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Útdráttur 

Tilgangur: Tilgangur þessa verkefnis var að útbúa skýringarmyndir fyrir 

styrktarþjálfun barna og unglinga þar sem möguleiki er á því að vinna í 

þáttum tengt líkamshreysti. Einnig var áætlað að kanna viðhorf einstaklinga 

við notkun skýringarmynda í kennslu, ásamt því að afla upplýsinga um það 

hvort myndirnar skili sér í auknum skilning og betri framkvæmd á 

æfingunum.        

Aðferð: Kenningar og rannsóknir sýna fram á það að styrktarþjálfun í formi 

stöðvaþjálfunar geti haft líkamlegan ávinning í för með sér fyrir börn og 

unglinga. Einnig hafa rannsóknir sýnt fram á það að notkun mynda sé góð 

viðbót við kennslu og geti gagnast mörgum einstaklingum þegar kemur að 

auknu upplýsingaflæði og skilning á viðfangefninu.   

Niðurstöður: Út frá niðurstöðum og kenningum voru útbúnar 

skýringarmyndir sem hægt er að nýta sér þegar kemur að stöðvaþjálfun, þar 

sem möguleiki er á því að vinna í þáttum tengdum líkamshreysti á öruggan, 

nákvæman og skilningsríkan máta.      

Ályktanir: Vonast er til þess að með notkun skýringarmynda í 

styrktarþjálfun er hægt að veita fleiri einstaklingum nákvæmari og skýrari 

fyrirmæli um það hvernig skal bera sig að í æfingunum og hvað skal hafa í 

huga, meðan á framkvæmd stendur. 
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Formáli 

Þessi 30 ECTS eininga ritgerð er lokaverkefni mitt til M.Ed.- gráðu í heilsuþjálfun og 

kennslu við íþróttafræðideild Háskólans í Reykjavík. Ég vil byrja á því að þakka 

Hermundi Sigmundssyni prófessor og leiðbeinanda mínum fyrir yfirferð verkefnis, góða 

leiðsögn sem og ábendingar við gerð þessarar ritgerðar. Ásrúnu Matthíasdóttur, lektor við 

Háskólann í Reykjavík færi ég þakkir fyrir góða leiðsögn og stuðning við gerð þessa 

verkefnis.            

 Þakkir færi ég foreldrum mínum þeim Jóhanni Sævari Kjartanssyni og Jóhönnu 

Ósk Breiðdal fyrir góðan stuðning og hvatningu við gerð þessarar ritgerðar. Jónína Björk 

Bogadóttir fær einnig miklar þakkir fyrir aðstoð og stuðning í gegnum þetta verkefni. 

Bergþóri Vikari Geirssyni færi ég miklar þakkir fyrir vinnu sína við gerð 

skýringarmyndanna. Að lokum vil ég þakka kennurum og samnemendum mínum fyrir 

góð ár í íþróttafræðinni.  
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Inngangur 

Styrktarþjálfun sem felur í sér einhverskonar mótstöðu getur haft jákvæð áhrif á börn og 

unglinga þegar kemur að styrk, þoli og öðrum þáttum. Góður grunnur í styrktarþjálfun 

getur skipt sköpum varðandi meiðsli, verki og því að fullnýta æfinguna sem verið er að 

framkvæma en með góðu eftirliti, áherslu á góða tækni og skýr og nákvæm fyrirmæli er 

mögulegt að framkvæmdin verði til hins betra.      

 Þegar til stóð að lokaverkefnið til M.Ed.- gráðu í heilsuþjálfun og kennslu ætti að 

vera hagnýtt fyrir íþróttakennslu. Þá var tilvalið að tengja verkefnið við styrktarþjálfun, 

þar sem fjölmörg börn hér á landi stunda líkamsrækt af einhverju tagi eftir grunnskóla. 

Með því að notast við skýringarmyndir í kennslu er mögulegt að veita börnum og 

unglingum skýrari og nákvæmari fyrirmæli um hvert viðfangsefni, hverju sinni. En líta 

má á styrktarþjálfun sem mörg mismunandi viðfangsefni sem ýmist þarf að hafa í huga 

eða kljást við.         

 Verkefnið hefur það að markmiði að útbúa skýringarmyndir sem hægt er að nýta 

sér í kennslu þegar kemur að styrktarþjálfun barna og unglinga, þar sem unnið er í þáttum 

tengt líkamshreysti. Einnig var markmiðið að kanna viðhorf nemenda við notkun 

skýringarmynda í íþróttakennslu, ásamt því að afla upplýsinga um það hvort nemendum 

þyki framkvæmd og skilningur á framkvæmd æfinga, verða til hins betra með aðstoð 

skýringarmyndanna.          

 Í fræðilegri umfjöllun verður fjallað um almennar ráðleggingar varðandi 

hreyfingu barna og unglinga á skólatíma sem og utan skóla. Ásamt þeim fjölþættu 

ávinningum sem hreyfing getur leitt af sér. Gerð verða skil á áhrifum þess að nota 

sjónræna aðstoð í kennslu ásamt því að fjalla um líkamshreysti og undirflokka þess. 
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Fjallað verður um styrktarþjálfun barna og unglinga, stöðvaþjálfun og áhersluþætti innan 

stöðvaþjálfunar. Einnig verður sýnt frá æfingum sem nota má í stöðvaþjálfun og á eftir 

því fylgja að lokum umræður varðandi verkefnið ásamt kostum og takmörkunum þess. Í 

viðauka 1 má sjá hvernig framkvæmd á rannsókn hefði farið fram en sökum 

kórónuveirunnar gafst ekki tími né svigrúm til þess að afla þeirra upplýsinga sem til 

þurfti, tengt markmiðum þessa verkefnis. 
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Fræðileg umfjöllun 

Hreyfing sem hluti af daglegum athöfnum hefur sýnt fram á fjölþættan ávinning þegar 

kemur að bættri heilsu, má þar nefna að þeir einstaklingar sem hreyfa sig reglulega dragi 

úr líkum á ýmsum tegundum sjúkdóma. Eins og til að mynda kransæðasjúkdóma, 

sykursýki II, sumra tegunda af krabbameinum og geðröskun svo eitthvað sé nefnt (World 

Health Organization og Regional Office for Europe, 2016).     

 Hreyfing hefur verið skilgreind á þann hátt að öll sú vinna beinagrindavöðva sem 

eykur orkunotkun, kallast hreyfing að undanskildu því sem gerist við hvíld (Sirard og 

Pate, 2001; Strath o.fl., 2013). Hreyfing ungmenna og líkamleg virkni þeirra hefur farið 

dvínandi undanfarin ár, þrátt fyrir þá vitneskju sem liggur fyrir um þau jákvæðu áhrif sem 

hreyfing getur leitt af sér bæði líkamlega og andlega (Fedewa og Ahn, 2011; Fjørtoft, 

Pedersen, Sigmundsson og Vereijken, 2011). Það má að einhverju leiti tengja þessa 

afturför á líkamlegri virkni við framfarir á öðrum sviðum eins og til að mynda 

tækniframfarir. Sú þróun hefur ýtt undir það að einstaklingar þurfa nú til dags að gera 

minna sem inniheldur hreyfingu til þess að afkasta meiru í tengslum við sína vinnu (Hian, 

Mahmud og Choong, 2013). Einnig hefur það færst í aukana að í stað þess að ganga eða 

hjóla í skólann eru börn fremur keyrð hvort sem það er með strætó eða bíl (Fjørtoft o.fl., 

2011). Það að draga úr líkamlegri hreyfingu meðal barna getur leitt til ýmissa 

heilsufarsvandamála á fullorðins árum.  Sem dæmi má nefna getur það leitt til langvarandi 

sjúkdóma eins og krabbameins, hjarta- og æðasjúkdóma, beinþynningu, sykursýki og 

offitu (Fjørtoft o.fl., 2011). Kyrrseta getur valdið því að unglingar og börn þrói með sér 

óæskilega líkamsstöðu, ófullnægjandi vöðvastyrk og slaka hreyfifærni. Til að draga úr 

slíkum vanda er hægt að taka þátt í æfingum sem fela í sér styrk, hraða, fimi, stöðugleika 
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og æfingar sem reyna á kjarnavöðva og grundvallar hreyfingar (Myer, Lloyd, Brent og 

Faigenbaum, 2013).       

 Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin (WHO) hefur gefið út ráðleggingar varðandi 

hreyfingu og jafnframt skilgreint hana út frá fjórum meginþáttum. Fyrst má nefna ákefð 

en það gefur til kynna hversu erfið hreyfingin er. Tími gefur til kynna hversu lengi tiltekin 

hreyfing stendur yfir. Tíðni segir til um hversu oft hreyfingin er framkvæmd og að lokum 

er minnst á hverskonar tegund hreyfingin er (World Health Organization, 2010). Þegar 

litið er aftur í tímann þá hafa ráðleggingar varðandi hreyfingu breyst mikið, miðað við 

þær ráðleggingar sem eru við lýði í dag. Þær hljóða svo að börn og unglingar ættu að 

stunda bæði miðlungserfiða og erfiða hreyfingu í 60 mínútur á hverjum degi, það getur 

hljómað fremur ógnvekjandi, sérstaklega fyrir einstaklinga sem stunda litla sem enga 

hreyfingu. Því má skipta þessum mínútum í nokkrar lotur yfir daginn, sem vara ýmist í 

5-10 mínútur í senn (Janssen og LeBlanc, 2010).     

