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Utdrattur

Tilgangur: Tilgangur pessa verkefnis var ad Utbda skyringarmyndir fyrir
styrktarpjalfun barna og unglinga par sem mdoguleiki er & pvi ad vinna i
pattum tengt likamshreysti. Einnig var atlad ad kanna vidhorf einstaklinga
vid notkun skyringarmynda i kennslu, d&samt pvi ad afla upplysinga um pad
hvort myndirnar skili sér i auknum skilning og betri framkvemd &
&fingunum.

Adferd: Kenningar og rannsoknir syna fram & pad ad styrktarpjalfun i formi
stodvapjalfunar geti haft likamlegan avinning i for med sér fyrir born og
unglinga. Einnig hafa rannsoknir synt fram & pad ad notkun mynda sé g6d
vidbot vid kennslu og geti gagnast mérgum einstaklingum pegar kemur ad
auknu upplysingaflaedi og skilning & viofangefninu.

Nidurstodur: Ut fra nidurstddum og kenningum voru Gtbunar
skyringarmyndir sem hagt er ad nyta sér pegar kemur ad stédvapjalfun, par
sem moguleiki er & pvi ad vinna i pattum tengdum likamshreysti & 6ruggan,
nakvaeman og skilningsrikan mata.

Alyktanir: Vonast er til pess ad med notkun skyringarmynda i
styrktarpjalfun er haegt ad veita fleiri einstaklingum nakvemari og skyrari
fyrirmeeli um pad hvernig skal bera sig ad i efingunum og hvad skal hafa i

huga, medan & framkvaemd stendur.



Formali

pessi 30 ECTS eininga ritgerd er lokaverkefni mitt til M.Ed.- gradu i heilsupjalfun og
kennslu vid iprottafreedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil byrja & pvi ad pakka
Hermundi Sigmundssyni professor og leidbeinanda minum fyrir yfirferd verkefnis, goda
leidsogn sem og abendingar vid gerd pessarar ritgerdar. Asrinu Matthiasdottur, lektor vid
Haskolann i Reykjavik faeri ég pakkir fyrir gbda leidsdgn og studning vid gerd pessa
verkefnis.

pakkir feeri ég foreldrum minum peim Johanni Seevari Kjartanssyni og Johdnnu
Osk Breiddal fyrir godan studning og hvatningu vid gerd pessarar ritgerdar. Jonina Bjork
Bogadottir feer einnig miklar pakkir fyrir adstod og studning i gegnum petta verkefni.
Bergpori Vikari Geirssyni feri ég miklar pakkir fyrir vinnu sina vid gerd
skyringarmyndanna. Ad lokum vil ég pakka kennurum og samnemendum minum fyrir

goa ar i iprottafraedinni.
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Inngangur

Styrktarpjalfun sem felur i sér einhverskonar motstodu getur haft jakveed ahrif & born og
unglinga pegar kemur ad styrk, poli og 6drum pattum. G6dur grunnur i styrktarpjalfun
getur skipt sképum vardandi meidsli, verki og pvi ad fullnyta s&finguna sem verid er ad
framkveema en med godu eftirliti, aherslu & gdda teekni og skyr og nakvem fyrirmali er
mdogulegt ad framkveemdin verdi til hins betra.

Pegar til stod ad lokaverkefnid til M.Ed.- gradu i heilsupjalfun og kennslu atti ad
vera hagnytt fyrir ipréttakennslu. pa var tilvalid ad tengja verkefnid vid styrktarpjalfun,
par sem fjolmorg born hér & landi stunda likamsraekt af einhverju tagi eftir grunnskola.
Med pvi ad notast vid skyringarmyndir i kennslu er mogulegt ad veita bérnum og
unglingum skyrari og nakveemari fyrirmeli um hvert vidfangsefni, hverju sinni. En lita
ma & styrktarpjalfun sem morg mismunandi vidfangsefni sem ymist parf ad hafa i huga
eda kljast vid.

Verkefnid hefur pad ad markmidi ad Utbua skyringarmyndir sem hegt er ad nyta
sér i kennslu pegar kemur ad styrktarpjalfun barna og unglinga, par sem unnid er i pattum
tengt likamshreysti. Einnig var markmidid ad kanna vidhorf nemenda vid notkun
skyringarmynda i iprottakennslu, asamt pvi ad afla upplysinga um pad hvort nemendum
byki framkveemd og skilningur & framkvemd afinga, verda til hins betra med adstod
skyringarmyndanna.

[ freedilegri umfjollun verdur fjallad um almennar réadleggingar vardandi
hreyfingu barna og unglinga & skoélatima sem og utan skdla. Asamt peim fjolpaettu
avinningum sem hreyfing getur leitt af sér. Gerd verda skil & ahrifum pess ad nota

sjonraena adstod i kennslu dsamt pvi ad fjalla um likamshreysti og undirflokka pess.



Fjallad verdur um styrktarpjalfun barna og unglinga, stodvapjalfun og &herslupeetti innan
stodvapjalfunar. Einnig verdur synt fra efingum sem nota mé i stdvapjalfun og & eftir
pvi fylgja ad lokum umraedur vardandi verkefnid asamt kostum og takmorkunum pess. |
vidauka 1 méa sja hvernig framkvemd & rannsokn hefdi farid fram en sokum
kérénuveirunnar gafst ekki timi né svigram til pess ad afla peirra upplysinga sem til

purfti, tengt markmidum pessa verkefnis.



Fraedileg umfjollun

Hreyfing sem hluti af daglegum athofnum hefur synt fram & fjolpeettan avinning pegar
kemur ad beettri heilsu, m& par nefna ad peir einstaklingar sem hreyfa sig reglulega dragi
ar likum & ymsum tegundum sjukdoéma. Eins og til ad mynda kransaedasjukdéma,
sykursyki Il, sumra tegunda af krabbameinum og gedrdskun svo eitthvad sé nefnt (World
Health Organization og Regional Office for Europe, 2016).

Hreyfing hefur verid skilgreind & pann hatt ad 61l st vinna beinagrindavédva sem
eykur orkunotkun, kallast hreyfing ad undanskildu pvi sem gerist vid hvild (Sirard og
Pate, 2001; Strath o.fl., 2013). Hreyfing ungmenna og likamleg virkni peirra hefur farid
dvinandi undanfarin ar, pratt fyrir pa vitneskju sem liggur fyrir um pau jakvaedu ahrif sem
hreyfing getur leitt af sér baedi likamlega og andlega (Fedewa og Ahn, 2011; Fjgrtoft,
Pedersen, Sigmundsson og Vereijken, 2011). bad ma ad einhverju leiti tengja pessa
afturfor a likamlegri virkni vid framfarir a 6drum svidum eins og til ad mynda
teekniframfarir. Su préun hefur ytt undir pad ad einstaklingar purfa nu til dags ad gera
minna sem inniheldur hreyfingu til pess ad afkasta meiru i tengslum vid sina vinnu (Hian,
Mahmud og Choong, 2013). Einnig hefur pad feerst i aukana ad i stad pess ad ganga eda
hjola i skolann eru born fremur keyrd hvort sem pad er med straeto eda bil (Fjertoft o.fl.,
2011). bad ad draga ur likamlegri hreyfingu medal barna getur leitt til ymissa
heilsufarsvandamala & fullordins &rum. Sem daemi ma nefna getur pad leitt til langvarandi
sjukdéma eins og krabbameins, hjarta- og &dasjukdéma, beinpynningu, sykursyki og
offitu (Fjertoft o.fl., 2011). Kyrrseta getur valdid pvi ad unglingar og born proi med sér
Ozskilega likamsstodu, ofullnaegjandi vodvastyrk og slaka hreyfifaerni. Til ad draga ar

slikum vanda er haegt ad taka patt i efingum sem fela i sér styrk, hrada, fimi, stédugleika



og &fingar sem reyna & kjarnavodva og grundvallar hreyfingar (Myer, Lloyd, Brent og
Faigenbaum, 2013).

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur gefid Gt radleggingar vardandi
hreyfingu og jafnframt skilgreint hana ut fra fjorum meginpattum. Fyrst mé nefna akefd
en pad gefur til kynna hversu erfid hreyfingin er. Timi gefur til kynna hversu lengi tiltekin
hreyfing stendur yfir. Tidni segir til um hversu oft hreyfingin er framkvaeemd og ad lokum
er minnst & hverskonar tegund hreyfingin er (World Health Organization, 2010). begar
litid er aftur i timann pa hafa radleggingar vardandi hreyfingu breyst mikid, midad vid
peer radleggingar sem eru vio lydi i dag. pPaer hljoda svo ad born og unglingar attu ad
stunda baedi midlungserfida og erfida hreyfingu i 60 minatur & hverjum degi, pad getur
hljomad fremur 6gnvekjandi, sérstaklega fyrir einstaklinga sem stunda litla sem enga
hreyfingu. bPvi ma skipta pessum minatum i nokkrar lotur yfir daginn, sem vara ymist i
5-10 minatur i senn (Janssen og LeBlanc, 2010).

Samkveaemt skilgreiningu Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) pa lysir
midlungserfid hreyfing sér sem svo ad hennar krefst meiri orkunotkunar en pvi sem
nemur vid hvild eda allt ad prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunnar. pa krefst erfid
hreyfing ad minnsta kosti sex sinnum meiri orkunotkunar en peirri orkunotkun sem a sér
stad i hvild (World Health Organization, 2010). Pa vilja radleggingar meina ad pvi heerri
og meiri sem likamleg virkni og akefd eru pvi meiri verdur heilsufarslegur avinningur,
jafnt hja fullordnum sem og bérnum. Pa er maelt med pvi ad peir einstaklingar sem ekki
uppfylla pessar krofur sem nefndar eru hér ad ofan reyni eftir mesta megni ad nalgast
pbessi viomid, par sem avinningurinn getur haft mikil ahrif baedi likamlega og andlega

(World Health Organization og Regional Office for Europe, 2016).
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Rannsdkn fra arinu 2010 tok saman fjoldann allan af rannséknum sem héfdéu pad
ad markmidi ad kanna samband milli hreyfingu og heilsu medal barna og unglinga
(Janssen og LeBlanc, 2010). bad leiddi i ljos nokkra mikilveega punkta sem gott er ad
hafa i huga i sambandi vid hreyfingu barna og unglinga sem jafnframt stydur pad sem
aour hefur komid fram hér ad ofan. Til pess ad hreyfingin skili sér i bettri heilsu voru
flestar rannsdknir sammala um pad ad han pyrfti ad innihalda 60 minatur ad lagmarki af
medalharri og harri akefd en skipta méa pessum minatum nidur i nokkur skeid sem vara i
5-10 minutur i senn, likt og radleggingar fra Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni segja til
um. P4 vildu sumar rannséknir meina ad minatufjoéldinn atti ad vera meiri eda allt ad 90
minatur af medalharri og harri akefd. P4 kom einnig i ljos mikilveegi pess ad stunda
fjolbreytta hreyfingu sem reynir ymist & pol, styrk og lidleika. Einnig er radlagt ad born
og unglingar dragi ur ath6fnum sem halda peim &virkum eins og til a@ mynda
sjonvarpsahorf eda ad spila tolvuleiki (Janssen og LeBlanc, 2010). Nidurstédurnar ur
rannsokn Janssen og LeBlanc (2010) leiddu i 1jos ad afingar sem reyna a lofthad pol henti
vel peim einstaklingum sem eru of pungir og purfa ad léttast. Hvad vardar heilsu beinanna
pa ettu bérn og unglingar ad stunda afingar sem innihalda svokallada matstodupjalfun
(e. resistance training) og annarra beinstyrkjandi a&finga eins og hopp. Heilt yfir pa skila
&fingar, sem reyna & hjarta- og &dakerfid, sér i baettri heilsu og jafnvel koma haakefdar
&fingar til med ad skila meiri arangri en &fingar sem vinna i medalharri akefd (Janssen

og LeBlanc, 2010).

