical Educatior er vidmidunartafla fyrir
Cooper profio sem er eftir Dr. Kenneth H. Cooper sem var gefin ut 1987. Su tafla
synir ad strakur sem hljop 2300 metra nadi einkunninni lélegt en ef bera atti sama
arangur vid toflu sem er frd 2005 pa veeri hann i medallagi (Kirkendall, Gruber og
Johnson, 1987; Griffing, 2005). Eins og pekkt er pa erum vid mannfolkid ad fitna.
Heilt yfir pa eru ungmenni i verra likamlegu &standi nu & dégum en hér adur fyrr.
Petta leidir til pess ad medaltalstdlur i dag syni slakari arangur en t.d. 1987
(Kuntzleman, 1993). Lagt er til ad unglingar midi sig vid vidmidunartoflur sem
blid er ad rannsaka svo peir fai rétta mynd af pvi hvernig formi peir eru i.

Aldursbilin i vidmidunartéflunum voru einnig mismunandi fyrir sama profid,
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sumar med 10 - 15 ara, adrar med gildi fyrir hvern aldurshép fyrir sig og svo
framvegis (Sharkey og Gaskill, 2006; Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).
Einnig vantar viomidunartoflu fyrir sitthvort kynid. Sumar vidmidunartoflur likt
og i attuhlaupinu eru med eina toflu fyrir baedi kynin en vitad er ad pad er munur &
milli kynja og aldurs i hrada eins og sést a mynd 2. Annad sem vatki athygli er ad
i vidmidunartoflunum  fyrir  fituklipumelingar eru sumar tolur i
prihdfdamaelingunni haerri en peaer télur sem eru i toéflunni med samalégdum

millimetrum fra prih6fda og undir herdabladi.

Hafa skal i huga pa petti sem geta haft &hrif & nidurstédur likamshreystiprofa.
pettir eins og umhverfi, lifsstill, ahugi, erfdir, proski, pekking nemandans a
préfinu, koffein inntaka, svefn noéttina adur, timinn fra sidustu maltio,
tilffinningalegt astand, & hvada tima dags profid er tekid, tidahringurinn hja
stalkunum, undirbiningur nemenda og andleg og likamleg geta i ad taka prof.
Einnig verdur nemandi ad gera sitt besta svo utkoman verdi marktek (Cale og
Harris, 2009).