 Samkvæmt skilgreiningu Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar (WHO) þá lýsir 

miðlungserfið hreyfing sér sem svo að hennar krefst meiri orkunotkunar en því sem 

nemur við hvíld eða allt að þrisvar til sex sinnum meiri orkunotkunnar. Þá krefst erfið 

hreyfing að minnsta kosti sex sinnum meiri orkunotkunar en þeirri orkunotkun sem á sér 

stað í hvíld (World Health Organization, 2010). Þá vilja ráðleggingar meina að því hærri 

og meiri sem líkamleg virkni og ákefð eru því meiri verður heilsufarslegur ávinningur, 

jafnt hjá fullorðnum sem og börnum. Þá er mælt með því að þeir einstaklingar sem ekki 

uppfylla þessar kröfur sem nefndar eru hér að ofan reyni eftir mesta megni að nálgast 

þessi viðmið, þar sem ávinningurinn getur haft mikil áhrif bæði líkamlega og andlega 

(World Health Organization og Regional Office for Europe, 2016).   
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 Rannsókn frá árinu 2010 tók saman fjöldann allan af rannsóknum sem höfðu það 

að markmiði að kanna samband milli hreyfingu og heilsu meðal barna og unglinga 

(Janssen og LeBlanc, 2010). Það leiddi í ljós nokkra mikilvæga punkta sem gott er að 

hafa í huga í sambandi við hreyfingu barna og unglinga sem jafnframt styður það sem 

áður hefur komið fram hér að ofan. Til þess að hreyfingin skili sér í bættri heilsu voru 

flestar rannsóknir sammála um það að hún þyrfti að innihalda 60 mínútur að lágmarki af 

meðalhárri og hárri ákefð en skipta má þessum mínútum niður í nokkur skeið sem vara í 

5-10 mínútur í senn, líkt og ráðleggingar frá Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni segja til 

um. Þó vildu sumar rannsóknir meina að mínútufjöldinn ætti að vera meiri eða allt að 90 

mínútur af meðalhárri og hárri ákefð. Þá kom einnig í ljós mikilvægi þess að stunda 

fjölbreytta hreyfingu sem reynir ýmist á þol, styrk og liðleika. Einnig er ráðlagt að börn 

og unglingar dragi úr athöfnum sem halda þeim óvirkum eins og til að mynda 

sjónvarpsáhorf eða að spila tölvuleiki (Janssen og LeBlanc, 2010). Niðurstöðurnar úr 

rannsókn Janssen og LeBlanc (2010) leiddu í ljós að æfingar sem reyna á loftháð þol henti 

vel þeim einstaklingum sem eru of þungir og þurfa að léttast. Hvað varðar heilsu beinanna 

þá ættu börn og unglingar að stunda æfingar sem innihalda svokallaða mótstöðuþjálfun 

(e. resistance training) og annarra beinstyrkjandi æfinga eins og hopp. Heilt yfir þá skila 

æfingar, sem reyna á hjarta- og æðakerfið, sér í bættri heilsu og jafnvel koma háákefðar 

æfingar til með að skila meiri árangri en æfingar sem vinna í meðalhárri ákefð (Janssen 

og LeBlanc, 2010).    

Hvað segir aðalnámskráin?  

Samkvæmt aðalnámskránni er heildartími skólaíþrótta um 120 mínútur á viku, fyrir hvern 

bekk. Þar af eru íþróttir tvisvar sinnum í viku eða 80 mínútur og einu sinni í viku er 
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sundkennsla sem varir í 40 mínútur. Samanlagt gerir þetta þrjár kennslustundir sem heyra 

undir skólaíþróttir (Mennta- og Menningarmálaráðuneytið, 2013). Sé tekið mið af þeim 

ráðleggingum sem Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin hefur gefið út þá fá nemendur sem 

stunda enga hreyfingu utan skólatíma, of litla hreyfingu í hverri viku en líkt og hefur verið 

nefnt hér að ofan er æskilegt að börn og unglingar hreyfi sig að minnsta kosti í 60 mínútur 

á dag og þarf hreyfingin að innihalda miðlungserfiða og erfiða hreyfingu (Janssen og 

LeBlanc, 2010).         

 Skólaíþróttir geta lag sitt af mörkum til þess að komast nær þessum viðmiðum, þó 

eru 40 mínútur af íþróttakennslu ekki nóg þar sem að mörgu er að huga til þess að ná sem 

mestri hreyfingu úr hverjum tíma. Tíminn sem nemendur fá í sund- og íþróttakennslu er 

mun styttri en því sem þau venjast í öðrum námsgreinum. Þá vilja reynslumiklir 

íþróttakennarar ganga svo langt og segja að íþróttatímar séu helmingi styttri en því sem 

nemur í öðrum fögum innan skólans. Ástæðurnar fyrir því eru margskonar, nemendur 

þurfa oftar en ekki að komast milli staða þar sem víða eru íþróttahúsin og sundaðstaða, 

aðskilin frá skólum. Skipta þarf um föt fyrir og eftir tímann, nemendum stendur einnig til 

boða að fara í sturtu eftir tímann og fer einhver tími í það. Að lokum þurfa þau einnig 

tíma til þess að koma sér til baka í tæka tíð fyrir næstu kennslustund (Lýðheilsustöð, 

2010). Rannsókn frá árinu 2015 styður þessar frásagnir að einhverju leiti en samkvæmt 

henni fór 36% af íþróttatímanum í það að skipta um föt og koma sér til og frá 

íþróttahúsinu. Að sama skapi má segja að íþróttakennarar missa skipulagðan tíma sem 

færi í kennslu sökum þessara þátta (Smith, Monnat og Lounsbery, 2015).  

 Í gegnum grunnskólann eru ýmis hæfniviðmið sem nemendur þurfa að standast, 

þá skiptir ekki máli hvaða fag á í hlut. Öll hafa þau ákveðin viðmið sem vonast er til að 
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meginþorri nemenda standist en samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla (2013), má nefna að 

í íþróttakennslu þarf að leggja áherslu á styrkjandi æfingar fyrir nemendur í 5.-7. bekk, 

sem og leggja grunn að þreki og góðri líkamsbeitingu. Þá þurfa nemendur við lok 7. 

bekkjar að geta framkvæmt æfingar sem reyna á stöðugleika útlima og bols en einnig 

styrks. Við lok 10. bekkjar ættu nemendur að geta framkvæmt æfingar sem reyna á styrk 

og úthald, bæði í kyrrstöðu sem og á hreyfingu. Auk þessara hæfniviðmiða, ber 

íþróttakennurum að styrkja hreyfigreind nemenda sem og hvetja þau til þess að hreyfa sig 

á hverjum degi. Leggja þarf fyrir nemendur verkefni sem efla líkamlega þætti, má þar 

nefna æfingar sem reyna á langtíma- og  kyrrstöðuálag, líkamsstyrk og hreyfivíddar í 

liðamótum. Með því að bjóða nemendum upp á ögrandi verkefni læra nemendur að 

þjálfun og ástundun skilar árangri (Mennta- og Menningarmálaráðuneytið, 2013).  

Sjónræn aðstoð við kennslu 

Notkun á skýringarmyndum eða sjónrænni aðstoð (e. visual aids) við kennslu er ekki nýtt 

af nálinni. Slík aðstoð hefur verið mikið notuð í almennri kennslu, þá sérstaklega í 

bóklegum fögum (Heynen, 2008). Notkun mynda til samanburðar við munnleg fyrirmæli 

gefa skýrari og nákvæmari fyrirmæli sem auðveldara er fyrir einstaklinga að meðtaka 

(Juaire og Pargman, 1990). Samkvæmt Heynen (2008) getur sjónræn framsetning komið 

að góðum notum í íþróttakennslu á þann hátt að bæta kennslu og upplifun í íþróttatímum. 

 Sjónræn aðstoð felur í sér notkun á myndum, hlutum og líkönum, þeim ber að 

skýra og byggja upp skilning sem og að þróa viðeigandi viðhorf meðal nemenda, einnig 

örvar slík aðstoð frekari virkni af hálfu nemandans (Rezk, 2017). Með notkun á sjónrænni 

aðstoð er hægt að yfirfæra munnlegar upplýsingar yfir á myndrænt form og veita þar með 

sjónrænar upplýsingar þar sem sum börn eru líklegri til þess að skilja myndskýringar 
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fremur en þær upplýsingar sem berast munnlega (Rezk, 2017). Þá vill Rezk (2017) meina 

að nemendur skilji illa, vissa tóntegund í fyrirmælum kennara en kennari sem kemur 

skilaboðum sínum til nemenda með háværum tóni má búast við því að nemendur skilji 

síður fyrirmælin. Því gætu fyrirmæli í formi mynda verið góð viðbót við munnleg 

fyrirmæli og sýnikennslu.        

 Notkun mynda auðveldar einstaklingum að rifja upp áður lærða þekkingu en eftir 

að viðkomandi hefur greint myndina í þaula, má nota þær upplýsingar sem hjálpartæki 

við það að framkvæma hreyfinguna (Juaire og Pargman, 1990). Vitað er til þess að margir 

nemendur þrói með sér gott sjónminni og eru þeir nemendur því fljótir að rifja upp 

merkingu mynda og annara hluta. Annar ávinningur af sjónrænni aðstoð er sú að slík 

notkun hjálpar til við að einblína á ákveðin atriði þar sem skipta má upplýsingunum í 

viðráðanlega hluta, sem einstaklingar geta meðtekið (Rezk, 2017).   