Hvad segir adalndmskrain?

Samkveaemt adalndmskranni er heildartimi skolaiprotta um 120 mindtur & viku, fyrir hvern
bekk. Par af eru ipréttir tvisvar sinnum i viku eda 80 minutur og einu sinni i viku er
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sundkennsla sem varir i 40 minutur. Samanlagt gerir petta prjar kennslustundir sem heyra
undir skolaiprottir (Mennta- og Menningarméalardduneytid, 2013). Sé tekid mid af peim
rddleggingum sem Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur gefid Gt pa f& nemendur sem
stunda enga hreyfingu utan skolatima, of litla hreyfingu i hverri viku en likt og hefur verid
nefnt hér ad ofan er askilegt ad bérn og unglingar hreyfi sig ad minnsta kosti i 60 minatur
a dag og parf hreyfingin ad innihalda midlungserfida og erfida hreyfingu (Janssen og
LeBlanc, 2010).

Skolaipréttir geta lag sitt af morkum til pess ad komast nar pessum vidmidum, pé
eru 40 mindtur af iprottakennslu ekki ndg par sem ad moérgu er ad huga til pess ad na sem
mestri hreyfingu Ur hverjum tima. Timinn sem nemendur fa i sund- og ipréttakennslu er
mun styttri en pvi sem pau venjast i 6drum namsgreinum. P& vilja reynslumiklir
ipréttakennarar ganga svo langt og segja ad iprottatimar seu helmingi styttri en pvi sem
nemur i 6drum fogum innan skolans. Astaeedurnar fyrir pvi eru margskonar, nemendur
purfa oftar en ekki ad komast milli stada par sem vida eru ipréttahusin og sundadstada,
adskilin fra skdlum. Skipta parf um fot fyrir og eftir timann, nemendum stendur einnig til
boda ad fara i sturtu eftir timann og fer einhver timi i pad. Ad lokum purfa pau einnig
tima til pess ad koma sér til baka i teka tid fyrir naestu kennslustund (Lydheilsustdd,
2010). Rannsdkn fra arinu 2015 stydur pessar frasagnir ad einhverju leiti en samkveemt
henni for 36% af ipréttatimanum i pad ad skipta um fot og koma sér til og fra
ipréttahusinu. Ad sama skapi ma segja ad iprottakennarar missa skipulagdan tima sem
feeri i kennslu skum pessara patta (Smith, Monnat og Lounsbery, 2015).

I gegnum grunnskélann eru ymis hafniviomid sem nemendur purfa ad standast,

bé skiptir ekki mali hvada fag & i hlut. Oll hafa pau akvedin vidmid sem vonast er til ad
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meginporri nemenda standist en samkvaemt adalnamskréa grunnskola (2013), ma nefna ad
i ipréttakennslu parf ad leggja aherslu & styrkjandi afingar fyrir nemendur i 5.-7. bekk,
sem og leggja grunn ad preki og godri likamsbeitingu. P& purfa nemendur vid lok 7.
bekkjar ad geta framkvaemt &fingar sem reyna & stédugleika Gtlima og bols en einnig
styrks. Vid lok 10. bekkjar &ttu nemendur ad geta framkveemt &fingar sem reyna & styrk
og Uthald, badi i kyrrstodu sem og a hreyfingu. Auk pessara heafniviomida, ber
ipréttakennurum ad styrkja hreyfigreind nemenda sem og hvetja pau til pess ad hreyfa sig
a hverjum degi. Leggja parf fyrir nemendur verkefni sem efla likamlega peetti, ma par
nefna &fingar sem reyna & langtima- og kyrrstdduélag, likamsstyrk og hreyfividdar i
lidamotum. Med pvi ad bjoda nemendum upp a ograndi verkefni lera nemendur ad

pjalfun og astundun skilar arangri (Mennta- og Menningarmalaraduneytid, 2013).

Sjénreaen adstod vid kennslu

Notkun a skyringarmyndum eda sjonraenni adstod (e. visual aids) vid kennslu er ekki nytt
af nalinni. Slik adstod hefur verid mikid notud i almennri kennslu, pa sérstaklega i
boklegum fégum (Heynen, 2008). Notkun mynda til samanburdar vid munnleg fyrirmeeli
gefa skyrari og nakveemari fyrirmeli sem audveldara er fyrir einstaklinga ad medtaka
(Juaire og Pargman, 1990). Samkvaemt Heynen (2008) getur sjonraen framsetning komid
ad godum notum i ipréttakennslu & pann hatt ad bata kennslu og upplifun i iprottatimum.

Sjonraen adstod felur i sér notkun & myndum, hlutum og likénum, peim ber ad
skyra og byggja upp skilning sem og ad proa videigandi vidhorf medal nemenda, einnig
orvar slik adstod frekari virkni af halfu nemandans (Rezk, 2017). Med notkun & sjonrznni
adstod er haegt ad yfirfaera munnlegar upplysingar yfir a myndrent form og veita par med
sjonraenar upplysingar par sem sum born eru liklegri til pess ad skilja myndskyringar
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fremur en peer upplysingar sem berast munnlega (Rezk, 2017). pa vill Rezk (2017) meina
ad nemendur skilji illa, vissa tontegund i fyrirmalum kennara en kennari sem kemur
skilabodum sinum til nemenda med haveerum toni mé buast vid pvi ad nemendur skilji
siour fyrirmealin. pvi getu fyrirmeli i formi mynda verid g6d vidbot vid munnleg
fyrirmeeli og synikennslu.

Notkun mynda audveldar einstaklingum ad rifja upp adur leerda pekkingu en eftir
ad vidkomandi hefur greint myndina i paula, mé nota paer upplysingar sem hjélparteeki
vid pad ad framkveema hreyfinguna (Juaire og Pargman, 1990). Vitad er til pess ad margir
nemendur proi med sér gott sjonminni og eru peir nemendur pvi fljétir ad rifja upp
merkingu mynda og annara hluta. Annar avinningur af sjonraenni adstod er su ad slik
notkun hjalpar til vid ad einblina a dkvedin atridi par sem skipta ma upplysingunum i
vidradanlega hluta, sem einstaklingar geta medtekid (Rezk, 2017).

Rannsokn fra arinu 2003 leiddi pad i 1j6s ad meirihluti nemenda eigi audveldara
med ad skilja og leera, stydjist peir vid myndrant form af einhverju tagi i kennslu (Gil-
Garcia og Villegas, 2003). Skyringarmyndir henta pvi betur sumum nemendum & medan
ad hefébundnari skyringar henta 6drum. Rannsdkn sem gerd var arid 2017 syndi fram &
pad ad notkun a sjénreenni adstod i formi mynda, syni arangur pegar kemur ad beettri
feerni. Patttakendur i pessari rannsokn voru bérn med veaga proskahémlun en pau
notudust vid myndir i pjalfun og eftir 8 vikna timabil syndu patttakendur framfarir vid
undirhandar sveiflu i blaki, med hjalp mynda (Rezk, 2017). Onnur rannsokn fra arinu
2015 syndi fram a pad ad notkun & sjénreenni adstod i kennslu beri arangur, sem daemi pa

beetir slik adstod ndmsumhverfid og érvar hugsun nemenda. P& finnst nemendum slik
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adstod bera arangur ef han er videigandi fyrir namskeidid (Shabiralyani, Hasan, Hamad

og Igbal, 2015).

Likamshreysti

Likamshreysti (e. physical fitness) hefur verid skilgreint & ymsa vegu par sem ekKi er til
ein algild skilgreining & likamshreysti (Haga, 2009). Flestar af peim skilgreiningum sem
nefndar eru hér ad nedan eiga pad sameiginlegt ad hafa vellidan og heilbrigdi ofarlega i
huga. Sem daemi hefur likamshreysti verid skilgreint sem ,,geta likamans til pess ad starfa
a skilvirkan og arangursrikan hatt, njota tomstunda, vera heilbrigd, veita sjukdéomum
vidnam og takast & vid fjolbreyttar askoranir sem & vegi peirra verdure (Nagaraja og
Nagaraja, 2018, bls. 818). Skilgreining Bebcakova og fleiri er ekki svo 0lik ofangreindri
skilgreiningu en par er minnst & likamshreysti sem getu likamans til pess ad starfa a
ahrifarikan hatt, veita sjukdomum vionam, vera heilbrigd og njota pess ad hreyfa sig
(Bebcakova o.fl., 2015). Til vidbotar ma skilgreina likamshreysti sem stédu & almennri
vellidan, vera likamlega hraustur og heilbrigdur asamt pvi ad vera andlega stédugur
(Mandrekar, 2017).

Likamshreysti er ad hluta til akvardad at fra genum en umhverfid getur einnig haft
ahrif & framvindu likamshreystis (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrém, 2008). Bernsku og
unglingsarin geta haft mikid ad segja pegar kemur ad hreyfingu og heilsu en samkvaemt
Ortega o.fl (2008) byrja lifstilsvenjur ad préast snemma a lifsleidinni sem vidkomandi
getur tekid med sér & fullordinsarin sem ymist geta verid gddar eda sleemar fyrir heilsu
og hegdun einstaklinga.