Profin sem melt er med fyrir 8. 9. og 10. bekk eru byggd & samsettu
likamshreystiprofum sem notud er Gt um allan heim. Lagt er til ad i 8. 9. og 10.
bekk verdi polprof, styrktarpréf, hrada/fimi prof og lidleikapréf notad til ad meta
likamsastand peirra (Ortega, Artero, Ruiz, Rodriguez, Bergman, Hagstoémer, ofi.
2008; Keating og Silverman, 2004). Préfin eru areidanleg og jafn framt hentug.
Profin krefjast ekki mikils utbunadar sem er ekki til i iprottandsum. Haegt er ad
leggja profin fyrir stéran hop af nemendum. Lagt er til ad fjolprepaproéfio,
uppsetur, armbeygjur og réttur, stuttir sprettir, langstokk an atrennu og teygt fram
& kassa verdi notud i 8. 9. og 10. bekk i grunnskola & Islandi. Eins og kom fram
aour, pa er einnar milu hlaup algengasta lofthada polprofid i samsettu
likamshreystiprofunum. Pratt fyrir pad péa er lagt til ad fjolprepapréfid verdi notad
i 8. 9.09 10. bekk grunnskoéla & islandi. Fjolprepaprofid krefst tuttugu metra
vallarlengd sem er g6d lengd a profi par sem flest ef ekki 6ll iprottahds a landinu
uppfylla pa lengd. pad er litil fyrirh6fn ad taka nemendur i fjdlprepapréf. En
megin astedan fyrir pvi ad melt sé med fjolprepaprofi i stad einnar milu hlaups
hér & landi er st hversu hentugt pad er fyrir islenskar adsteedur upp a vedurfar ad
gera. Melt er med tveimur kraftpolspréfum pvi ad medaltali samanstanda 6ll
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samsettu likamshreystiprofin af teimur kraftpolspréfum. bau préf sem mela
kraftpol og eru i flest 6llum samsettu likamshreystipréfunum eru uppsetur og er
pvi melt med pvi profi. | samsettu likamshreystiprofunum var um helmingurinn
sem samanstdéd af armbeygjum og réttum og upphifingum og hreystigrip med
bogna handleggi. Lagt er til ad armbeygjur og réttur verdi notadar til ad mela
kraftpol par sem peer innihalda ferri &hold heldur en upphifingar og hreystigrip
med bogna handleggi. Uppstokk an atrennu og afturkast syna ekki eins mikin mun
a milli peirra unglinga sem eru i offituflokki og peirra sem i gédu likamsastandi
likt og langstokk an atrennu gerir (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Lagt er til
ad nota stutta spretti til ad mela hrada og fimi (Wood; 2011b). Melt er med
stuttum sprettum i stadin fyrir kubbahlaupid. Stuttir sprettir eru alveg eins Gtfaerdir
og kubbahlaupid nema nemendur snerta linur i stadin fyrir ad feera kubba & milli.
Astedan er einungis st ad stuttu sprettirnir innihalda feerri ahold. [ stuttu
sprettunum er mikill munur i arangri @ milli peirra sem eru i likamlega godu
astandi og peirra sem eru pad ekki (Bovet, Auguste og Burdette, 2007). Melt er
med lidleikaprofinu teygt fram & kassa par sem ad flest 6ll samsettu
likamshreystipréfin innihalda pad lidleikaprof. Godur lidleiki studlar ad godu
likamlegu form og minnka likur & meidslum (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999;
Bryant og Green, 2003; Dick 2007). Talio er ad fituklipumelingar &
likamssamsetningu séu ekki hentugar i iprottakennslu & efri  stigum
grunnskdlabarna par sem peer taka of langan tima og vegna pess hve vidkvaemur
aldur petta er. Unglingar eru ad ganga i gegnum miklar félagslega og lifedlislegar
breytingar sem studla ad tilfinningalegu 6jafnveegi (Dick, 2007). pPad er heldur
ekki melt med likamspyngdarstudlinum par sem hann greinir ekki mun a milli
fitumassa og vodvamassa. Mestu mali skiptir ad likamshreystiprofid samanstandi
af maelingum & lofth&du poli en til ad f4 betri mynd & formi nemenda er melt med
bvi ad pau innihaldi einnig hrada/fimi, styrk og lidleika (Ortega, Artero, Ruiz,
Rodriguez, Bergman, Hagstomer, ofl. 2008; Keating og Silverman, 2004;
Mackenzie, 2005). [ framhaldinu veri &hugavert ad kanna hvada

likamshreystiprof eru mest notud hja ipréttakennurum i grunnskélum landsins.

[ vidauka eitt er arangursblad fyrir straka og i vidauka tvd er arangursblad stelpur.
Arangursblodin eru med peim préfum sem lagt er til fyrir nemendur i 8. 9. og 10.

bekk, p.e. fjolprepaprofid, uppsetur, armbeygjur og réttur, stuttir sprettir,
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langstokk an atrennu og teygt fram a kassa. Kennarar geta sidan ljosritad
arangursblédin og fyllt ut fyrir hvern nemanda fyrir sig. Lagt er til ad
arangursbladid og umsoégn um gengi arangurs i ipréttunum fylgi nemendum heim
til ad upplysa foreldra um likamsastand barnsins. Porf er a godri samvinnu
kennarans og foreldra svo audveldara sé ad vinna med pa unglinga sem purfa ad
breyta lifsmynstri sinu. Einnig veeri ahugaverd hugmynd ad hanna arangursblad
sem syndi einkunn fra nall til tiu midad vid pann arangur sem nemandi nadi i

hverjum pjalfunarpeetti fyrir sig.
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Vidauki 1: Arangursblad STRAKA{ . bekk