 Rannsókn frá árinu 2003 leiddi það í ljós að meirihluti nemenda eigi auðveldara 

með að skilja og læra, styðjist þeir við myndrænt form af einhverju tagi í kennslu (Gil-

Garcia og Villegas, 2003). Skýringarmyndir henta því betur sumum nemendum á meðan 

að hefðbundnari skýringar henta öðrum. Rannsókn sem gerð var árið 2017 sýndi fram á 

það að notkun á sjónrænni aðstoð í formi mynda, sýni árangur þegar kemur að bættri 

færni. Þátttakendur í þessari rannsókn voru börn með væga þroskahömlun en þau 

notuðust við myndir í þjálfun og eftir 8 vikna tímabil sýndu þátttakendur framfarir við 

undirhandar sveiflu í blaki, með hjálp mynda (Rezk, 2017). Önnur rannsókn frá árinu 

2015 sýndi fram á það að notkun á sjónrænni aðstoð í kennslu beri árangur, sem dæmi þá 

bætir slík aðstoð námsumhverfið og örvar hugsun nemenda. Þá finnst nemendum slík 
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aðstoð bera árangur ef hún er viðeigandi fyrir námskeiðið (Shabiralyani, Hasan, Hamad 

og Iqbal, 2015).  

Líkamshreysti 

Líkamshreysti (e. physical fitness) hefur verið skilgreint á ýmsa vegu þar sem ekki er til 

ein algild skilgreining á líkamshreysti (Haga, 2009). Flestar af þeim skilgreiningum sem 

nefndar eru hér að neðan eiga það sameiginlegt að hafa vellíðan og heilbrigði ofarlega í 

huga. Sem dæmi hefur líkamshreysti verið skilgreint sem „geta líkamans til þess að starfa 

á skilvirkan og árangursríkan hátt, njóta tómstunda, vera heilbrigð, veita sjúkdómum 

viðnám og takast á við fjölbreyttar áskoranir sem á vegi þeirra verður“ (Nagaraja og 

Nagaraja, 2018, bls. 818). Skilgreining Bebcakova og fleiri er ekki svo ólík ofangreindri 

skilgreiningu en þar er minnst á líkamshreysti sem getu líkamans til þess að starfa á 

áhrifaríkan hátt, veita sjúkdómum viðnám, vera heilbrigð og njóta þess að hreyfa sig 

(Bebcakova o.fl., 2015). Til viðbótar má skilgreina líkamshreysti sem stöðu á almennri 

vellíðan, vera líkamlega hraustur og heilbrigður ásamt því að vera andlega stöðugur 

(Mandrekar, 2017).        

 Líkamshreysti er að hluta til ákvarðað út frá genum en umhverfið getur einnig haft 

áhrif á framvindu líkamshreystis (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjöström, 2008). Bernsku og 

unglingsárin geta haft mikið að segja þegar kemur að hreyfingu og heilsu en samkvæmt 

Ortega o.fl (2008) byrja lífstílsvenjur að þróast snemma á lífsleiðinni sem viðkomandi 

getur tekið með sér á fullorðinsárin sem ýmist geta verið góðar eða slæmar fyrir heilsu 

og hegðun einstaklinga.        

 Skilgreina má líkamshreysti út frá tveimur þáttum, annars vegar í tengslum við 

heilsufarslega þætti (e. health-related) og hins vegar þegar kemur að verkefnum sem 
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krefjast sérstakrar færni (e. skill-related), í tengslum við íþróttir eða starfsgreinar (Hian 

o.fl., 2013). Heilsufarslegir þættir tengjast hjarta- og æðakerfinu, vöðvaþoli, 

sveigjanleika og styrk (Ganley o.fl., 2011). Snerpa, hraði, jafnvægi, kraftur og 

viðbragðstími eru þættir sem koma að sérstakri færni sem viðkomandi þarf fyrir sína 

íþrótt eða starf (Hian o.fl., 2013).        

 Ekki eru allir fræðimenn á sama máli hvaða þætti líkamshreysti reynir á en talið 

er að líkamshreysti feli í sér þol, vöðvastyrk, vöðvaþol, líkamssamsetningu og liðleika 

(Andersen o.fl., 2017). Niðurstöður úr rannsókn frá árinu 2008 leiddu það í ljós að skipta 

ætti líkamshreysti í þrjá flokka, það er að segja styrk, þol og hraði/fimi (Ortega o.fl., 

2008). Ásamt þessum þremur flokkum styrk, þol, hraða/fimi verður að auki fjallað um 

samhæfingu og liðleika hér að neðan þar sem þessir þættir tengjast einnig líkamshreysti 

á einn eða annan hátt (Fjørtoft o.fl., 2011).  

Styrkur 

Samkvæmt skilgreiningu Bompa og Haff er styrkur (e. strength) hámarks afl eða kraftur 

sem vöðvar og vöðvahópar líkamans geta myndað. Einnig má skilgreina styrk sem getu 

taugavöðvakerfisins til að mynda nægilegan kraft til þess að yfirvinna mótstöðu og veita 

henni þannig viðnám (Bompa og Haff, 2009).    

 Skipta má styrk í  þrjá höfuðflokka en þeir eru styrktarþol, afl og hámarksstyrkur 

en þessir flokkar eiga það sameiginlegt að tengjast íþróttum á einn eða annan hátt. 

Misjafnt er hvort eða hver þessara flokka henti hvaða íþrótt fyrir sig en líklegt er að flestar 

íþróttir komi inn á þessa þætti í sinni styrktarþjálfun (Dick, 2007). Styrktarþol (e. strength 

endurance) lýsir sér sem svo að vöðvar og vöðvahópar líkamans geta viðhaldið 

vöðvastyrk þrátt fyrir þreytu, sem þýðir í raun að viðkomandi getur unnið lengur þrátt 
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fyrir þreytu (Kenney, Wilmore og Costill, 2015). Styrktarþol einkennist af samspili styrks 

og líkamlegrar og andlegrar þrautseigju (Dick, 2007). Til eru ýmsar leiðir og æfingar til 

þess að þróa með sér aukið styrktarþol sem dæmi eru lóðaþjálfun og stöðvaþjálfun 

nefndar sem góðar leiðir til þess að vinna í styrktarþoli einstaklinga (Cekhar Basam, Y 

og Mahaboob Subhani, 2012). Afl (e. power) eða „Elastic strength“ lýsir sér sem getu 

taugavöðvakerfisins til þess að yfirvinna mótstöðu á sem mestum hraða 

(Muthusubramanian, 2013). Með lóðaþjálfun og plyometrískum æfingum má auka afl 

einstaklinga (Cekhar Basam o.fl., 2012). Þriðji og síðasti flokkurinn þegar kemur að styrk 

er hámarksstyrkur (e. maximum strength) en hann felur í sér mestan styrk sem vöðvi eða 

vöðvahópar geta myndað. Styrktarprógröm eru oftar en ekki unnin út frá því hvað 

einstaklingur getur lyft einu sinni að hámarki (e. one repetition maximum). Sú þyngd eða 

lyfta er yfirleitt fundin áður en viðkomandi byrjar sitt styrktarprógram (Roy, Springer, 

McNulty og Butler, 2010). Því næst er hægt að finna út hversu hátt hlutfall sé notað í 

hverri æfingu fyrir sig en með því fær einstaklingurinn meira út úr æfingunni og 

þjálfuninni (Bompa og Haff, 2009). Það ber þó að hafa í huga að slíkum lyftum fylgir 

aukin meiðslahætta sérstaklega í vaxtarplötu barna og unglinga, því er ekki mælt með því 

að þau framkvæmi slíkar lyftur heldur einbeiti sér fremur að því að framkvæma æfinguna 

rétt og með viðeigandi þyngdir (W. K. Young og Metzl, 2010). 

Þol 

Þol (e. cardiorespiratory fitness) hefur verið skilgreint á þann hátt að vera 

heildarafkastageta hjarta-, lungna- og æðakerfanna. Það felur í sér að líkaminn flytur 

nægilegt magn súrefnis til þeirra vöðva líkamans sem eru virkir en súrefnismagnið miðast 
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af því hversu mikil virkni á sér stað. Þoli má skipta í tvo flokka en það eru loftfirrt og 

loftháð þol (Ganley o.fl., 2011).       

 Þegar unnið er með loftfirrt þol (e. anaerobic endurance) er viðkomandi að erfiða 

í stuttan tíma en til þess nýtir líkaminn þá orku sem er nú þegar til staðar í vöðvunum 

(Kenney o.fl., 2015). Þegar talað er um að einstaklingur sé að erfiða í stuttan tíma þá er 

átt við að unnið sé í 2 mínútur eða minna við stuttar og kraftmiklar lotur (Bompa og Haff, 

2009). Það sem loftfirrt þolþjálfun hefur að markmiði samkvæmt Bompa og Haff (2009) 

er að gera einstaklingum kleift að bregðast hratt við og mynda kraft á stuttum tíma í 

mikilli ákefð.         

 Loftháð þol (e. aerobic endurance) hins vegar gerir vöðvum líkamans kleift að 

erfiða í lengri tíma með hjálp súrefnis (Kenney o.fl., 2015). Það er að segja einstaklingar 

geta unnið í lengri lotum en því sem varir í loftfirrtu þoli eða allt frá 2 mínútum til 

klukkutíma eða lengur (Tanner, Gore og Australian Institute of Sport, 2013). Hjarta-, 

lungna- og æðakerfin sjá til þess að flytja nægilegt magn súrefnis til þeirra vöðva 

líkamans sem eiga í hlut. Þannig getur einstaklingur unnið lengur við lága og miðlungsháa 

áreynslu (Kenney o.fl., 2015).     

 Hámarkssúrefnisupptaka (VO2 max) segir til um hversu mikið magn súrefnis 

líkaminn getur nýtt við hámarksáreynslu (Hughes og Chaturvedi, 2017). Almennt er 

súrefnisupptaka talin vera besta leiðin til að segja til um líkamshreysti einstaklinga og 
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jafnframt gefa til kynna um hversu gott loftháð þol þeirra sé (Khushoo, Rafiq og Qayoom, 

2015). Eftir því sem súrefnisupptakan er meiri, því betra er líkamlegt þol einstaklinga 

(Hughes og Chaturvedi, 2017). 