Skilgreina mé likamshreysti Gt fra tveimur pattum, annars vegar i tengslum vid

heilsufarslega petti (e. health-related) og hins vegar pegar kemur ad verkefnum sem
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krefjast sérstakrar feerni (e. skill-related), i tengslum vid ipréttir eda starfsgreinar (Hian
o.fl., 2013). Heilsufarslegir peettir tengjast hjarta- og eadakerfinu, vodvapoli,
sveigjanleika og styrk (Ganley o.fl., 2011). Snerpa, hradi, jafnveegi, kraftur og
vidbragdstimi eru peettir sem koma ad sérstakri ferni sem vidkomandi parf fyrir sina
iprétt eda starf (Hian o.fl., 2013).

Ekki eru allir freedimenn & sama mali hvada peetti likamshreysti reynir a en talid
er ad likamshreysti feli i sér pol, vodvastyrk, védvapol, likamssamsetningu og lidleika
(Andersen o.fl., 2017). Nidurstddur ar rannsdkn fra arinu 2008 leiddu pad i 1jés ad skipta
&tti likamshreysti i prja flokka, pad er ad segja styrk, pol og hradi/fimi (Ortega o.fl.,
2008). Asamt pessum premur flokkum styrk, pol, hrada/fimi verdur ad auki fjallad um
samhafingu og lidleika hér ad nedan par sem pessir pettir tengjast einnig likamshreysti

a einn eda annan hatt (Fjertoft o.fl., 2011).

Styrkur

Samkvaemt skilgreiningu Bompa og Haff er styrkur (e. strength) hamarks afl eda kraftur
sem vOdvar og vodvahopar likamans geta myndad. Einnig ma skilgreina styrk sem getu
taugavodvakerfisins til ad mynda naegilegan kraft til pess ad yfirvinna métstodu og veita
henni pannig vidnam (Bompa og Haff, 2009).

Skipta méa styrk i prja hofudflokka en peir eru styrktarpol, afl og hdmarksstyrkur
en pessir flokkar eiga pad sameiginlegt ad tengjast iproéttum & einn eda annan hatt.
Misjafnt er hvort eda hver pessara flokka henti hvada iprott fyrir sig en liklegt er ad flestar
ipréttir komi inn & pessa peetti i sinni styrktarpjalfun (Dick, 2007). Styrktarpol (e. strength
endurance) lysir sér sem svo ad vodvar og vOdvahopar likamans geta vidhaldid

voovastyrk pratt fyrir preytu, sem pydir i raun ad viokomandi getur unnid lengur pratt
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fyrir preytu (Kenney, Wilmore og Costill, 2015). Styrktarpol einkennist af samspili styrks
og likamlegrar og andlegrar prautseigju (Dick, 2007). Til eru ymsar leidir og &fingar til
bess ad préa med sér aukio styrktarpol sem daemi eru 16dapjalfun og stédvapjalfun
nefndar sem gddar leidir til pess ad vinna i styrktarpoli einstaklinga (Cekhar Basam, Y
og Mahaboob Subhani, 2012). Afl (e. power) eda ,,Elastic strength 1ysir sér sem getu
taugavoovakerfisins til pess ad yfirvinna motstodu & sem mestum hrada
(Muthusubramanian, 2013). Med 16dapjalfun og plyometriskum afingum mé auka afl
einstaklinga (Cekhar Basam o.fl., 2012). pridji og sidasti flokkurinn pegar kemur ad styrk
er hamarksstyrkur (e. maximum strength) en hann felur i sér mestan styrk sem vodvi eda
vodvahopar geta myndad. Styrktarprogrom eru oftar en ekki unnin ut fra pvi hvad
einstaklingur getur lyft einu sinni ad hamarki (e. one repetition maximum). St pyngd eda
lyfta er yfirleitt fundin adur en vidkomandi byrjar sitt styrktarprégram (Roy, Springer,
McNulty og Butler, 2010). bvi nast er haegt ad finna ut hversu hatt hlutfall sé notad i
hverri &fingu fyrir sig en med pvi fer einstaklingurinn meira Gt ar afingunni og
pbjalfuninni (Bompa og Haff, 2009). pad ber p6 ad hafa i huga ad slikum lyftum fylgir
aukin meidslahatta sérstaklega i vaxtarplétu barna og unglinga, pvi er ekki mealt med pvi
ad pau framkveemi slikar lyftur heldur einbeiti sér fremur ad pvi ad framkveaema afinguna

rétt og med videigandi pyngdir (W. K. Young og Metzl, 2010).

pol

pol (e. cardiorespiratory fitness) hefur verid skilgreint & pann hatt ad vera
heildarafkastageta hjarta-, lungna- og &dakerfanna. pad felur i sér ad likaminn flytur

neegilegt magn surefnis til peirra vodva likamans sem eru virkir en sirefnismagnid midast
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af pvi hversu mikil virkni & sér stad. boli ma skipta i tvo flokka en pad eru loftfirrt og
lofthad pol (Ganley o.fl., 2011).

Pegar unnid er med loftfirrt pol (e. anaerobic endurance) er viokomandi ad erfida
i stuttan tima en til pess nytir likaminn pa orku sem er nd pegar til stadar i vidvunum
(Kenney o.fl., 2015). begar talad er um ad einstaklingur sé ad erfida i stuttan tima pa er
att vid ad unnid sé i 2 minatur eda minna vid stuttar og kraftmiklar lotur (Bompa og Haff,
2009). pad sem loftfirrt polpjalfun hefur ad markmidi samkveemt Bompa og Haff (2009)
er ad gera einstaklingum kleift ad bregdast hratt vid og mynda kraft a stuttum tima i
mikilli akefd.

Lofthad pol (e. aerobic endurance) hins vegar gerir vodvum likamans kleift ad
erfida i lengri tima med hjalp surefnis (Kenney o.fl., 2015). pPad er ad segja einstaklingar
geta unnid i lengri lotum en pvi sem varir i loftfirrtu poli eda allt fra 2 minatum til
klukkutima eda lengur (Tanner, Gore og Australian Institute of Sport, 2013). Hjarta-,
lungna- og @dakerfin sja til pess ad flytja naegilegt magn surefnis til peirra vodva
likamans sem eiga i hlut. Pannig getur einstaklingur unnid lengur vid laga og midlungshaa
areynslu (Kenney o.fl., 2015).

Hamarkssurefnisupptaka (VO2 max) segir til um hversu mikid magn sudrefnis
likaminn getur nytt vid hamarksareynslu (Hughes og Chaturvedi, 2017). Almennt er
strefnisupptaka talin vera besta leidin til ad segja til um likamshreysti einstaklinga og
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jafnframt gefa til kynna um hversu gott lofthad pol peirra sé (Khushoo, Rafiq og Qayoom,
2015). Eftir pvi sem surefnisupptakan er meiri, pvi betra er likamlegt pol einstaklinga

(Hughes og Chaturvedi, 2017).

Hradi/fimi
Skilgreiningin & hrada (e. speed) felur pad i sér ad vera hefnin til ad hreyfast & sem
skemmstum tima fré einum stad til annars (Bompa og Haff, 2009). Rannsdknir hafa synt
fram & pad ad tengsl séu & milli hrada og afls einstaklinga, pad er ad segja haegt er ad auka
hrada med pvi ad stunda styrktaraefingar (Prieske, Kriiger, Aehle, Bauer og Granacher,
2018). Fimi (e. agility) hefur verid skilgreint a pann hatt ad vera haefni til pess ad breyta
hratt um stefnu. Einnig er pad haefni einstaklings til pess ad stédva skyndilega eda vera
snoggur af stad. ba vilja sumir meina ad fimi sé getan til pess ad halda réttri likamsstodou
a medan & slikum stefnubreytingum stendur (Sekulic, Spasic, Mirkov, Cavar og Sattler,
2013). bad er margt sem kemur ad fimi en paettir eins og samhafing, hradi, afl og jafnveegi
eiga pad sameiginlegt ad mynda fimi (Ortega o.fl., 2008).

P6 svo ad hradi og fimi séu nefnd hér i sama flokki pa hafa rannsoknir synt fram
a pad ad litil tengsl séu par & milli. Pad er ad segja ad pjalfun & hrada er mjog sérhaefd og
er pvi litil yfirfeersla & beinum spretti yfir i spretti til hlidar likt og i stefnubreytingum og
ofugt. bvi er hentugra fyrir einstaklinga ad pjalfa hrada og fimi i sitthvoru lagi (W. B.

Young, McDowell og Scarlett, 2001).

Samheefing
Samhafing hefur verid skilgreind sem geta likamans til pess ad mynda akvedid hreyfiferli

med pvi ad samtvinna dlikar hreyfingar (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). Onnur
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skilgreining hljéoar svo ad samstarf sé milli beinagrindavédva og midtaugakerfisins vid
bad ad framkvaeema markvissa hreyfingu. bad felur i sér ad hreyfing Gtlima eda &kvedins
likamshluta séu vel timasett, hnokralaus og skilvirk svo markmidinu sé nad (Dick, 2007).

Aukin hreyfigeta medal barna felst medal annars i samhafingu milli augna og
atlima en med samhefingu eru likamshlutar leiddir saman svo haegt sé ad leysa tilfallandi
verkefni (Haibach, Reid og Collier, 2011). Finhreyfingar fela i sér samhafingu milli
augna og handa en slikar hreyfingar parfnast mikillar nakvaemni (Gentier o.fl., 2013).
Grofhreyfingar hafa pad ad markmidi ad hreyfa einstaklinginn Ur stad en pad ad hlaupa,
hoppa og fleira fellur undir grofhreyfingar (Morano, Colella og Caroli, 2011). Fin- og
grofhreyfingar gera einstaklingum Kleift ad framkveaema fjélbreyttar hreyfingar (Haga,
2009). Auk fin- og grofhreyfinga parfnast samhefing lidleika, hrada og krafts til pess ad
proast edlilega (Dick, 2007).

Mikilveegi pess ad efla samhafingu snemma & lifsleidinni getur skipt sképum
pegar kemur ad hreyfingu einstaklinga seinna meir en géd samhafing getur verid
Iykilpattur pegar kemur ad pvi ad vera likamlega virkur, @vilangt. Pa getur god
samhafing skilad sér i beettri heilsu badi likamlega og andlega en einnig félagslega a
bernskuarunum (L. Lopes, Santos, Pereira og Lopes, 2013). | grein fra arinu 2012 kemur
fram ad léleg samhafing medal barna geti haft i for med sér neikvaedar afleidingar. Sem
deemi méa nefna getur pad dregid Ur vilja barna til pess ad hreyfa sig og taka patt i leik eda
keppni, pa getur viljinn til pess ad hreyfa sig fylgt bornunum yfir & fullordinsarin (V. P.