Nafn:
Stuttir sprettir (Kubbahlaup) sek. Uppsetur stk.
Aldur 134ra 144ara 15ara 16ara Aldur 134ra 144ra 154ra 16ara
Mjog gott 9,3 8,9 8,9 8,6 Mjog gott 58 59 59 61
Gott 10,0 9,6 9,4 93 Gott 48 49 49 51
Medallag 10,4 10,1 9,9 oio Medallag 41 42 44 45
Lélegt 11,0 10,7 10,4 105 Lélegt 35 36 38 38
Mjog lélegt 12,4 11,9 11,7 11,9 Mjog lélegt 25 27 28 28
Armbeygjur og réttur stk. Langstokk &n atrennu m.
Aldur 134ra 144ra 154ra  164ra Aldur 13ara  14ara  154ra  164ara
Mjdg gott 31 36 41 M Mjog gott 2,15 2,28 2,43 2,48
Gott 26 31 36 36 Gott 1,90 2,03 2,18 2,28
Lélegt 12 14 16 18 Medallag 175 1,88 2,03 213
Lélegt 157 1,67 1,85 1,98
Mjog lélegt 1,32 1,42 1,57 1,65
Teygt fram & kassa cm.
Aldur 134ra 144ra 154ara 16ara
Mjdg gott 36 39 41 42
Gott 30 33 34 36
Medallag 26 28 30 30
Lélegt 20 23 24 25
Mjog lélegt 12 15 13 11
Fjolprepaprof (piptest) brep ferdar.
Aldur 12-13 ara 14-15 ara 16-17 ara
Mjog gott >10/9 >12/2 >13/7
Gott 8/9-10/9 9/9-12/2 11/4-13/7
Fyrir ofan medallag 7/9-8/8 8/10-9/8 9/10-11/3
Medallag 6/5-7/5 7/5-8/9 8/3-9/9
Fyrir nedan medallag 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
Mjdg lélegt <3/3 <4/7 <5/1
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Vidauki 2: Arangursblad STELPNA{ . bekk

Nafn:
Stuttir sprettir (Kubbahlaup) sek. Uppsetur stk.
Aldur 134ra 144ra 154ara 16ara Aldur 134ra 144ara 154&ra 16 ara
Mjog gott 9,9 9,7 9,9 10,0 Mjég gott 51 51 56 54
Gott 10,5 10,3 10,4 10,6 Gott 41 42 43 42
Medallag 11,2 11,0 11,0 11,2 Medallag 35 35 37 33
Lélegt 12,0 12,0 11,8 12,0 Lélegt 29 30 30 29
Mjdg lélegt 13,2 13,1 13,3 13,7 Mjdg lélegt 18 20 20 20
Armbeygjur og réttur stk. Langstokk &n atrennu m.
Aldur 134ra l4éara 15 ara 16 ara Aldur 134ra 144ra 15&ra 164ra
Mjdg gott 21 21 21 21 Mjdg gott 1,95 2,03 2,00 1,98
Gott 16 16 16 16 Gott 1,75 1,80 1,77 1,75
Lélegt 7 7 7 7 Medallag 1,60 1,62 1,65 1,60
Lélegt 1,44 147 1,49 1,44
Mjog lélegt =~ 1,21 1,21 121 1,21
Teygt fram & kassa cm.
Aldur 13 &ra 14 ara 15 ara 16 ara
Mjdg gott 43 44 46 46
Gott 36 37 41 39
Medallag 31 33 36 34
Lélegt 24 28 31 30
Mijog lélegt 17 18 19 14
Fjolprepaprof (piptest) brep ferdar.
Aldur 12-13 ara 14-15 ara 16-17 ara
Mijog gott >9/3 >10/7 >11/11
Gott 7/5-9/3 8/8-10/7 9/8-11/10
Fyrir ofan medallag 6/2-7/4 7/6-8/7 8/5-9/7
Medallag 5/2-6/1 6/5-7/5 7/2-8/4
Fyrir nedan medallag 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
Mjdg lélegt <2/6 <3/3 <4/2
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Vidauki 3: Viomidunartafla fyrir PCPFS Fitness

Tafla 31. Viomidunartafla fyrir PCPFS Fitness (A Program of the President’s
Council on Physical Fitness and Sports, 2008).

Aldur 13 ara
Kyn Strakur  Stelpa
Einnar milu 8:06 10:23
hlaup, min:sek.
Kvidkreppur, 39 40
stk. & 1 min.
Uppsetur, stk. 42 37
Armbeygjur og 24 11
réttur, stk.
Upphifingar, 3 1
stk.
Hreystigrip med 14 8
bogna
handleggi, sek.
Kubbahlaup, 10.2 11.1
sek.
Teygt fram a 26 31
kassa, cm.
Teygja fram i 1,27 8,89
V, cm.
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14 ara
Strakur  Stelpa
7:44 10:06
40 30
45 37
24 10
5 1
20 9
9.9 11.2
28 33
2,54 11,43

15 ara
Strakur  Stelpa
7:30 9:58
45 26
45 36
30 15
6 1

30 7

9.7 11.0

30 36
5,08 12,70

16 ara
Strakur  Stelpa
7:10 10:31
37 26
45 35
30 12
7 1
28 7
9.4 10.9
30 34
7,62 13,97



Vidauki 4: Viomidunartafla fyrir PCPFS HFH

Tafla 32. Viomidunartafla fyrir PCPFS HFH (A Program of the President’s
Council on Physical Fitness and Sports, 2008).