Hraði/fimi 

Skilgreiningin á hraða (e. speed) felur það í sér að vera hæfnin til að hreyfast á sem 

skemmstum tíma frá einum stað til annars (Bompa og Haff, 2009). Rannsóknir hafa sýnt 

fram á það að tengsl séu á milli hraða og afls einstaklinga, það er að segja hægt er að auka 

hraða með því að stunda styrktaræfingar (Prieske, Krüger, Aehle, Bauer og Granacher, 

2018). Fimi (e. agility) hefur verið skilgreint á þann hátt að vera hæfni til þess að breyta 

hratt um stefnu. Einnig er það hæfni einstaklings til þess að stöðva skyndilega eða vera 

snöggur af stað. Þá vilja sumir meina að fimi sé getan til þess að halda réttri líkamsstöðu 

á meðan á slíkum stefnubreytingum stendur (Sekulic, Spasic, Mirkov, Cavar og Sattler, 

2013). Það er margt sem kemur að fimi en þættir eins og samhæfing, hraði, afl og jafnvægi 

eiga það sameiginlegt að mynda fimi (Ortega o.fl., 2008).     

 Þó svo að hraði og fimi séu nefnd hér í sama flokki þá hafa rannsóknir sýnt fram 

á það að lítil tengsl séu þar á milli. Það er að segja að þjálfun á hraða er mjög sérhæfð og 

er því lítil yfirfærsla á beinum spretti yfir í spretti til hliðar líkt og í stefnubreytingum og 

öfugt. Því er hentugra fyrir einstaklinga að þjálfa hraða og fimi í sitthvoru lagi (W. B. 

Young, McDowell og Scarlett, 2001).  

Samhæfing 

Samhæfing hefur verið skilgreind sem geta líkamans til þess að mynda ákveðið hreyfiferli 

með því að samtvinna ólíkar hreyfingar (Gallahue, Ozmun og Goodway, 2012). Önnur 
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skilgreining hljóðar svo að samstarf sé milli beinagrindavöðva og miðtaugakerfisins við 

það að framkvæma markvissa hreyfingu. Það felur í sér að hreyfing útlima eða ákveðins 

líkamshluta séu vel tímasett, hnökralaus og skilvirk svo markmiðinu sé náð (Dick, 2007).

  Aukin hreyfigeta meðal barna felst meðal annars í samhæfingu milli augna og 

útlima en með samhæfingu eru líkamshlutar leiddir saman svo hægt sé að leysa tilfallandi 

verkefni (Haibach, Reid og Collier, 2011). Fínhreyfingar fela í sér samhæfingu milli 

augna og handa en slíkar hreyfingar þarfnast mikillar nákvæmni (Gentier o.fl., 2013). 

Grófhreyfingar hafa það að markmiði að hreyfa einstaklinginn úr stað en það að hlaupa, 

hoppa og fleira fellur undir grófhreyfingar (Morano, Colella og Caroli, 2011). Fín- og 

grófhreyfingar gera einstaklingum kleift að framkvæma fjölbreyttar hreyfingar (Haga, 

2009). Auk fín- og grófhreyfinga þarfnast samhæfing liðleika, hraða og krafts til þess að 

þróast eðlilega (Dick, 2007).        

 Mikilvægi þess að efla samhæfingu snemma á lífsleiðinni getur skipt sköpum 

þegar kemur að hreyfingu einstaklinga seinna meir en góð samhæfing getur verið 

lykilþáttur þegar kemur að því að vera líkamlega virkur, ævilangt. Þá getur góð 

samhæfing skilað sér í bættri heilsu bæði líkamlega og andlega en einnig félagslega á 

bernskuárunum (L. Lopes, Santos, Pereira og Lopes, 2013). Í grein frá árinu 2012 kemur 

fram að léleg samhæfing meðal barna geti haft í för með sér neikvæðar afleiðingar. Sem 

dæmi má nefna getur það dregið úr vilja barna til þess að hreyfa sig og taka þátt í leik eða 

keppni, þá getur viljinn til þess að hreyfa sig fylgt börnunum yfir á fullorðinsárin (V. P. 

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

Liðleiki (e. flexibility) er af mörgum talinn vera sú hreyfifærni sem gerir líkamanum kleift 

að framkvæma hreyfingu um liði eða liðamót án takmarkanna (Sporis, Vucetic, 

Jovanovic, Jukic og Omrcen, 2011). Liðleiki er eiginleiki sem margir nota á hverjum 

degi, hvort sem það tengist venjulegum athöfnum í daglegu lífi eða íþróttum. Það fer þó 

eftir kyni, líkamlegri virkni, aldri, líkams- og vöðvabyggingu einstaklinga hversu mikill 

eða lítill liðleikinn er (Costa, Medeiros og Fukuda, 2011). Flestir eru þó sammála um það 

að viðeigandi liðleiki er nauðsynlegur þegar kemur að auknum lífsgæðum og 

frammistöðu í íþróttum (Sporis o.fl., 2011). Sá einstaklingur sem hefur hæfilega mikinn 

liðleika til staðar má búast við því að það skili sér í bættri frammistöðu í sinni íþrótt en 

samkvæmt Costa o.fl. (2011) þá fer það eftir íþróttinni hversu mikinn liðleika krefst. 

Takmarkaður liðleiki getur hins vegar ýtt undir frekari meiðslahættu og haft neikvæð 

áhrif á athafnir einstaklinga, með því að draga úr eðlilegri hreyfingu (Nagarwal, Zutshi, 

Ram, Zafar og Hamdard, 2010).        

 Til eru fjölmargar leiðir til þess að auka liðleika fólks en vinsælasta leiðin til þess 

að auka liðleika er að teygja. Það er þó ekki allra en rannsóknir hafa sýnt fram á það að 

styrktaræfingar geti einnig aukið liðleika einstaklinga, með því að framkvæma 

styrktaræfingar þar sem unnið er í mismunandi vöðvahópum til skiptis (E. Santos o.fl., 

2010).  
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Styrktarþjálfun  

 Styrktarþjálfun (e. strength training) felur í sér margvíslegar leiðir til þess að auka styrk 

og þol einstaklinga, til þess er yfirleitt notað æfingar sem fela í sér einhverskonar 

mótstöðu, hvort sem það er í mótstöðu við lóð og lyftingatæki eða þyngdarafl jarðar (W. 

K. Young og Metzl, 2010). Líkt og sjá má á töflu 1. hér að neðan eru til mörg hugtök í 

styrktarþjálfun, sem dæmi má nefna lóðaþjálfun (e. weight training) en þar er notast við 

lyftingatæki eða lóð til þess að veita aukna mótstöðu við hreyfingum líkamans. Önnur 

aðferð sem vert er að skoða er leikfimiæfingar (e. calisthenics) en slíkar æfingar notast 

við eigin líkamsþyngd til þess að auka styrk og liðleika. Einnig má sjá kjarnastyrk (e. 

core strength) nefndan en það eru æfingar sem einblína á það að styrkja þá vöðva sem 

veita líkamanum aukin stöðugleika, má þar nefna vöðva í kringum mjaðmir, hrygg- og 

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

Tafla 1. Skilgreiningar á hugtökum í styrktarþjálfun (W. K. Young og Metzl, 2010, bls. 

294).  

Heiti innan styrktarþjálfunnar Skilgreiningar 

Styrktarþjálfun 
Notkun á mótstöðu til þess að beita sér 

fyrir og veita afli viðnám. Einnig þekkt 

sem mótstöðuþjálfun. 

Lóðaþjálfun 
Styrktarþjálfun sem felur í sér notkun á 

lóðum til þess að veita viðnám. 

Kjarnavöðvaæfingar 
Æfingar með það að markmiði að auka 

styrk og stöðugleika meðal kjarnavöðva. 

Leikfimiæfingar 
Æfingar sem fela í sér notkun á eigin 

líkamsþyngd. Með það að markmiði að 

auka styrk og liðleika. 
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Styrktarþjálfun fyrir börn og unglinga 

Til eru ýmsar mýtur þegar kemur að styrktarþjálfun barna. Algeng mýta hljóðar svo að 

aukin meiðslahætta fylgi styrktarþjálfun barna og að slík þjálfun hafi hamlandi áhrif á 

vöxt barna. Raunin er sú að öllum íþróttum fylgir áhætta á meiðslum af einhverju tagi, 

styrktarþjálfun er þar engin undantekning. Sé hún undir góðu eftirliti meðal þjálfara, þá 

ætti meiðslahættan ekki að vera meiri en venjan er í öðrum íþróttum (Faigenbaum, Myer, 

Naclerio og Casas, 2011). Til þess að undirstrika það að mótstöðuþjálfun fylgi ekki meiri 

meiðslahætta en í öðrum íþróttum þá hefur komið fram að 1% meiðsla meðal barna tengist 

mótstöðuþjálfun. Á meðan mælist hærra prósentuhlutfall í íþróttum eins og knattspyrnu 

og körfubolta (Faigenbaum o.fl., 2009). Að auki styrktarþjálfun getur styrktarþjálfun 

verið örugg og árangursrík leið til þess að bæta líkamlega og andlega heilsu barna og 

unglinga (Moraes, Fleck, Ricardo Dias og Simão, 2013). Sé styrktarþjálfun framkvæmd 

á réttan hátt í öruggu umhverfi, með góðu eftirliti og með áherslu á rétta tækni við æfingar 

(Faigenbaum og Myer, 2010). Má draga úr mögulegum meiðslum tengt íþróttaiðkunn 

(Fleck og Kraemer, 2014).       