Lopes, Stodden, Bianchi, Maia og Rodrigues, 2012).
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Lidleiki

Lidleiki (e. flexibility) er af mérgum talinn vera su hreyfiferni sem gerir likamanum kleift
ad framkvema hreyfingu um lidi eda lidamét an takmarkanna (Sporis, Vucetic,
Jovanovic, Jukic og Omrcen, 2011). Lidleiki er eiginleiki sem margir nota & hverjum
degi, hvort sem pad tengist venjulegum athdfnum i daglegu lifi eda iprottum. pad fer pd
eftir kyni, likamlegri virkni, aldri, likams- og vodvabyggingu einstaklinga hversu mikill
eda litill lidleikinn er (Costa, Medeiros og Fukuda, 2011). Flestir eru p6 sammala um pad
ad vioeigandi lidleiki er naudsynlegur pegar kemur ad auknum lifsgedum og
frammistdou i iprottum (Sporis o.fl., 2011). Sa einstaklingur sem hefur hafilega mikinn
lidleika til stadar ma buast vid pvi ad pad skili sér i baettri frammistdou i sinni iprott en
samkvemt Costa o.fl. (2011) pa fer pad eftir ipréttinni hversu mikinn lidleika krefst.
Takmarkadur lidleiki getur hins vegar ytt undir frekari meidslahzttu og haft neikveed
ahrif a athafnir einstaklinga, med pvi ad draga ar edlilegri hreyfingu (Nagarwal, Zutshi,
Ram, Zafar og Hamdard, 2010).

Til eru fjélmargar leidir til pess ad auka lidleika folks en vinsalasta leidin til pess
ad auka lidleika er ad teygja. bad er pd ekki allra en rannsoknir hafa synt fram & pad ad
styrktaraefingar geti einnig aukid lidleika einstaklinga, med pvi ad framkvema
styrktaraefingar par sem unnid er i mismunandi védvahopum til skiptis (E. Santos o.fl.,

2010).
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Styrktarpjalfun

Styrktarpjalfun (e. strength training) felur i sér margvislegar leidir til pess ad auka styrk
og pol einstaklinga, til pess er yfirleitt notad afingar sem fela i sér einhverskonar
motstodu, hvort sem pad er i motstddu vid 160 og lyftingateeki eda pyngdarafl jardar (W.
K. Young og Metzl, 2010). Likt og sja méa & t6flu 1. hér ad nedan eru til mérg hugtok i
styrktarpjalfun, sem deemi méa nefna I6dapjalfun (e. weight training) en par er notast vid
lyftingataeki eda 168 til pess ad veita aukna motstédu vid hreyfingum likamans. Onnur
adfero sem vert er ad skoda er leikfimiafingar (e. calisthenics) en slikar &fingar notast
vid eigin likamspyngd til pess ad auka styrk og lidleika. Einnig ma sja kjarnastyrk (e.
core strength) nefndan en pad eru &fingar sem einblina & pad ad styrkja pa védva sem
veita likamanum aukin stodugleika, ma par nefna vodva i kringum mjadmir, hrygg- og

kvidvodva (W. K. Young og Metzl, 2010).

Tafla 1. Skilgreiningar & hugtokum i styrktarpjalfun (W. K. Young og Metzl, 2010, bls.

N
©
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~

Notkun & motstdou til pess ad beita sér
fyrir og veita afli vionam. Einnig pekkt
sem motstodupjalfun.

Styrktarpjalfun sem felur i sér notkun &
160um til pess ad veita vionam.

Afingar med pad ad markmidi ad auka
styrk og stodugleika medal kjarnavodva.

ZAfingar sem fela i sér notkun & eigin
likamspyngd. Med pad ad markmidi ad
auka styrk og lidleika.
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Styrktarpjalfun fyrir bérn og unglinga
Til eru ymsar mytur pegar kemur ad styrktarpjalfun barna. Algeng myta hljédar svo ad
aukin meidslahatta fylgi styrktarpjalfun barna og ad slik pjalfun hafi hamlandi ahrif &
vOxt barna. Raunin er su ad 6llum ipréttum fylgir dheetta & meidslum af einhverju tagi,
styrktarpjalfun er par engin undantekning. Sé hun undir gédu eftirliti medal pjalfara, pa
&tti meidslahaettan ekki ad vera meiri en venjan er i 6drum ipréttum (Faigenbaum, Myer,
Naclerio og Casas, 2011). Til pess ad undirstrika pad ad motstodupjalfun fylgi ekki meiri
meidslahetta en i 6drum ipréttum pé hefur komid fram ad 1% meidsla medal barna tengist
motstodupjalfun. A medan melist haerra prosentuhlutfall i iprottum eins og knattspyrnu
og korfubolta (Faigenbaum o.fl., 2009). Ad auki styrktarpjalfun getur styrktarpjalfun
verid 6rugg og arangursrik leid til pess ad beta likamlega og andlega heilsu barna og
unglinga (Moraes, Fleck, Ricardo Dias og Simdo, 2013). Sé styrktarpjalfun framkveemd
a réttan hatt i 6ruggu umhverfi, med gdédu eftirliti og med aherslu a rétta teekni vid &fingar
(Faigenbaum og Myer, 2010). Ma draga ur mogulegum meidslum tengt ipréttaiokunn
(Fleck og Kraemer, 2014).

patttaka barna og unglinga i styrktarpjalfun getur skilad sér i ymsum likamlegum
avinningi eins og aukinni virkni i hjarta- og @dakerfinu, beettri likamssamsetningu,
aukinni beinpéttni asamt auknum styrk og vodvapoli. Styrktarpjalfun getur einnig studlad
ad auknu gedheilbrigdi medal einstaklinga (Moraes o.fl., 2013). Rannsoknir hafa synt
fram & pad ad styrktarpjalfun medal barna geti skilad sér i baettri hreyfifaerni pegar kemur
ad pvi ad kasta, hlaupa eda hoppa (Behringer, vom Heede, Matthews og Mester, 2011)

S0 hraedsla vid pad ad voxtur barna beri skada af styrktarpjalfun & rétt & sér af

einhverju leiti. Asteedan fyrir pvi ad slik pjalfun geti haft ahrif a4 voxt er sdékum
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misnotkunar & bunadi, 6videigandi teekni vid framkvaemd, pyngdar sem einstaklingar rdda
ekki vid og lélegs eftirlits (Faigenbaum o.fl., 2009). Deemi um meidsli sem geta komid
upp sékum pessara patta eru ymist brot i vaxtarplétunni (e. epiphyseal plate) og verkir i
mjobaki (Dahab og McCambridge, 2009).

Pad getur reynst erfitt ad segja til um hvada aldur sé askilegur fyrir bérn og
unglinga til pess ad byrja i @fingum sem reyna & styrk, hrada, fimi, stédugleika og fleira.
Lykilatridi er ad patttakendur hafi fulla einbeitingu til pess ad framkveema afingarnar og
fylgi fyrirmaelum fra pjalfara, sé pad haegt atti aldur ekki ad vera nein fyrirstada til pess
ad stunda slikar &fingar (K. L. Boyle, Olinick og Lewis, 2010). Pad sem ber ad hafa i
huga pegar kemur ad styrktarpjalfun barna og unglinga er ad pau eru ekki smakkud mynd
fullordinna. Sama hversu sterkur eda stor viokomandi einstaklingur er, pa hefur sa adili
ekki ndd peim likamlega proska sem fullordnir einstaklingar hafa ndd. Einnig eru likur &
pvi ad viokomandi hafi litla sem enga reynslu af styrktaraefingum og se jafnvel ad prufa
slikar e&fingar i fyrsta skipti (Haff, Triplett og National Strength & Conditioning
Association (U.S.), 2016). bvi er mikilveegt ad hafa a&fingar sem eru vid heafi fyrir hvern
0g einn og geri patttakendum kleift ad framkveaema a&finguna rétt (K. L. Boyle o.fl., 2010).
Hafa ber i huga ad born likt og fullordnir purfa tima til pess ad adlagast styrktarpjalfun.
Pau bdrn sem finna fyrir erfidleikum, stressi og 6anagju tengt styrktarpjalfun etti ekki
ad pvinga til pess ad taka patt (Fleck og Kraemer, 2014).

Skilgreina ma afingar sem fela i sér notkun & eigin likamspyngd sem svo ad
vidkomandi vinnur gegn pyngdarafli jardar, med eigin likama. Markmid hreyfinganna er
ad hreyfa likamann a méti peim krafti sem pyngdarafl jardar er (Harrison, 2010). Likt og

i armbeygjum péa er viokomandi ad lyfta sér fra jordinni, & medan jordin togar likamann
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til baka. Armbeygjur og adrar svokalladar leikfimigfingar falla undir slika pjalfun sem
eigin likamspyngd notast vid. Samkvemt Harrison (2010), pa nota jafnvel feerustu
ipréttamenn i heimi slika pjalfun til pess ad 6dlast meiri styrk og aukid pol. Harrison
nefnir einnig ad likamspyngdarpjalfun leggur mikla aherslu & kjarnastédugleika sem og
stodugleika i lidamotum. Kostirnir vid likamspyngdarpjalfun eru margskonar pegar
kemur ad iprottakennslu, par sem paer eru tiltélulega audveldar til ad laera, litlar likur er &
meidslum og nemendur geta unnid i hépum (D. de S. Santos o.fl., 2015). Auk pess eru
beaer mjog fjélhafar sem og adgengilegar, par sem ekki parf mikid plass eda bunad til ad
framkvaema megnid af slikum afingum (Harrison, 2010). Sem telst vera jakveett par sem
margir skolar eru ekki med adbunad til pess ad stunda styrktaraefingar i teekjum eda med
I6dum (D. de S. Santos o.fl., 2015).

Lita ma & styrktaraefingar sem fela i sér notkun & eigin likamspyngd sem akvedinn
stokkpall yfir i &fingar sem notast vid laus 100 (e. free weight). par sem oftar en ekki parf
ad taka mid af teeknilegri getu einstaklinga ut fra framkvaemd afinga sem fela i sér eigin
likamspyngd, &dur en vidkomandi fer ad bata 16dum inn i &fingarnar (Lloyd o.fl., 2014).
Ut fra pessum punkti ma lita svo a ad margir einstaklingar geaetu notid gdds af afingum
sem fela i sér eigin likamspyngd. Samkvemt rannsokn sem unnin var fyrir Mennta- og
menningarmalaraduneytid af Rannsdknir og greining sem ber heitid Ungt folk 2016 8.-
10. bekkur kemur i 1j6s ad um 52% nemenda i 8.-10. bekk pad ar, stunda likamsraekt einu
sinni eda oftar i viku (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2016).