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Einnar milu 8:00 10:30 8:00 10:30 7:30 10:00 7:30 10:00
hlaup, min:sek.
Kvidkreppur, 25 25 25 25 30 30 30 30
stk. & 1 min.
Armbeygjur og 10 7 12 7 14 7 16 7
réttur, stk.
Upphifingar, 2 1 3 1 4 1 5 1
stk.
Teygt fram & 21 25 21 25 21 25 21 25
kassa, cm.
Teygja fram i V, 2,54 7,62 2,54 7,62 2,54 7,62 2,54 7,62
cm.

BMI dtkoma 15.4- 15.5- 16.1- 16.2- 16.6- 16.6- 17.2- 16.8-
24.7 25.3 25.4 25.3 26.4 26.5 26.8 26.5
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Vidauki 5: Viomidunartoflur fyrir Deutscher

Motorik Test

Tafla 33. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 13 ara a fjolda skrefa i

gengid aftur a baka a sla, fjoldi uppseta, armrétta og hlidarstokks (Bos, Schlenker
og Seidel, 2009).

13 ara

Kyn
Mjég gott
Gott
Meadallag

Lélegt
Mjdg
Iélegt

Gengid aftur a

bak a sla
Strakur  Stelpa
>40 >42
35-40 37-42
31-34 33-36
26-30 28-32
<26 <28

Uppsetur
Strakur  Stelpa
>33 >29
31-33 27-29
28-30 23-26
25-27 20-22
<25 <20

Armbeyjur og
réttur m/
tilfeersiu

Strakur  Stelpa
>15 >15

14-15 14-15

12-13 12-13
11 10-11
<11 <10

Hlidarstokk
Strakur  Stelpa
>38,5 >38
35-38,5 35-38

315- 32345
34,5
28,5-31 29-31,5
<28,5 <29

Tafla 34. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ara a 20 m
spretthlaupi, sex mindtna hlaupi, langstokki og teygt nidur & kassa (Bos,
Schlenker og Seidel, 2009).

13 ara

Kyn

Mjdg gott

Gott

Medallag

Lélegt

Mjog
lélegt

20m spretthlaup

(sek)
Strakur  Stelpa
<3,68 <3,65
3,86- 3,82-
3,68 3,65
4,02- 3,98-
3,87 3,83
4,21- 4,16-
4,03 3,99
>4,21 <4,16

Sex min hlaup

(m)
Strakur  Stelpa
>1303  >1119

1211- 1040-
1303 1119
1130- 971-
1210 1039
1036- 890-
1129 970
<1036 <890
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Langstokk an
atrennu (cm)
Strakur  Stelpa
>191 >172
179- 159-
191 172
168- 147-
178 158
155- 132-
167 146
<155 <132

Teygt niour a

kassa (cm)
Strakur  Stelpa
>4,6 >8,4
0,0-46 39-84
-40- -0,1-38
-01
-8,6 — -4,9-
-4,1 -0,2
<-8,6 <-4,9



Tafla 35. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 ara a fjolda skrefa i

gengid aftur & baka & sla, fjoldi uppseta, armrétta og hlidarstokks (Bos, Schlenker
og Seidel, 2009).

14 ara Gengio aftur & Uppsetur Armbeyjur og Hlidarstokk
bak & sla réttur m/
tilfeersiu

Kyn Strakur ~ Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa

Mjdg 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
Medallag 31-35 33-37 29-31 24-26 13-14 12-013 32,5-  32,5-35
35,5

Lélegt 26-30 28-32 26-28 21-23 11-12 10-11 29-32 29,5-32

Mjog <26 <28 <26 <21 <11 <10 <29 <29,5
lélegt

Tafla 36. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 &ra @ 20 m

spretthlaupi, sex minutna hlaupi, langstokki og teygt nidur a kassa (B0s,
Schlenker og Seidel, 2009).

14 ara 20m spretthlaup Sex min hlaup Langstokk an Teygt nidur a
(sek) (m) atrennu (cm) kassa (cm)
Kyn Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa

Mjog gott ~ <3,58 <3,63 >1303 >1119 >201 >172 >4.8 >8,7

Gott 3,75- 3,80- 1211-  1040- 189- 159-  0,1-48 3,8-8,7
3,58 3,63 1303 1119 201 172
Medallag 3,91- 3,96- 1130- 971- 177- 147- -4,0-0 -0,2-
3,76 3,81 1210 1039 188 158 3,7
Lélegt 4,09- 4,14- 1036- 890- 163- 132- -8,8 - -5,0-
3,92 3,97 1129 970 176 146 -4,1 -0,3

Mjdg >4,09 <4,14 <1036 <890 <163 <132 <-8,8 <-5,0
lelegt
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Tafla 37. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 15 ara a fjolda skrefa i

gengid aftur & baka & sla, fjoldi uppseta, armrétta og hlidarstokks (Bos, Schlenker
og Seidel, 2009).