 Þátttaka barna og unglinga í styrktarþjálfun getur skilað sér í ýmsum líkamlegum 

ávinningi eins og aukinni virkni í hjarta- og æðakerfinu, bættri líkamssamsetningu, 

aukinni beinþéttni ásamt auknum styrk og vöðvaþoli. Styrktarþjálfun getur einnig stuðlað 

að auknu geðheilbrigði meðal einstaklinga (Moraes o.fl., 2013). Rannsóknir hafa sýnt 

fram á það að styrktarþjálfun meðal barna geti skilað sér í bættri hreyfifærni þegar kemur 

að því að kasta, hlaupa eða hoppa (Behringer, vom Heede, Matthews og Mester, 2011)

 Sú hræðsla við það að vöxtur barna beri skaða af styrktarþjálfun á rétt á sér af 

einhverju leiti. Ástæðan fyrir því að slík þjálfun geti haft áhrif á vöxt er sökum 
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misnotkunar á búnaði, óviðeigandi tækni við framkvæmd, þyngdar sem einstaklingar ráða 

ekki við og lélegs eftirlits (Faigenbaum o.fl., 2009). Dæmi um meiðsli sem geta komið 

upp sökum þessara þátta eru ýmist brot í vaxtarplötunni (e. epiphyseal plate) og verkir í 

mjóbaki (Dahab og McCambridge, 2009).      

 Það getur reynst erfitt að segja til um hvaða aldur sé æskilegur fyrir börn og 

unglinga til þess að byrja í æfingum sem reyna á styrk, hraða, fimi, stöðugleika og fleira. 

Lykilatriði er að þátttakendur hafi fulla einbeitingu til þess að framkvæma æfingarnar og 

fylgi fyrirmælum frá þjálfara, sé það hægt ætti aldur ekki að vera nein fyrirstaða til þess 

að stunda slíkar æfingar (K. L. Boyle, Olinick og Lewis, 2010). Það sem ber að hafa í 

huga þegar kemur að styrktarþjálfun barna og unglinga er að þau eru ekki smækkuð mynd 

fullorðinna. Sama hversu sterkur eða stór viðkomandi einstaklingur er, þá hefur sá aðili 

ekki náð þeim líkamlega þroska sem fullorðnir einstaklingar hafa náð. Einnig eru líkur á 

því að viðkomandi hafi litla sem enga reynslu af styrktaræfingum og sé jafnvel að prufa 

slíkar æfingar í fyrsta skipti (Haff, Triplett og National Strength & Conditioning 

Association (U.S.), 2016). Því er mikilvægt að hafa æfingar sem eru við hæfi fyrir hvern 

og einn og geri þátttakendum kleift að framkvæma æfinguna rétt (K. L. Boyle o.fl., 2010). 

Hafa ber í huga að börn líkt og fullorðnir þurfa tíma til þess að aðlagast styrktarþjálfun. 

Þau börn sem finna fyrir erfiðleikum, stressi og óánægju tengt styrktarþjálfun ætti ekki 

að þvinga til þess að taka þátt (Fleck og Kraemer, 2014).   

 Skilgreina má æfingar sem fela í sér notkun á eigin líkamsþyngd sem svo að 

viðkomandi vinnur gegn þyngdarafli jarðar, með eigin líkama. Markmið hreyfinganna er 

að hreyfa líkamann á móti þeim krafti sem þyngdarafl jarðar er (Harrison, 2010). Líkt og 

í armbeygjum þá er viðkomandi að lyfta sér frá jörðinni, á meðan jörðin togar líkamann 
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til baka. Armbeygjur og aðrar svokallaðar leikfimiæfingar falla undir slíka þjálfun sem 

eigin líkamsþyngd notast við. Samkvæmt Harrison (2010), þá nota jafnvel færustu 

íþróttamenn í heimi slíka þjálfun til þess að öðlast meiri styrk og aukið þol. Harrison 

nefnir einnig að líkamsþyngdarþjálfun leggur mikla áherslu á kjarnastöðugleika sem og 

stöðugleika í liðamótum. Kostirnir við líkamsþyngdarþjálfun eru margskonar þegar 

kemur að íþróttakennslu, þar sem þær eru tiltölulega auðveldar til að læra, litlar líkur er á 

meiðslum og nemendur geta unnið í hópum (D. de S. Santos o.fl., 2015). Auk þess eru 

þær mjög fjölhæfar sem og aðgengilegar, þar sem ekki þarf mikið pláss eða búnað til að 

framkvæma megnið af slíkum æfingum (Harrison, 2010). Sem telst vera jákvætt þar sem 

margir skólar eru ekki með aðbúnað til þess að stunda styrktaræfingar í tækjum eða með 

lóðum (D. de S. Santos o.fl., 2015).       

 Líta má á styrktaræfingar sem fela í sér notkun á eigin líkamsþyngd sem ákveðinn 

stökkpall yfir í æfingar sem notast við laus lóð (e. free weight). Þar sem oftar en ekki þarf 

að taka mið af tæknilegri getu einstaklinga út frá framkvæmd æfinga sem fela í sér eigin 

líkamsþyngd, áður en viðkomandi fer að bæta lóðum inn í æfingarnar (Lloyd o.fl., 2014). 

Út frá þessum punkti má líta svo á að margir einstaklingar gætu notið góðs af æfingum 

sem fela í sér eigin líkamsþyngd. Samkvæmt rannsókn sem unnin var fyrir Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið af Rannsóknir og greining sem ber heitið Ungt fólk 2016 8.-

10. bekkur kemur í ljós að um 52% nemenda í 8.-10. bekk það ár, stunda líkamsrækt einu 

sinni eða oftar í viku (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 2016). 

 Líkamsþyngdarþjálfun getur verið góð leið til þess að auka styrk og þol 

einstaklinga en rannsókn sem gerð var árið 2017 sýndi fram á það að 

líkamsþyngdarþjálfun geti haft jákvæð áhrif á styrk, styrktarþol og líkamssamsetningu 
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þeirra einstaklinga sem notast við slíka þjálfun (Thomas o.fl., 2017). Líkt og hefur verið 

nefnt hér áður þá þarfnast slík þjálfun eftirlits hvað varðar tækni og framkvæmd, þá er 

slík þjálfun einnig góð viðbót við æfingar sem þarfnast lóða en oft á tíðum henta aðstæður 

betur fyrir líkamsþyngdarþjálfun (Harrison, 2010). Einhverjir skólar bjóða upp á 

líkamsræktaraðstöðu í sínum húsakynnum þó er það ekki í boði alls staðar, því getur verið 

hentugt að notast við líkamsþyngdarþjálfun þar sem ekki eru lóð og önnur tæki í boði (D. 

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

Skalanir á æfingum  

Það að skala niður æfingar tíðkast mikið í crossfit heiminum. Einstaklingar sem stunda 

crossfit heyra reglulega minnst á það að hægt sé að skala hina og þessa æfingu. Það að 

skala niður æfinguna lýsir sér sem svo að æfingin er sniðin að hverjum og einum, sem 

gerir það að verkum að allir geti klárað sömu æfingu óháð getu (Butcher, Judd, Benko, 

Horvey og Pshyk, 2015; Gordon, 2015). Sem dæmi er hægt að skala armbeygjur niður og 

framkvæma þær á hnjánum (Sibley, 2012). Samkvæmt Gordon (2015), þá geta skalanir á 

æfingum einnig komið að góðum notum ef um meiðsli er að ræða og með tímanum kemur 

að því að viðkomandi þurfi ekki á skölun að halda og geti framkvæmt æfinguna án allrar 

aðstoðar.          

 Mikilvægt er að þjálfari og kennari sé á varðbergi varðandi líkamlega getu 

nemenda og á sama tíma að vera snöggur að bregðast við og finna æfingu sem hentar 

hverjum og einum (Gordon, 2015). Talið er að skölun á æfingum geri einstaklingum kleift 

að framkvæma æfingar á öruggari máta þar sem æfingarnar verða nær getu hvers og eins, 

á sama tíma er hægt viðhalda hárri ákefð á æfingunni. Einnig fnnst sumum einstaklingum 
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æfingarnar vera meira spennandi þegar þeim fannst raunhæft að ná að klára þær (Sibley, 

2012). 

Hvað er stöðvaþjálfun? 

Stöðvaþjálfun hefur verið í stöðugri þróun undanfarin ár en hér áður fyrr innihélt slík 

líkamsrækt níu til tólf æfingar þar sem þátttakendur ýmist unnu í meðalhárri ákefð í fyrir 

fram ákveðinn tíma eða fjölda endurtekninga. Skipt var um stöð þegar tíminn á hverri 

stöð var búinn eða þegar þátttakendur voru búnir með endurtekningarnar á stöðinni en 

lítil hvíld var milli æfinga (Klika og Jordan, 2013). Í dag er enginn ákjósanlegur fjöldi 

æfinga í stöðvaþjálfun en samkvæmt Klika og Jordan (2013) ætti slík þjálfun að reyna á 

flesta vöðva líkamans þar sem unnið er í viðeigandi ákefð. Algengt er að ná um það bil 

10-15 endurtekningum á þeim tíma sem unnið er á hverri stöð en í kjölfarið fylgir hvíld 

sem varir í 15-30 sekúndur milli stöðva (Fleck og Kraemer, 2014). 

Ávinningur af stöðvaþjálfun  

Stöðvaþjálfun (e. circuit training) er tegund af líkamsrækt sem felur í sér að auka styrk, 

vöðvaþol og loftháð þol einstaklinga og er það gert með því að framkvæma æfingar á 

hárri ákefð þar sem unnið er í stuttan tíma eða með fáum endurtekningum (Mayorga-

Vega, Viciana og Cocca, 2013). Auk þess má sjá bætingar í loftfirrtu þoli meðal þeirra 

sem stunda stöðvaþjálfun (Taskin, 2009). Stöðvaþjálfun hefur þann eiginleika ef svo má 

segja að geta varið í stuttan tíma og fengið nægilega mikið út úr æfingunni þegar kemur 

að magni og ákefð (Mayorga-Vega o.fl., 2013).      