Likamspyngdarpjalfun getur verid gdéd leid til pess ad auka styrk og pol
einstaklinga en rannsokn sem gerd var arid 2017 syndi fram & pad ad

likamspyngdarpjalfun geti haft jakveed ahrif a styrk, styrktarpol og likamssamsetningu
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pbeirra einstaklinga sem notast vid slika pjalfun (Thomas o.fl., 2017). Likt og hefur verid
nefnt hér &dur pa parfnast slik pjalfun eftirlits hvad vardar tekni og framkvemd, pa er
slik pjalfun einnig god vidbot vid efingar sem parfnast 16da en oft & tidum henta adsteedur
betur fyrir likamspyngdarpjalfun (Harrison, 2010). Einhverjir skdlar bjoda upp a
likamsreektaradstodu i sinum hisakynnum pé er pad ekki i bodi alls stadar, pvi getur verid
hentugt ad notast vid likamspyngdarpjalfun par sem ekki eru 166 og énnur teeki i bodi (D.

de S. Santos o.fl., 2015).

Skalanir a sefingum

Pad ad skala nidur &fingar tidkast mikid i crossfit heiminum. Einstaklingar sem stunda
crossfit heyra reglulega minnst & pad ad hagt sé ad skala hina og pessa &fingu. bad ad
skala nidur a&finguna lysir ser sem svo ad a&fingin er snidin ad hverjum og einum, sem
gerir pad ad verkum ad allir geti klarad somu afingu 6éhad getu (Butcher, Judd, Benko,
Horvey og Pshyk, 2015; Gordon, 2015). Sem daemi er haegt ad skala armbeygjur nidur og
framkvaema peer & hnjanum (Sibley, 2012). Samkvaemt Gordon (2015), pa geta skalanir a
&fingum einnig komid ad gédum notum ef um meidsli er ad reeda og med timanum kemur
ad pvi ad viokomandi purfi ekki a skdlun ad halda og geti framkveaemt &finguna an allrar
adstodar.

Mikilveegt er ad pjalfari og kennari sé & vardbergi vardandi likamlega getu
nemenda og & sama tima ad vera sndggur ad bregdast vid og finna afingu sem hentar
hverjum og einum (Gordon, 2015). Talid er ad skdlun & &efingum geri einstaklingum kleift
ad framkvaema &fingar & 6ruggari mata par sem afingarnar verda nar getu hvers og eins,

& sama tima er haegt vidhalda harri akefd & fingunni. Einnig fnnst sumum einstaklingum
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&fingarnar vera meira spennandi pegar peim fannst raunhaft ad né ad klara peer (Sibley,

2012).

Hvad er stodvapjalfun?

Stddvapjalfun hefur verid i stddugri préun undanfarin ar en hér &dur fyrr innihélt slik
likamsraekt niu til tolf efingar par sem patttakendur ymist unnu i medalharri akefd i fyrir
fram &kvedinn tima eda fjolda endurtekninga. Skipt var um st6d pegar timinn a hverri
stdd var buinn eda pegar patttakendur voru bunir med endurtekningarnar & stédinni en
litil hvild var milli &finga (Klika og Jordan, 2013). I dag er enginn akjosanlegur fjoldi
&finga i stodvapjalfun en samkvaemt Klika og Jordan (2013) eetti slik pjalfun ad reyna a
flesta vodva likamans par sem unnid er i videigandi akefd. Algengt er ad nd um pad bil
10-15 endurtekningum & peim tima sem unnid er a hverri st6d en i kjolfarid fylgir hvild

sem varir i 15-30 sekdndur milli stddva (Fleck og Kraemer, 2014).
Avinningur af stodvapjalfun

Stodvapjalfun (e. circuit training) er tegund af likamsraekt sem felur i sér ad auka styrk,
vodvapol og lofthad pol einstaklinga og er pad gert med pvi ad framkvaema afingar a
harri akefd par sem unnid er i stuttan tima eda med faum endurtekningum (Mayorga-
Vega, Viciana og Cocca, 2013). Auk pess ma sja betingar i loftfirrtu poli medal peirra
sem stunda stoédvapjalfun (Taskin, 2009). Stodvapjalfun hefur pann eiginleika ef svo méa
segja ad geta varid i stuttan tima og fengid neaegilega mikid ut ar afingunni pegar kemur
ad magni og akefd (Mayorga-Vega o.fl., 2013).

Eitt af helstu markmidum og askorunum medal iprottakennara er ad f4& nemendur

til pess ad hreyfa sig og vera virk i pann tima sem iprottakennslan varir. Samkvaemt
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Mayorga-Vega o.fl. (2013) ma audveldlega n& upp lagmarksvirkni og hreyfingu medal
nemenda i gegnum stodvapjalfun og & sama tima framkvema nemendur fjélmargar
&fingar sem skila sér i auknum styrk og poli. Stédvapjalfun hefur pann eiginleika ad hagt
er ad afkasta miklu & peim stutta tima sem &fingin stendur yfir (Fleck og Kraemer, 2014).
P4 vilja Mayorga-Vega o.fl. (2013), ganga svo langt og segja ad stodvapjalfun sé besta
leidin til pess ad fa sem mest Gr timanum, sérstaklega ef ipréttatimar vara i stuttan tima.
Stddvapjalfun getur verid mjog hentug fyrir skolaiprottir par sem slik pjalfun reynir mikid
a hreyfiferni nemenda og gefa @fingarnar sem stddvapjalfunin samanstendur af
nemendum meiri tima til pess ad préa og bata syna hreyfiferni (Mayorga-Vega o.fl.,
2013).

Stodvapjalfun hefur ymsa kosti i for med sér en sem demi ma nefna getur slik
pjalfun aukid pol, styrk og lidleika medal folks (Simonson, 2010). Einnig hindrar slik
pjalfun pad ad einstaklingar proi med sér svokallad vodva 6jafnveegi en slikt getur gerst
ef einungis er unnid i pvi sem er skemmtilegt eda pykir audveldara en annad (Simonson,
2010). Stodvapjalfun getur samkvaemt Simonson (2010) komid i veg fyrir slikt 6jafnvaegi
par sem skipta parf reglulega um st6d og pvi er ekki haegt ad dvelja lengur & einni stéd
sem pykir skemmtilegri en dnnur og haegt er ad vinna til mots vid pa vodva eda vodvahdpa

a fyrri stoo.

Tegundir af stodvapjalfun

Til eru ymsar Gtgafur af stodvapjalfun sem hver um sig skilar arangri likt og sja ma hér
ad nedan. Sem demi ma nefna stodvapjalfun par sem notast er vid eigin likamspyngd,
slik pjalfun hefur vaxid undanfarin ar en astaedu pess ma rekja til litils bunadar sem

parfnast vid &fingarnar og einnig parf ekki sérstaka adstodu til pess ad framkvema
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&fingarnar en haegt er ad gera slikar &fingar hvar sem er. Jafnframt geta likamspyngdar
&fingar veitt negilega mikid alag sé videigandi akefd til stadar (Klika og Jordan, 2013).
Rannsokn sem gerd var arid 2010 par sem pétttakendur toku patt i stodvapjalfun
og voru undir eftirliti allan timann en unnu & sinum eigin hrada, pad er ad segja
patttakendur stjérnudu peirri akefd sem pau vildu vinna i, & hverri &fingu. Nidurstédurnar
ar peirri Gtfeerslu syndi fram & baetingar pegar kom ad styrk, poli og pyngdartapi en pessi
tiltekna rannsokn st6d i 15 vikur med tveimur &fingum i viku (Simonson, 2010).

Haakefdar stodvapjalfun er ein Gtfaersla af stodvapjalfun en han getur leitt af sér
heilsufarslegan avinning likt og pad ad draga ur likamsfitu (Klika og Jordan, 2013). Enn
fremur er meelt med slikri pjalfun i stad afinga par sem unnid er a jéfnum hrada en
asteedan er su ad haakefdar &fingar vinna betur gegn fitu undir hid einstaklinga (e.
subcutaneous fat). Seé markmidid ad auka heildarstyrk (e. absolute strength) eda bzta
sérstakt pol pa er ekki melt med slikri pjalfun par sem sérhaeft programm geeti hentad
betur, sérstaklega fyrir iprottamenn sem vilja baeta vissa peetti i sinum leik (Klika og
Jordan, 2013). Rannsoknir hafa synt ad med pvi ad auka akefdina, par sem hvildin er
takmorkud milli &finga og par med haekkar hjartslattinn, méa sja enn meiri avinning
likamlega (Klika og Jordan, 2013). Sem daemi ma sja baetingu i instlinnami (e. insulin
sensitivity) medal einstaklinga (Gibala og Little, 2010).

Enn 6nnur Gtfeersla & stodvapjalfun felur i sér ad a&fingunni er skipt i fjorar lotur
med fjorum til sex efingum i hverri lotu. Hver &fing reynir & mismunandi védvahdpa en
algengt er ad patttakendur nai ad framkveaema 8-12 endurtekningar i hverri &fingu. Unnid
er i hverri lotu i prjar umferdir adur en farid er yfir i naestu lotu en heildarfjéldi lotna eru

fjorar likt og sja ma i toflu 2 (Fleck og Kraemer, 2014).
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lotu (Fleck og Kraemer, 2014, bls. 219).