15 ara

Kyn
Mjdg gott
Gott
Medallag
Lélegt
Mjog
lélegt

Gengio aftur &

bak & sla
Strakur  Stelpa
>40 >41
36-40  36-41
31-35  32-35
26-30 27-31
<26 <27

Uppsetur
Strakur  Stelpa
>35 >29
33-35 27-29
30-32 24-26
27-29 22-23
<27 <22

Armbeyjur og
réttur m/
tilfeersiu

Strakur  Stelpa
>17 >15

16-17 14-15

14-15 12-13
12-13 10-11
<12 <10

Hlidarstokk
Strakur  Stelpa
>41 >39
37,5-41  36-39

34-37  33-35)5
30-33,5 30-32,5
<30 <30

Tafla 38. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 &ra @ 20 m
spretthlaupi, sex minutna hlaupi, langstokki og teygt nidur a kassa (B0s,
Schlenker og Seidel, 2009).

15 ara

Kyn
Mjdg gott

Gott

Medallag

Lélegt

Mjog
lélegt

20m spretthlaup

(sek)
Strdkur  Stelpa
<3,47 <3,63
3,64- 3,80-
3,47 3,63
3,79- 3,96-
3,65 3,81
3,96- 4,14-
3,80 3,97
>3,96 <4,14

Sex min hlaup

(m)
Strdkur  Stelpa
>1402  >1119
1302- 1040-
1402 1119
1214- 971-
1301 1039
1113- 890-
1213 970
<1113 <890

84

Langstokk an
atrennu (cm)
Strdkur  Stelpa
>211 >172
198- 159-
211 172
185- 147-
197 158
171- 132-
184 146
<171 <132

Teygt nidur a

kassa (cm)
Strdkur  Stelpa
>5,0 >8,9
0,2-5,0 4,0-8,9
-4,1-0,1 -0,2-3,9
-9,1- -5,2-
-4,2 -0,3
<91 <-5,0



Tafla 39. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 16 ara a fjolda skrefa i

gengid aftur & baka & sla, fjoldi uppseta, armrétta og hlidarstokks (Bos, Schlenker
og Seidel, 2009).

16 ara

Kyn
Mjdg gott

Gott

Meadallag

Lélegt

Mjdg
Iélegt

Gengio aftur &

bak & sla
Strakur  Stelpa
>41 >41
36-41 36-41
32-36 32-35
27-31 27-31
<27 <27

Upps

Strakur
>36

34-36

=88

28-30

<28

etur

Stelpa
>30

28-30

25-27

22-24

<22

Armbeyjur og
réttur m/
tilfeerslu

Strakur  Stelpa
>17 >15
17 14-15
14-16 12-13
12-13 10-11
<12 <10

Hlidarstokk

Strakur  Stelpa

>425  >395
385  37-395
42,5
35-38  34-36,5
31-345 30,5
335
<31 <305

Tafla 40. Viomidunartafla Deutscher Motorik Test fyrir 14 araa 20 m

spretthlaupi, sex mindtna hlaupi, langstokki og teygt nidur & kassa (Bos,
Schlenker og Seidel, 2009).

16 ara

Kyn

Mjég gott

Gott

Medallag

Lélegt

Mjog
Iélegt

20m spretthlaup

(sek)
Strakur  Stelpa
<3,37 <3,63
3,53- 3,80-
3,37 3,63
3,67- 3,96-
3,54 3,81
3,84- 4,14
3,68 3,97
>3,84  <4,14

Sex min hlaup

(m)
Strakur

>1452

1348-
1452

1258-
1347

1158-
1257

<1153

Stelpa

>1119

1040-
1119

971-
1039

890-
970

<890
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Langstokk an
atrennu (cm)

Strakur

>215

203-
215

194-
202

179-
193

<179

Stelpa

>172

159-
172

147-
158

132-
146

<132

Teygt nidur a
kassa (cm)

Strakur  Stelpa

>5,3 >9,1

0,3-53 4,191

42 -03-
0.2 4,0
93—  -52-
-4,3 -0,4
<93 <54