 Eitt af helstu markmiðum og áskorunum meðal íþróttakennara er að fá nemendur 

til þess að hreyfa sig og vera virk í þann tíma sem íþróttakennslan varir. Samkvæmt 
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Mayorga-Vega o.fl. (2013) má auðveldlega ná upp lágmarksvirkni og hreyfingu meðal 

nemenda í gegnum stöðvaþjálfun og á sama tíma framkvæma nemendur fjölmargar 

æfingar sem skila sér í auknum styrk og þoli. Stöðvaþjálfun hefur þann eiginleika að hægt 

er að afkasta miklu á þeim stutta tíma sem æfingin stendur yfir (Fleck og Kraemer, 2014). 

Þá vilja Mayorga-Vega o.fl. (2013), ganga svo langt og segja að stöðvaþjálfun sé besta 

leiðin til þess að fá sem mest úr tímanum, sérstaklega ef íþróttatímar vara í stuttan tíma. 

Stöðvaþjálfun getur verið mjög hentug fyrir skólaíþróttir þar sem slík þjálfun reynir mikið 

á hreyfifærni nemenda og gefa æfingarnar sem stöðvaþjálfunin samanstendur af 

nemendum meiri tíma til þess að þróa og bæta sýna hreyfifærni (Mayorga-Vega o.fl., 

2013).           

 Stöðvaþjálfun hefur ýmsa kosti í för með sér en sem dæmi má nefna getur slík 

þjálfun aukið þol, styrk og liðleika meðal fólks (Simonson, 2010). Einnig hindrar slík 

þjálfun það að einstaklingar þrói með sér svokallað vöðva ójafnvægi en slíkt getur gerst 

ef einungis er unnið í því sem er skemmtilegt eða þykir auðveldara en annað (Simonson, 

2010). Stöðvaþjálfun getur samkvæmt Simonson (2010) komið í veg fyrir slíkt ójafnvægi 

þar sem skipta þarf reglulega um stöð og því er ekki hægt að dvelja lengur á einni stöð 

sem þykir skemmtilegri en önnur og hægt er að vinna til móts við þá vöðva eða vöðvahópa 

á fyrri stöð. 

Tegundir af stöðvaþjálfun 

Til eru ýmsar útgáfur af stöðvaþjálfun sem hver um sig skilar árangri líkt og sjá má hér 

að neðan. Sem dæmi má nefna stöðvaþjálfun þar sem notast er við eigin líkamsþyngd, 

slík þjálfun hefur vaxið undanfarin ár en ástæðu þess má rekja til lítils búnaðar sem 

þarfnast við æfingarnar og einnig þarf ekki sérstaka aðstöðu til þess að framkvæma 
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æfingarnar en hægt er að gera slíkar æfingar hvar sem er. Jafnframt geta líkamsþyngdar 

æfingar veitt nægilega mikið álag sé viðeigandi ákefð til staðar (Klika og Jordan, 2013). 

 Rannsókn sem gerð var árið 2010 þar sem þátttakendur tóku þátt í stöðvaþjálfun 

og voru undir eftirliti allan tímann en unnu á sínum eigin hraða, það er að segja 

þátttakendur stjórnuðu þeirri ákefð sem þau vildu vinna í, á hverri æfingu. Niðurstöðurnar 

úr þeirri útfærslu sýndi fram á bætingar þegar kom að styrk, þoli og þyngdartapi en þessi 

tiltekna rannsókn stóð í 15 vikur með tveimur æfingum í viku (Simonson, 2010).  

 Háákefðar stöðvaþjálfun er ein útfærsla af stöðvaþjálfun en hún getur leitt af sér 

heilsufarslegan ávinning líkt og það að draga úr líkamsfitu (Klika og Jordan, 2013). Enn 

fremur er mælt með slíkri þjálfun í stað æfinga þar sem unnið er á jöfnum hraða en 

ástæðan er sú að háákefðar æfingar vinna betur gegn fitu undir húð einstaklinga (e. 

subcutaneous fat). Sé markmiðið að auka heildarstyrk (e. absolute strength) eða bæta 

sérstakt þol þá er ekki mælt með slíkri þjálfun þar sem sérhæft prógramm gæti hentað 

betur, sérstaklega fyrir íþróttamenn sem vilja bæta vissa þætti í sínum leik (Klika og 

Jordan, 2013). Rannsóknir hafa sýnt að með því að auka ákefðina, þar sem hvíldin er 

takmörkuð milli æfinga og þar með hækkar hjartsláttinn, má sjá enn meiri ávinning 

líkamlega (Klika og Jordan, 2013). Sem dæmi má sjá bætingu í insúlínnæmi (e. insulin 

sensitivity) meðal einstaklinga (Gibala og Little, 2010).     

 Enn önnur útfærsla á stöðvaþjálfun felur í sér að æfingunni er skipt í fjórar lotur 

með fjórum til sex æfingum í hverri lotu. Hver æfing reynir á mismunandi vöðvahópa en 

algengt er að þátttakendur nái að framkvæma 8-12 endurtekningar í hverri æfingu. Unnið 

er í hverri lotu í þrjár umferðir áður en farið er yfir í næstu lotu en heildarfjöldi lotna eru 

fjórar líkt og sjá má í töflu 2 (Fleck og Kraemer, 2014).  
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Tafla 2. Stöðvaþjálfun með æfingum sem reyna á mismunandi vöðvahópa innan hverrar 

lotu (Fleck og Kraemer, 2014, bls. 219). 

 Lotur 

Líkamshlutar 1 2 3 4 

Brjóstvöðvar Bekkpressa 
Hallandi 

bekkpressa 

Bekkpressa í 

niður halla 
Fluga 

Bakvöðvar Niðurtog Sitjandi róður 
Hallandi 

róður 
Róður (T-bar) 

Axlarvöðvar Axlarpressa Lóðrétt róður 
Axlarrétta 

(lateral) 

Axlarrétta 

(Front raise) 

Fætur Hnébeygja 
Sitjandi 

fótaréttur 
Hnébeygja 

Einfætt 

hnébeygja 

Kviðvöðvar Uppsetur 
Uppsetur 

(Crunch) 

Kviður 

(Roman 

chair) 

Uppsetur (V-

up) 

 

Uppsetning á stöðvaþjálfun 

Talið er að líkamsræktaráætlanir ættu að snúast fyrst og fremst um það að bæta 

líkamshreysti einstaklinga með styrk og þol ofarlega í huga. Þá er einnig mælt með því 

að slíkar áætlanir styðjist við langtímaplön en með því eru auknar líkur á árangri 

(Mayorga-Vega o.fl., 2013). Þegar kemur að íþróttakennslu í skólum er erfitt samkvæmt 

Mayorga-Vega og félögum að hafa slík langtímaplön, þar sem leggja þarf áherslu á fleiri 

þætti innan skólaársins heldur en líkamshreysti. Því vilja þeir meina að stöðvaþjálfun sé 

hentug fyrir skólaíþróttir þar sem slík þjálfun falli betur að skólaárinu og þjálfi bæði styrk 

og þol meðal þátttakenda (Mayorga-Vega o.fl., 2013). Rannsókn sem Mayorga-Vega o.fl 
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gerðu árið (2013) sýndi fram á það að bæta megi vöðvaþol og þol einstaklinga með því 

að stunda stöðvaþjálfun í skólaíþróttum.      

 Rétt uppsetning á stöðvaþjálfun getur skipt máli þegar kemur að ákefð á 

æfingunni sjálfri (Klika og Jordan, 2013). Þegar unnið er í háákefðar stöðvaþjálfun skiptir 

máli að raða æfingum á þann hátt að unnið er til skiptis í vissum vöðvahópum. Sem dæmi 

nefna Klika og Jordan (2013) að á eftir æfingu sem reynir á efri hluta líkamans, ætti að 

fylgja æfing sem reynir á neðri hluta líkamans. Það gefur vöðvum líkamans færi á því að 

jafna sig milli æfinga (Fleck og Kraemer, 2014; Klika og Jordan, 2013) einnig ætti 

viðkomandi að hafa nægilega orku til þess að framkvæma æfinguna rétt og í hæfilegri 

ákefð (Klika og Jordan, 2013). Sama má segja um æfingar sem auka hjartsláttinn verulega 

en í framhaldi af slíkri æfingu ætti að fylgja æfing sem dregur úr hjartslættinum eða 

ákefðinni (Klika og Jordan, 2013).       

 Samkvæmt ráðleggingum Klika og Jordan (2013), ætti stöðvaþjálfun á hárri ákefð 

að vera 20 mínútur að lengd þar sem unnið er í 30 sekúndur á hverri stöð og hvílt í 30 

sekúndur milli æfinga. Talið er að einstaklingar ættu að geta haldið viðeigandi ákefð út 

þessar 30 sekúndur sem æfingin stendur yfir og hvíldin milli æfinga gefur þátttakendum 

möguleika á því að jafna sig fyrir komandi átök (Klika og Jordan, 2013). 

Áhersluþættir innan stöðvaþjálfunar 

Efri líkami 

Æfingar sem reyna á efri líkamann ætti fyrst og fremst að skipta í æfingar sem ýmist toga 

(e. pull) eða ýta (e. push) en mikilvægt er að gott jafnvægi sé á milli þess að toga og ýta, 

þannig verður æfingin hagnýtari fyrir einstaklinginn (Baker og Newton, 2004; M. Boyle, 

2016). Margir hverjir reyna að forðast æfingar sem reyna á brjóstbak sökum þess hve 
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erfiðar slíkar æfingar geta verið en það misvægi sem getur myndast þegar litið er framhjá 

þeim æfingum, getur leitt til meiðsla á öxl og haft áhrif á líkamsstöðu einstaklinga (M. 