Tafla 2. Stodvapjalfun med efingum sem reyna & mismunandi vodvahopa innan hverrar

Lotur
Likamshlutar 1 2 3 4
S Hallandi Bekkpressa i
Brjostvoovar Bekkpressa bekkpressa niaur halla Fluga
} . e Hallandi .
Bakvoovar Nidurtog Sitjandi rédur 63ur Ro6Aur (T-bar)
Axlarvodvar Axlarpressa Lodrétt rodur Axlarretta Axlarret_ta
(lateral) (Front raise)
. . Sitjandi , . Einfaett
Feetur Hnébeygja fotarétiur Hnébeygja hnébeygja
Kvidur
Kvidvodvar Uppsetur Uppsetur (Roman Uppsetur (V-
(Crunch) chair) up)

Uppsetning a stodvapjalfun

Talid er ad likamsraektaraztlanir attu ad snlast fyrst og fremst um pad ad beaeta
likamshreysti einstaklinga med styrk og pol ofarlega i huga. ba er einnig malt med pvi
ad slikar aetlanir stydjist vid langtimaplén en med pvi eru auknar likur & arangri
(Mayorga-Vega o.fl., 2013). begar kemur ad ipréttakennslu i skolum er erfitt samkveemt
Mayorga-Vega og félogum ad hafa slik langtimaplon, par sem leggja parf aherslu a fleiri
peetti innan skdlaarsins heldur en likamshreysti. Pvi vilja peir meina ad stédvapjalfun sé
hentug fyrir skolaipréttir par sem slik pjalfun falli betur ad skélaarinu og pjalfi baedi styrk

og pol medal patttakenda (Mayorga-Vega o.fl., 2013). Rannsokn sem Mayorga-Vega o.fl
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gerdu arid (2013) syndi fram & pad ad beaeta megi vodvapol og pol einstaklinga med pvi
ad stunda stodvapjalfun i skélaipréttum.

Rétt uppsetning a stodvapjalfun getur skipt mali pegar kemur ad akefd &
&fingunni sjalfri (Klika og Jordan, 2013). Pegar unnid er i hadkefdar stédvapjalfun skiptir
mali ad rada efingum & pann hatt ad unnid er til skiptis i vissum vodvahopum. Sem daemi
nefna Klika og Jordan (2013) ad a eftir &fingu sem reynir & efri hluta likamans, etti ad
fylgja efing sem reynir & nedri hluta likamans. pad gefur vodvum likamans feeri & pvi ad
jafna sig milli &finga (Fleck og Kraemer, 2014; Klika og Jordan, 2013) einnig eetti
vidkomandi ad hafa nagilega orku til pess ad framkveema &finguna rétt og i hafilegri
akefd (Klika og Jordan, 2013). Sama ma segja um &fingar sem auka hjartslattinn verulega
en i framhaldi af slikri &fingu etti ad fylgja afing sem dregur Ur hjartslettinum eda
akefainni (Klika og Jordan, 2013).

Samkvamt radleggingum Klika og Jordan (2013), atti stodvapjalfun a harri akefd
ad vera 20 minatur ad lengd par sem unnid er i 30 sekandur & hverri st6d og hvilt i 30
sekundur milli &finga. Talid er ad einstaklingar ettu ad geta haldid videigandi akefd ut
pessar 30 sekindur sem &fingin stendur yfir og hvildin milli &finga gefur patttakendum

maoguleika a pvi ad jafna sig fyrir komandi atok (Klika og Jordan, 2013).

Aherslupeettir innan stodvapjalfunar

Efri likami

Afingar sem reyna & efri likamann etti fyrst og fremst ad skipta i efingar sem ymist toga
(e. pull) eda yta (e. push) en mikilvaegt er ad gott jafnveegi sé & milli pess ad toga og yta,
pannig verdur &fingin hagnytari fyrir einstaklinginn (Baker og Newton, 2004; M. Boyle,

2016). Margir hverjir reyna ad fordast &fingar sem reyna a brjéstbak sokum pess hve
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erfidar slikar e&fingar geta verid en pad misveegi sem getur myndast pegar litid er framhja
peim &fingum, getur leitt til meidsla & 6xI og haft ahrif & likamsstédu einstaklinga (M.
Boyle, 2016). Til pess ad halda jafnvaegi milli pess ad toga og yta a e&fingum heldur Boyle
(2016) pvi fram ad fyrir hverja &fingu sem felur i sér ad yta atti & mati ad vera ein &fing
sem felur i sér ad toga. Sé slikt jafnveegi til stadar ma jafnframt blast vid pvi ad
frammistada

pegar likamsrektarplon eru bain til er mikilveegt ad huga ad réttu hlutfalli milli
&finga sem reyna & efri likamann. Slikt plan etti ad innihalda samsvarandi hlutfall milli
I60rétts togs, larétts togs, aefinga par sem legid er a bakinu (e.supine) og axlarpressu. Hins
vegar er pad ekki alltaf tilfellid pegar likamsraektarplon eru honnud (M. Boyle, 2016).
Likt og nefnt er hér ad ofan getur slikt 6jafnvaegi haft sleemar afleidingar pegar kemur ad
meidslum og likamsstddu. bPad lysir ser pannig ad brjostvddvarnir verda mun sterkari en
bakvddvarnir, sem gerir pad ad verkum ad bakvodvarnir i efra baki na ekki ad halda &
moti sterkum brjostvodvum. bad getur leitt daeskilegrar likamsstédu likt og framdregnar
axlir (Negrete, Hanney, Pabian og Kolber, 2013).

Rannsdkn fra 2017 syndi fram & baetingar pegar kom ad vodvastyrk einstaklinga
eftir 8 vikna stodvapjalfun. Baetingar a styrk matti sja Gt fra nidurstddum & gripstyrk peirra
sem toku patt en gripstyrkurinn var maldur fyrir og eftir stodvapjalfunina. paer &fingar
sem patttakendur framkvemdu i pessari rannsokn samanstodu af kadlaefingum, hoppum
a 6drum feeti, hnébeygjuhoppum, axlarpressum, prihtfda efingum, bjarnargéngu asamt

6drum &fingum (Sonchan, Moungmee og Sootmongkol, 2017).
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Nedri likami

Styrktarafingar fyrir nedri likamann geta haft mikil &hrif & framproun einstaklinga, hvort
sem markmidid er ad beeta sig i sinni iproétt, styrkja sig eda fyrirbyggja meidsli pa geta
styrktaraefingar fyrir nedri likama feert pig naer peim markmidum (M. Boyle, 2016). Likt
og i efri likama er mikilveegt ad jafnveegi sé til stadar medal vodva i nedri likama, nanar
tiltekid milli framanlerisvédva og vodvum aftan & leeri. Slikt jafnveegi getur dregid ar
likum & meidslum og aukid likamlega frammistodu (Baker og Newton, 2004).

Mikilveegt er ad huga ad grunninum pegar kemur ad styrktarpjalfun en &fing sem
flestir byrja a tengt pvi ad styrkja vodva i nedri likama, er hnébeygja med eigin
likamspyngd. Framkveemd & peirri &fingu getur sagt mikid til um framhaldid en Iéleg
teekni getur leitt til meidsla pegar viokomandi eykur alagid med pyngdum. Til pess ad
fyrirbyggja slik meidsli er radlagt ad na upp rettri teekni og auknum lidleika adur en
pbyngdin er aukin (M. Boyle, 2016).

Styrktaraefingar fyrir nedri likamann hafa proast mikid undanfarin ar en hér adur
var meira unnid i hefdbundnum afingum par sem um tvihlida (e. bilateral) hreyfingu var
ad reeda. Pad lysir ser sem svo ad badir Gtlimir taka patt i hreyfingunni, likt og i hnébeygju.
Samhlida tvihlida hreyfingum hafa aherslur i dag einnig snuid sér ad einhlida (e.
unilateral) s&fingum, pegar kemur ad styrk i nedri likama en slik hreyfing er unnin ut fra
einum utlim, 1ikt og i einfattri hnébeygju (M. Boyle, 2016). Astaedan fyrir pvi ad lagt er
meiri aherslu & einhlida a&fingar en adur er st ad minni meidslahatta fylgir slikum
afingum par sem unnid er med léttari pyngdir en i tvihlida &efingum. Einnig ma sja aukinn
avinning af slikum afingum en synt hefur verio fram & ad paer skili sér i sému eda afnvel

beettri frammistodu til samanburdar vid tvihlidazfingar (M. Boyle, 2016).
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Rannsdkn fra 2017 syndi fram & verulegar betingar pegar kom ad védvastyrk i
fotum hja patttakendum. Likt og kemur fram i nidurstddum pessarar rannsoknar var baist
vid slikum batingum & styrk i fotum, par sem notast var vid a&fingar med lyftingasténg,

eigin likamspyngd og handl6dum (Sonchan o.fl., 2017).

Afingar fyrir kjarnavoova
Pegar talad er um kjarnavddva (e. core muscles) pa er att vid pa vodva sem eru fyrir midju
likamans, i fyrstu er hugsad til kvid- og bakvodvana en til vidbotar ma telja mjadma-,
rass- og grindarbotnsvddvana sem kjarnavodva (McGill, 2010). Mikilveegi
kjarnavodvana leynir sér ekki en tengingin milli styrks i nedri likama og efri likama ma
rekja til styrkleika i kjarnavédvunum. Einnig eru pessir vodvar lykilpattur i pvi ad draga
ur meidslationi og auka frammist6ou (M. Boyle, 2016).

Adur fyrr pegar styrkja atti kjarnavodvana var mikid unnid i lengingu og styttingu
a kviovoovunum likt og i uppsetum. Samkvemt Boyle etti ad lyta a kvidvodva sem
vodva sem mynda stédugleika en ekki vodva sem ettu ad feerast ur stad (M. Boyle, 2016;
McGill, 2010). P& hefur starfren lifferafredi sagt til um pad ad megin hlutverk
kjarnavodva sé ad hindra hreyfingu (M. Boyle, 2016). Rekja méa ymis vandamal i mjébaki
medal iprottamanna til pess ad kvidvodvar séu ekki ad veita nagilega mikinn studning
og stodugleika pegar kemur ad snaning milli hryggs og mjadmagrindar. Slik épagindi og
verkur getur stadid yfir i nokkur ar sé ekki unnid gegn pvi en sarsaukann ma rekja til
Ozskilegrar likamsstddu likt og mjobaksfettu (K. L. Boyle o.fl., 2010). Rannsdkn sem
gerd var medal kvenna & aldrinum 28-41 ara sem stunda litla sem enga hreyfingu syndi
fram & pad ad med notkun & jafnveegisbolta i efingum ma auka styrk i kjarnavodvum sem

og auka stodugleika i hrygg (Sekendiz, Cug og Korkusuz, 2010).
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Ekki eru allir & sama mali hvenar & efingunni atti ad reyna a kjarnavodvana.
Sumir vilja meina ad slikar &fingar &ttu ad vera fyrst & dagskra, til pess ad syna fram a
mikilveegi pessara vodva. Adrir vilja enda &fingar & pvi ad styrkja kjarnavodvana svo
preyta hafi ekki &hrif & pann stédugleika sem parf i 6drum efingum. Enn fremur vilja
einhverjir hafa styrktareefingar fyrir kjarnavodvana, inni i efingunni, pad er ad segja
hvorki fyrir né eftir atok. par sem likur eru a pvi ad védvarnir virkjast betur fremur en ad
preytast of mikid (M. Boyle, 2016). | nainni framtid telur Boyle (2016) ad pjalfarar muni
fara ar pvi ao pjalfa baedi stédugleika og hreyfisvid kjarnavédvanna og einblina meira &

pad ad auka stodugleika i kjarnavodvum og auka fremur hreyfanleika i mjoom.