Boyle, 2016). Til þess að halda jafnvægi milli þess að toga og ýta á æfingum heldur Boyle 

(2016) því fram að fyrir hverja æfingu sem felur í sér að ýta ætti á móti að vera ein æfing 

sem felur í sér að toga. Sé slíkt jafnvægi til staðar má jafnframt búast við því að 

frammistaða          

 Þegar líkamsræktarplön eru búin til er mikilvægt að huga að réttu hlutfalli milli 

æfinga sem reyna á efri líkamann. Slíkt plan ætti að innihalda samsvarandi hlutfall milli 

lóðrétts togs, lárétts togs, æfinga þar sem legið er á bakinu (e.supine) og axlarpressu. Hins 

vegar er það ekki alltaf tilfellið þegar líkamsræktarplön eru hönnuð (M. Boyle, 2016). 

Líkt og nefnt er hér að ofan getur slíkt ójafnvægi haft slæmar afleiðingar þegar kemur að 

meiðslum og líkamsstöðu. Það lýsir sér þannig að brjóstvöðvarnir verða mun sterkari en 

bakvöðvarnir, sem gerir það að verkum að bakvöðvarnir í efra baki ná ekki að halda á 

móti sterkum brjóstvöðvum. Það getur leitt óæskilegrar líkamsstöðu líkt og framdregnar 

axlir (Negrete, Hanney, Pabian og Kolber, 2013).      

 Rannsókn frá 2017 sýndi fram á bætingar þegar kom að vöðvastyrk einstaklinga 

eftir 8 vikna stöðvaþjálfun. Bætingar á styrk mátti sjá út frá niðurstöðum á gripstyrk þeirra 

sem tóku þátt en gripstyrkurinn var mældur fyrir og eftir stöðvaþjálfunina. Þær æfingar 

sem þátttakendur framkvæmdu í þessari rannsókn samanstóðu af kaðlaæfingum, hoppum 

á öðrum fæti, hnébeygjuhoppum, axlarpressum, þríhöfða æfingum, bjarnargöngu ásamt 

öðrum æfingum (Sonchan, Moungmee og Sootmongkol, 2017). 
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Neðri líkami 

Styrktaræfingar fyrir neðri líkamann geta haft mikil áhrif á framþróun einstaklinga, hvort 

sem markmiðið er að bæta sig í sinni íþrótt, styrkja sig eða fyrirbyggja meiðsli þá geta 

styrktaræfingar fyrir neðri líkama fært þig nær þeim markmiðum (M. Boyle, 2016). Líkt 

og í efri líkama er mikilvægt að jafnvægi sé til staðar meðal vöðva í neðri líkama, nánar 

tiltekið milli framanlærisvöðva og vöðvum aftan á læri. Slíkt jafnvægi getur dregið úr 

líkum á meiðslum og aukið líkamlega frammistöðu (Baker og Newton, 2004).  

 Mikilvægt er að huga að grunninum þegar kemur að styrktarþjálfun en æfing sem 

flestir byrja á tengt því að styrkja vöðva í neðri líkama, er hnébeygja með eigin 

líkamsþyngd. Framkvæmd á þeirri æfingu getur sagt mikið til um framhaldið en léleg 

tækni getur leitt til meiðsla þegar viðkomandi eykur álagið með þyngdum. Til þess að 

fyrirbyggja slík meiðsli er ráðlagt að ná upp réttri tækni og auknum liðleika áður en 

þyngdin er aukin (M. Boyle, 2016).     

 Styrktaræfingar fyrir neðri líkamann hafa þróast mikið undanfarin ár en hér áður 

var meira unnið í hefðbundnum æfingum þar sem um tvíhliða (e. bilateral) hreyfingu var 

að ræða. Það lýsir sér sem svo að báðir útlimir taka þátt í hreyfingunni, líkt og í hnébeygju. 

Samhliða tvíhliða hreyfingum hafa áherslur í dag einnig snúið sér að einhliða (e. 

unilateral) æfingum, þegar kemur að styrk í neðri líkama en slík hreyfing er unnin út frá 

einum útlim, líkt og í einfættri hnébeygju (M. Boyle, 2016). Ástæðan fyrir því að lagt er 

meiri áherslu á einhliða æfingar en áður er sú að minni meiðslahætta fylgir slíkum 

æfingum þar sem unnið er með léttari þyngdir en í tvíhliða æfingum. Einnig má sjá aukinn 

ávinning af slíkum æfingum en sýnt hefur verið fram á að þær skili sér í sömu eða afnvel 

bættri frammistöðu til samanburðar við tvíhliðaæfingar (M. Boyle, 2016).  
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 Rannsókn frá 2017 sýndi fram á verulegar bætingar þegar kom að vöðvastyrk í 

fótum hjá þátttakendum. Líkt og kemur fram í niðurstöðum þessarar rannsóknar var búist 

við slíkum bætingum á styrk í fótum, þar sem notast var við æfingar með lyftingastöng, 

eigin líkamsþyngd og handlóðum (Sonchan o.fl., 2017).     

Æfingar fyrir kjarnavöðva  

Þegar talað er um kjarnavöðva (e. core muscles) þá er átt við þá vöðva sem eru fyrir miðju 

líkamans, í fyrstu er hugsað til kvið- og bakvöðvana en til viðbótar má telja mjaðma-, 

rass- og grindarbotnsvöðvana sem kjarnavöðva (McGill, 2010). Mikilvægi 

kjarnavöðvana leynir sér ekki en tengingin milli styrks í neðri líkama og efri líkama má 

rekja til styrkleika í kjarnavöðvunum. Einnig eru þessir vöðvar lykilþáttur í því að draga 

úr meiðslatíðni og auka frammistöðu (M. Boyle, 2016).    

 Áður fyrr þegar styrkja átti kjarnavöðvana var mikið unnið í lengingu og styttingu 

á kviðvöðvunum líkt og í uppsetum. Samkvæmt Boyle ætti að lýta á kviðvöðva sem 

vöðva sem mynda stöðugleika en ekki vöðva sem ættu að færast úr stað (M. Boyle, 2016; 

McGill, 2010). Þá hefur starfræn líffærafræði sagt til um það að megin hlutverk 

kjarnavöðva sé að hindra hreyfingu (M. Boyle, 2016). Rekja má ýmis vandamál í mjóbaki 

meðal íþróttamanna til þess að kviðvöðvar séu ekki að veita nægilega mikinn stuðning 

og stöðugleika þegar kemur að snúning milli hryggs og mjaðmagrindar. Slík óþægindi og 

verkur getur staðið yfir í nokkur ár sé ekki unnið gegn því en sársaukann má rekja til 

óæskilegrar líkamsstöðu líkt og mjóbaksfettu (K. L. Boyle o.fl., 2010). Rannsókn sem 

gerð var meðal kvenna á aldrinum 28-41 ára sem stunda litla sem enga hreyfingu sýndi 

fram á það að með notkun á jafnvægisbolta í æfingum má auka styrk í kjarnavöðvum sem 

og auka stöðugleika í hrygg (Sekendiz, Cuğ og Korkusuz, 2010).    
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 Ekki eru allir á sama máli hvenær á æfingunni ætti að reyna á kjarnavöðvana. 

Sumir vilja meina að slíkar æfingar ættu að vera fyrst á dagskrá, til þess að sýna fram á 

mikilvægi þessara vöðva. Aðrir vilja enda æfingar á því að styrkja kjarnavöðvana svo 

þreyta hafi ekki áhrif á þann stöðugleika sem þarf í öðrum æfingum. Enn fremur vilja 

einhverjir hafa styrktaræfingar fyrir kjarnavöðvana, inni í æfingunni, það er að segja 

hvorki fyrir né eftir átök. Þar sem líkur eru á því að vöðvarnir virkjast betur fremur en að 

þreytast of mikið (M. Boyle, 2016). Í náinni framtíð telur Boyle (2016) að þjálfarar muni 

fara úr því að þjálfa bæði stöðugleika og hreyfisvið kjarnavöðvanna og einblína meira á 

það að auka stöðugleika í kjarnavöðvum og auka fremur hreyfanleika í mjöðm. 

  

Þol/sprengikraftur 

Líkt og kemur fram hér að ofan felur loftfirrt þjálfun í sér að viðkomandi er að erfiða í 

stuttan tíma þar sem líkaminn notar þá orku sem er nú þegar til staðar í vöðvum líkamans 

(Kenney o.fl., 2015). Nota má stöðvaþjálfun til þess að styrkja hjarta- og æðakerfið en 

með loftfirrðum æfingum þar sem unnið er í stuttan tíma með lítilli hvíld á milli stöðva, 

er það mögulegt (Taskin, 2009). Þó nokkrar rannsóknir hafa sýnt fram á það að sjá má 

bætingar þegar kemur að loftháðu þoli út frá stöðvaþjálfun (Mayorga-Vega o.fl., 2013; 

Sonchan o.fl., 2017). Auk framfara á loftháðu þol sýndi rannsókn sem Taskin gerði árið 

(2009) sem stóð yfir í 10 vikur fram á bætingar þegar horft er til hraðaþols, loftfirrt þols, 

sprett hæfni og hröðun. Þátttakendur framkvæmdu 8 æfingar þar sem unnið var í 15 

sekúndur í 75% ákefð og í kjölfarið fengu þeir 40 til 60 sekúndna hvíld milli stöðva. 