pol/sprengikraftur

Likt og kemur fram hér ad ofan felur loftfirrt pjalfun i ser ad viokomandi er ad erfida i
stuttan tima par sem likaminn notar pa orku sem er nu pegar til stadar i vddvum likamans
(Kenney o.fl., 2015). Nota ma stodvapjalfun til pess ad styrkja hjarta- og aedakerfid en
med loftfirrdum afingum par sem unnid er i stuttan tima med litilli hvild a milli st6dva,
er pad mogulegt (Taskin, 2009). P6 nokkrar rannsoknir hafa synt fram & pad ad sja ma
beetingar pegar kemur ad lofthadu poli ut fra stédvapjalfun (Mayorga-Vega o.fl., 2013;
Sonchan o.fl., 2017). Auk framfara & lofthadu pol syndi rannsokn sem Taskin gerdi arid
(2009) sem stod yfir i 10 vikur fram & baetingar pegar horft er til hradapols, loftfirrt pols,
sprett haefni og hrodun. Patttakendur framkveemdu 8 &fingar par sem unnid var i 15
sekundur i 75% akefd og i kjolfarid fengu peir 40 til 60 sekdndna hvild milli stédva.
Pennan tiltekna hring framkvemdu patttakendur prisvar sinnum & hverri &fingu, prja

daga vikunnar. Afingarnar samanstodu af kjarnavodvazfingum likt og uppsetum og
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bakfettum, sippi, armbeygjum, hnébeygju- og hindrunarhoppum likt og sja ma & mynd 2

hér ad nedan.

&
1. Sipp
8. Framstig
|
7. Bakfettur
L{(" :
&~
& |
| 4
&,

2. Uppsetur
e

3. Hindrunarhopp

4. Armbeygjur

6. Hnébeygjuhopp

5. V-Uppsetur

Mynd 1. Afingar innan stédvapjalfunnar (Taskin, 2009).

Hradi/fimi

Hvad vardar fimi pa syndi rannsokn sem stod yfir i 8 vikur fram & baetingar & fimi Gt fra

stodvapjalfun. Pad bendir til pess ad sé stodvapjalfun med pad ad markmidi ad bata fimi
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einstaklinga péa er pad mogulegt med réttum afingum. Komid er inn & paer &fingar sem
patttakendur framkveemdu hér ad ofan en efingin st6d yfir i 28 minutur par sem
patttakendur framkvemdu tvo hringi & peim tima. Unnid var i 30 sekdndur og hvilt i 60
sekdndur milli stédva en eftir fjorar vikur af efingum jokst timinn sem for i vinnu i 60

sekdndur og hvildin st6d yfir i 90 sekdndur (Sonchan o.fl., 2017).

Skyringarmyndir fyrir stodvapjalfun

Skyringarmyndirnar sem unnid var ad skiptast i fjora meginflokka, pad er ad segja hver
mynd snyr ymist ad efri likama, nedri likama, bjélluefingum og a&fingum par sem unnid
er med kjarnavoova. baer myndir sem eru blaar ad lit gefa til kynna afingar sem snda ad
efri likama og graeni liturinn segir til um &fingar sem reyna a nedri likama. Raudi liturinn
eru eafingar par sem wunnid er med bjéllur og fjolublai liturinn snyr ad
kjarnavodvaxfingum. I heildina verda gerdar rimlega 40 mismunandi skyringarmyndir
eda &fingar en hér ad nedan ma sja atta af peim afingum sem gerdar voru.

Myndirnar gefa til kynna upphafsstodu, framkveemd og endastodu & hverri efingu
0g sjd ma hvernig a ad bera sig ad i hverri stodu. Hver skyringarmynd bydur einnig upp
a 1-2 skalanir en pad er til pess gert ad einstaklingar geti vidhaldid akefd og feert efinguna
neer eigin getu (Sibley, 2012). Ad auki ma sja a hverju spjaldi hvada vodva eda vodvahopa
er reynt & hverju sinni, likt og sja ma hér ad nedan. Sé vodvi litadur raudur & myndinni er
um ad reeda gerendavddva (e. agonist) eda adalvodva i hreyfingunni (Kenney o.fl., 2015).
Vodvar sem litadir eru graenir adstoda gerendavodvann vid pad ad framkveema adgerdir
sinar en peir kallast samverkandi vodvar (e. synergist). beir vodvar sem eru gulir ad lit

kallast stuoningsvodvar (e. fixator) og hlutverk peirra er ad vidhalda stodugleika i
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gegnum hreyfinguna (Behnke, 2012). Til vidbdtar ma sja dbendingar sem vert er ad hafa

i huga vid hverja stddu og & medan framkvaemd stendur.

Armbeygja

Olnbogar visa aFtur,
brjastkassi snertir jaro

Axlabreidd,
Likaminn i beinni Iinu,
spenna kvia og bak

D o
i{ Te
O <1 V57

Taygja smEE yFir
brjgstkessan

L big A0S o'l

Mjagmabraidd
milli hnjénna

Sumo RetkstddulyFka m. Axlartogi,

LyFta olnbogum h&atk

Rumiega mjsgmabraidd milll Fata Bjalla nal=gt Ikamanum
Rétta Or mjiamum og hnjam

T=r og hné visa Ot
Pyngd i ha&lum
)

.
T

i

Skdlun 1: Med teygju

Teygja undir iljum

Mynd 3. Skyringarmynd fyrir Sumo réttstédulyftu med axlatogi (George, 2016).
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HBikar Beygja
Mjsdmebreidd milll Fatm Prysta mjéomum og rassi aFtur

Te=r visa Ot & vig sn*
Pungl | he=lum (& I=ld upp)

(&
o
-

23
P

Skidlun 1: Hikar Beygja a8 bekk

Mynd 4. Skyringarmynd fyrir bikar hnébeygju (Bird og Casey, 2012; Hedrick,

2020; Otto 11, Coburn, Brown og Spiering, 2012).

Hnéebeygja

Axlabreidd milll Fata Prysta hnjam ot & vi
Hendur visa Fram prysts mjédmum og rassi sFkur
Hné mynda 30°,

v‘*\‘.‘,-v-%.

- )’

Skidlun 1: A bekk

Mynd 5. Skyringarmynd fyrir hnébeygju (Contreras, 2014; George, 2016).
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KetilbjallusveiFla

Skjata mjiomum og rassi aFkur Beinar hendur og F=tur

Mjadmahbreldd milll Faka = %
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Mynd 6. Skyringarmynd fyrir ketilbjollu sveiflu (George, 2016).
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Mynd 7. Skyringarmynd fyrir 6fuga armbeygju (Contreras, 2014).
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Mynd 8. Skyringarmynd fyrir rassneskan snuaning (Contreras, 2014; George,

2016; Hedrick, 2020).
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Mynd 9. Skyringarmynd fyrir hnébeygju a 6drum feeti (Contreras, 2014).
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Umreada

Markmid pessa verkefnis i upphafi var ad utbta skyringarmyndir fyrir styrktarpjalfun
barna og unglinga par sem maoguleiki er & pvi ad vinna i pattum tengt likamshreysti, i
formi stodvapjéalfunar. Einnig ad kanna vidhorf einstaklinga gagnvart pvi ad nota
skyringarmyndir vid likamsrakt. Asamt pvi ad afla upplysinga um pad hvort
skyringarmyndirnar skili sér i auknum skilning og betri framkveemd & a&fingunum.

Sékum korénaveirunnar, samkomubannsins og pvi flokna &standi sem rikti i
samfélaginu var ekki heaegt ad afla peirra upplysinga sem til purfti vardandi viohorf
einstaklinga gagnvart notkun skyringarmynda i kennslu. Né hvort peim fylgi aukinn
skilningur eda betri framkveemd & &fingunum, fyrir tilsettan tima. Asteedan er su ad
skolastarf likt og annad vard 6hjakveemilega fyrir ahrifum pessarar veiru. Par ma til ad
mynda nefna ad iprottahisum med tilheyrandi bunadi var vida lokad par sem starfsemi
sem parfnast nalegdar og snertingu var bénnud. bvi méa sja hér ad nedan i vidauka 1,
adferdir og gogn sem hugsast var ad framfylgja adur en pessir dvissutimar skullu a

samfélagid.

Stodvapjalfun sem leid til ad auka likamshreysti

Styrktarpjalfun likt og hefur verid nefnt hér ad ofan felur i sér &fingar par sem unnid er
gegn motstddu af einhverju tagi. Ma par nefna motstddu vid pyngdarafl jardar, 160 eda
annan badnad (W. K. Young og Metzl, 2010). begar kemur ad bornum og unglingum
vardandi val & afingum skiptir eftirlit, framkvaeemd afinga og rétt teekni hofud mali
(Faigenbaum og Myer, 2010). Sé pad ekki raunin getur meidslahatta aukist medal peirra

sem stunda styrktarpjalfun (Faigenbaum o.fl., 2011). Annad sem vert er ad hafa i huga
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adur en born og unglingar framkvaema styrktaraefingar er pad ad afingarnar séu vid hefi
fyrir hvern og einn, slikt gerir patttakendum kleift ad framkveema &finguna rétt (K. L.
Boyle o.fl., 2010).

Pad ad born og unglingar stundi styrktarpjalfun getur skilad sér i ymsum
likamlegum &vinningum eins og til ad mynda auknum styrk og védvapoli, aukinni virkni
i hjarta- og e&dakerfinu (Moraes o.fl., 2013). Asamt pvi ad skila sér i beettri
likamssamsetningu, aukinni bein péttni, andlegri vellidan og framférum tengt hreyfiferni
eins og pad ad kasta, hoppa og hlaupa (Behringer o.fl., 2011) Stddvapjalfun sem
likamsraekt hefur synt fram & pad ad auka megi styrk, vodvapol og lofthad pol medal
peirra sem stunda stodvapjalfun. Slik pjalfun felur i sér efingar par sem unnid er a harri
akefd med faum endurtekningum eda i stuttan tima (Mayorga-Vega o.fl., 2013).

Skdlastarf og ipréttakennsla er mikilveegur pattur pegar kemur ad pvi ad kynna
bérnum og unglingum fyrir hreyfingu af einhverju tagi. A sama tima getur ipréttakennsla
att patt i pvi ad na upp peirri lagmarkshreyfingu sem askilegt er ad ungmenni hljéti yfir
daginn. Likt og adur hefur verid nefnt pa er meelst er til pess ad hreyfingin innihaldi
medalhaa eda haa akefd hverju sinni (Janssen og LeBlanc, 2010). Notkun a stodvapjalfun
i iprottakennslu hefur synt fram a pad ad haegt er ad na upp gédri virkni og hreyfingu
medal nemenda, pa hentar slik pjalfun vel innan pess timaramma sem ipréttakennsla hefur
upp a ad bjéda (Mayorga-Vega o.fl., 2013). Til pess ad vidhalda peirri virkni sem parf i
stodvapjalfun pa parf hver &fing ad henta hverjum og einum. Pvi er haegt ad bjéda upp a
skalanir & peim a&fingum sem aatlad er ad nemendur Klari en synt hefur verid fram & pad

ad vidhalda megi héarri akefd med skdlunum. Med pvi ad skala nidur afingarnar na
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einstaklingar einnig ad framkvama &fingarnar & éruggari mata par sem paer eru ner getur

hvers og eins (Sibley, 2012).

AEfingar sem henta bérnum og unglingum

Afingar sem fela i sér notkun & eigin likamspyngd getur verid g6d byrjun fyrir born og
unglinga pegar kemur ad styrktarpjalfun. Astadan er st ad oftar en ekki er tekid mid af
teeknilegri getu i slikum efingum &dur en 168um er beett inn i styrktarpjalfunina. Sé teeknin
i lagi getur viokomandi aukid fjélbreytnina sem styrktarpjalfun hefur upp & ad bj6da, eins
0g pad ad beeta vid 166um i &fingarnar (Lloyd o.fl., 2014). Afingar sem fela i sér notkun
a eigin likamspyngd geta leitt af sér aukinn styrk og pol en rannsokn fra 2017 syndi fram
& jakveeo ahrif pess ad stunda likamspyngdarpjalfun pegar kom ad auknum styrk og
styrktarpoli (Thomas o.fl., 2017). Daemi um slikar &fingar sem fela i sér notkun & eigin
likamspyngd eru til ad mynda kvidazfingar og armbeygjur likt og sjd ma & mynd 2

(Benjamin og Glow, 2003).

Hvad er vitad um notkun mynda i kennslu?

Sjonreen adstod i formi mynda er til pess fallin ad skyra og byggja upp skilning fyrir
nemendur og a sama tima proa videigandi vidhorf gagnvart viofangsefninu. Einnig hefur
sjonraen adstod synt fram & pad ad auka megi virkni medal nemandans med slikri adstod
(Rezk, 2017). Notkun & skyringarmyndum hefur verid mikid notud medal almennrar
kennslu (Heynen, 2008) og vitad er til pess ad skyringarmyndir geti gefid af sér
nakvaemari og skyrari fyrirmali fyrir einstaklinga til samanburdar vid munnleg fyrirmeeli

(Juaire og Pargman, 1990). Likt og adur hefur komid fram getur notkun & sjonraenni
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adstod oradid til pess ad upplifun i ipréttakennslu verdi betri fyrir einstaklinga og & sama

tima verdur kennslan til hins betra (Heynen, 2008).

Notagildi verkefnisins og takmarkanir

Vonast er til pess ad petta verkefni yti undir frekari notkun & myndum i ipréttakennslu.
par sem rétt framkveemd & &fingum veitir einstaklingum meira 6ryggi og getur dregid ur
meidslahattu (Faigenbaum og Myer, 2010). Onnur éastaeda fyrir frekari notkun mynda i
ipréttakennslu er st ad sumir einstaklingar eiga audveldara med pad ad skilja fyrirmeeli i
formi mynda fremur en munnleg fyrirmali (Juaire og Pargman, 1990). Onnur rannsokn
fra arinu 2017 stydur pessar nidurstodur en hun syndi fram a pad ad sumir einstaklingar
eigi audveldara med pad ad skilja myndskyringar fremur en munnlegar skyringar (Rezk,
2017). Ad sama skapi er mikilvaegt ad leggja gédan grunn fyrir ungmenni um framkvaemd
&finga og hvernig skal bera sig ad i styrktarefingum en rannsékn sem unnin var fyrir
Mennta- og menningarmalaraduneytid syndi fram & pad ad ramlega helmingur nemenda
i 8.-10. bekk stunda likamsraekt einu sinni eda oftar i viku (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl.,
2016). Med hjalp skyringarmynda ma pvi gefa skyrari og nakvemari fyrirmeli en pvi
sem nemur munnlegum fyrirmaelum (Juaire og Pargman, 1990).

Vid heimildaleit pessa verkefnis pa fannst litid af rannséknum eda 6drum
heimildum um notkun skyringarmynda pegar kom ad ipréttakennslu i skolum. bPa var
einnig leitad ad notkun skyringarmynda par sem &fingar tengdar endurhafingu sokum
meidsla voru notadar og i tengslum vid fjarpjalfun en an arangurs. Nidurstédur um notkun
skyringarmynda og ahrif peirra & nemendur eru pvi ad mestu leyti unnar Gt fra almennri

kennslu.
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Vidauki 1

Adferdir og gogn

Rannsoknaradferd

Vid gerd pessarar rannsdknar var notast vid eigindlegt rannsdknarsnid og var gégnum
aflad med rynihdépavidtali en pad felur i sér litinn hop péatttakenda par sem markmid
vidtalsins er ad fa innsyn peirra & umraeduefnid (Newcomer, Hatry og Wholey, 2015).
Rannsdknin sem um er ad raeda var svokollud forrannsdkn (e. pilot study) en pad felur i
sér ad kanna hagkveemni rannsoknarinnar &dur en hun sé framkveemd i steerra meaeli (Hazzi

og Maldaon, 2015).

Meliteki

Lagt var fyrir patttakendur tvo stodvahringi med viku millibili en notast var vid
mismunandi &fingar i hvorum hring fyrir sig. I fyrri stédvahringnum fylgdu pétttakendur
fyrirmaelum og utskyringum kennara a &fingunum en hvor hringur fyrir sig samanstod af
atta mismunandi afingum eda stoédvum sem ymist reyna & styrk, pol, lidleika, fimi og
samhafingu. A hverri st6d var unnid i 30 sekdndur og hvild milli stédva vardi i 30
sekundur en patttakendur endurtoku hvern stédvahring tvisvar sinnum.

Meginmunurinn & pessum tveimur stodvahringjum fyrir utan &fingarnar atta var
s& ad i seinni stddvahringnum fengu nemendur einnig ad stydjast vid skyringarmyndir
asamt pvi ad fa synikennslu og fyrirmali fra kennara. Skyringarmyndunum var komid
fyrir hja hverri std og syndu paer hvada &fingar atti ad framkvaema asamt pvi ad syna

hvernig atti ad athafna sig og framkvaema afinguna eins og best er kosid. A hverri
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skyringarmynd var i bodi ymist 1-2 skalanir & hverri &fingu en patttakendur géatu valio
hvada skolun pau vildu gera & hverri stod.

Eftir ad nemendurnir hofou lokid sér af i seinni stédvahringnum var tekid
rynihopaviotal vid patttakendur en til pess var notast vid farsima ad gerd LG g5 en par
matti finna snjallforrit sem hafdi upp & ad bjoda raddupptokuteki. Alls svérudu

patttakendur atta spurningum en sja ma spurningalistann i heild sinni hér ad nedan:

1. Hvada vidhorf hafid pid gagnvart notkun skyringarmynda vid efingar?

2. Teljio pid ykkur framkveema &fingarnar betur eda verr med hjalp
skyringarmynda, fremur en an peirra? Ef betur, getur pu sagt nanar fra?

3. Finnst ykkur skyringarmyndirnar auka skilning & pvi hvernig eigi ad framkveema
hverja &fingu? Ef ja, getur pd sagt nanar fra?

4. Getid pid nefnt kosti pess ad nota skyringarmyndir vid &fingar?

5. Getid pid nefnt galla pess ad nota skyringarmyndir vid &fingar?

6. Hvada viohorf hafid pid gagnvart pvi ad hafa fleiri en eina skélun & hverri
&fingu?

7. Hafid pid einhverjar hugmyndir um hvernig megi baeta skyringarmyndirnar?

8. Getid pid nefnt deemi um eitthvad sem er 0ljést vardandi skyringarmyndirnar?

patttakendur

patttakendur i pessari rannsdékn voru nemendur i 7. bekk i Foldaskdla en alls voru
patttakendur atta talsins. Haft var samband vid skdlastjora Foldaskola sem gaf leyfi fyrir
pessari rannsokn med tilliti til pess ad fa sampykki fra forradamanni hvers patttakenda.

Tekid var vidtal vid pa nemendur sem hofdu leyfi til og treystu sér i verkefnid.
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Framkvemd

Verkefnid snyst um pad ad afla upplysinga um vidhorf einstaklinga a notkun &
skyringarmyndum vid likamsraekt. P4 hvort skyringarmyndirnar skili sér i auknum
skilning og betri framkveemd & &fingunum.

Rannsdknin var framkvemd yfir tveggja vikna timabil & voronn 2020 i peirri
ipréttaadstoou sem Foldaskoli hefur upp & ad bjéoa. Lagt var fyrir patttakendur tvo
stodvahringi & skolatima nemenda, med viku millibili. | upphafi & fyrri stédvahring var
farid yfir peer atta sfingar sem lagdar voru fyrir patttakendur. Utskyringar & afingunum
atta folu i sér munnleg fyrirmeli dsamt synikennslu & framkveemd &finganna. Seinni
stddvahringurinn innihélt einnig, atta &fingar en til vidbdtar vido munnleg fyrirmeali og
synikennslu hofdu nemendur skyringarmyndir fyrir hverja afingu sér til hlidsjonar.
patttakendur voru bednir um skoda skyringarmyndirnar adur en stédvahringurinn var
settur af stad en einnig @ medan & hvildinni stod milli stédva.

Pegar patttakendur hofou lokid sér af i seinni stédvahringnum var tekid
rynihépavidtal vid atta af peim nemendum sem baedi héfou tekid patt i fyrri og seinni
stddvahringnum. Peir nemendur sem ekki meettu i bada timanna eda voru ekki valdir til

pbess ad taka patt i vidtalinu fengu ekki ad vera & stadnum & medan a vidtalinu stod.

60