Þennan tiltekna hring framkvæmdu þátttakendur þrisvar sinnum á hverri æfingu, þrjá 

daga vikunnar. Æfingarnar samanstóðu af kjarnavöðvaæfingum líkt og uppsetum og 
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bakfettum, sippi, armbeygjum, hnébeygju- og hindrunarhoppum líkt og sjá má á mynd 2 

hér að neðan. 

  

 

Mynd 1. Æfingar innan stöðvaþjálfunnar (Taskin, 2009). 

       

Hraði/fimi 

Hvað varðar fimi þá sýndi rannsókn sem stóð yfir í 8 vikur fram á bætingar á fimi út frá 

stöðvaþjálfun. Það bendir til þess að sé stöðvaþjálfun með það að markmiði að bæta fimi 

1. Sipp 2. Uppsetur 

3. Hindrunarhopp 

4. Armbeygjur 

5. V-Uppsetur 6. Hnébeygjuhopp 

7. Bakfettur 

8. Framstig 
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einstaklinga þá er það mögulegt með réttum æfingum. Komið er inn á þær æfingar sem 

þátttakendur framkvæmdu hér að ofan en æfingin stóð yfir í 28 mínútur þar sem 

þátttakendur framkvæmdu tvo hringi á þeim tíma. Unnið var í 30 sekúndur og hvílt í 60 

sekúndur milli stöðva en eftir fjórar vikur af æfingum jókst tíminn sem fór í vinnu í 60 

sekúndur og hvíldin stóð yfir í 90 sekúndur (Sonchan o.fl., 2017). 

Skýringarmyndir fyrir stöðvaþjálfun 

Skýringarmyndirnar sem unnið var að skiptast í fjóra meginflokka, það er að segja hver 

mynd snýr ýmist að efri líkama, neðri líkama, bjölluæfingum og æfingum þar sem unnið 

er með kjarnavöðva. Þær myndir sem eru bláar að lit gefa til kynna æfingar sem snúa að 

efri líkama og græni liturinn segir til um æfingar sem reyna á neðri líkama. Rauði liturinn 

eru æfingar þar sem unnið er með bjöllur og fjólublái liturinn snýr að 

kjarnavöðvaæfingum. Í heildina verða gerðar rúmlega 40 mismunandi skýringarmyndir 

eða æfingar en hér að neðan má sjá átta af þeim æfingum sem gerðar voru.  

 Myndirnar gefa til kynna upphafsstöðu, framkvæmd og endastöðu á hverri æfingu 

og sjá má hvernig á að bera sig að í hverri stöðu. Hver skýringarmynd býður einnig upp 

á 1-2 skalanir en það er til þess gert að einstaklingar geti viðhaldið ákefð og fært æfinguna 

nær eigin getu (Sibley, 2012). Að auki má sjá á hverju spjaldi hvaða vöðva eða vöðvahópa 

er reynt á hverju sinni, líkt og sjá má hér að neðan. Sé vöðvi litaður rauður á myndinni er 

um að ræða gerendavöðva (e. agonist) eða aðalvöðva í hreyfingunni (Kenney o.fl., 2015). 

Vöðvar sem litaðir eru grænir aðstoða gerendavöðvann við það að framkvæma aðgerðir 

sínar en þeir kallast samverkandi vöðvar (e. synergist). Þeir vöðvar sem eru gulir að lit 

kallast stuðningsvöðvar (e. fixator) og hlutverk þeirra er að viðhalda stöðugleika í 
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gegnum hreyfinguna (Behnke, 2012). Til viðbótar má sjá ábendingar sem vert er að hafa 

í huga við hverja stöðu og á meðan framkvæmd stendur. 

Mynd 2. Skýringarmynd fyrir armbeygju  (Contreras, 2014; George, 2016). 

Mynd 3. Skýringarmynd fyrir Sumo réttstöðulyftu með axlatogi  (George, 2016). 
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Mynd 4. Skýringarmynd fyrir bikar hnébeygju  (Bird og Casey, 2012; Hedrick, 

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

Mynd 5. Skýringarmynd fyrir hnébeygju  (Contreras, 2014; George, 2016). 
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Mynd 6. Skýringarmynd fyrir ketilbjöllu sveiflu  (George, 2016). 

Mynd 7. Skýringarmynd fyrir öfuga armbeygju (Contreras, 2014). 
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Mynd 8. Skýringarmynd fyrir rússneskan snúning (Contreras, 2014; George, 

2016; Hedrick, 2020).  

Mynd 9. Skýringarmynd fyrir hnébeygju á öðrum fæti  (Contreras, 2014). 
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Umræða 

Markmið þessa verkefnis í upphafi var að útbúa skýringarmyndir fyrir styrktarþjálfun 

barna og unglinga þar sem möguleiki er á því að vinna í þáttum tengt líkamshreysti, í 

formi stöðvaþjálfunar. Einnig að kanna viðhorf einstaklinga gagnvart því að nota 

skýringarmyndir við líkamsrækt. Ásamt því að afla upplýsinga um það hvort 

skýringarmyndirnar skili sér í auknum skilning og betri framkvæmd á æfingunum.

 Sökum kórónaveirunnar, samkomubannsins og því flókna ástandi sem ríkti í 

samfélaginu var ekki hægt að afla þeirra upplýsinga sem til þurfti varðandi viðhorf 

einstaklinga gagnvart notkun skýringarmynda í kennslu. Né hvort þeim fylgi aukinn 

skilningur eða betri framkvæmd á æfingunum, fyrir tilsettan tíma. Ástæðan er sú að 

skólastarf líkt og annað varð óhjákvæmilega fyrir áhrifum þessarar veiru. Þar má til að 

mynda nefna að íþróttahúsum með tilheyrandi búnaði var víða lokað þar sem starfsemi 

sem þarfnast nálægðar og snertingu var bönnuð. Því má sjá hér að neðan í viðauka 1, 

aðferðir og gögn sem hugsast var að framfylgja áður en þessir óvissutímar skullu á 

samfélagið.  

Stöðvaþjálfun sem leið til að auka líkamshreysti 

Styrktarþjálfun líkt og hefur verið nefnt hér að ofan felur í sér æfingar þar sem unnið er 

gegn mótstöðu af einhverju tagi. Má þar nefna mótstöðu við þyngdarafl jarðar, lóð eða 

annan búnað (W. K. Young og Metzl, 2010). Þegar kemur að börnum og unglingum 

varðandi val á æfingum skiptir eftirlit, framkvæmd æfinga og rétt tækni höfuð máli 

(Faigenbaum og Myer, 2010). Sé það ekki raunin getur meiðslahætta aukist meðal þeirra 

sem stunda styrktarþjálfun (Faigenbaum o.fl., 2011). Annað sem vert er að hafa í huga 
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áður en börn og unglingar framkvæma styrktaræfingar er það að æfingarnar séu við hæfi 

fyrir hvern og einn, slíkt gerir þátttakendum kleift að framkvæma æfinguna rétt (K. L. 

Boyle o.fl., 2010).         

 Það að börn og unglingar stundi styrktarþjálfun getur skilað sér í ýmsum 

líkamlegum ávinningum eins og til að mynda auknum styrk og vöðvaþoli, aukinni virkni 

í hjarta- og æðakerfinu (Moraes o.fl., 2013). Ásamt því að skila sér í bættri 

líkamssamsetningu, aukinni bein þéttni, andlegri vellíðan og framförum tengt hreyfifærni 

eins og það að kasta, hoppa og hlaupa (Behringer o.fl., 2011)  Stöðvaþjálfun sem 

líkamsrækt hefur sýnt fram á það að auka megi styrk, vöðvaþol og loftháð þol meðal 

þeirra sem stunda stöðvaþjálfun. Slík þjálfun felur í sér æfingar þar sem unnið er á hárri 

ákefð með fáum endurtekningum eða í stuttan tíma (Mayorga-Vega o.fl., 2013).  

 Skólastarf og íþróttakennsla er mikilvægur þáttur þegar kemur að því að kynna 

börnum og unglingum fyrir hreyfingu af einhverju tagi. Á sama tíma getur íþróttakennsla 

átt þátt í því að ná upp þeirri lágmarkshreyfingu sem æskilegt er að ungmenni hljóti yfir 

daginn. Líkt og áður hefur verið nefnt þá er mælst er til þess að hreyfingin innihaldi 

meðalháa eða háa ákefð hverju sinni (Janssen og LeBlanc, 2010). Notkun á stöðvaþjálfun 

í íþróttakennslu hefur sýnt fram á það að hægt er að ná upp góðri virkni og hreyfingu 

meðal nemenda, þá hentar slík þjálfun vel innan þess tímaramma sem íþróttakennsla hefur 

upp á að bjóða (Mayorga-Vega o.fl., 2013). Til þess að viðhalda þeirri virkni sem þarf í 

stöðvaþjálfun þá þarf hver æfing að henta hverjum og einum. Því er hægt að bjóða upp á 

skalanir á þeim æfingum sem áætlað er að nemendur klári en sýnt hefur verið fram á það 

að viðhalda megi hárri ákefð með skölunum. Með því að skala niður æfingarnar ná 
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einstaklingar einnig að framkvæma æfingarnar á öruggari máta þar sem þær eru nær getur 

hvers og eins (Sibley, 2012).  

Æfingar sem henta börnum og unglingum 

Æfingar sem fela í sér notkun á eigin líkamsþyngd getur verið góð byrjun fyrir börn og 

unglinga þegar kemur að styrktarþjálfun. Ástæðan er sú að oftar en ekki er tekið mið af 

tæknilegri getu í slíkum æfingum áður en lóðum er bætt inn í styrktarþjálfunina. Sé tæknin 

í lagi getur viðkomandi aukið fjölbreytnina sem styrktarþjálfun hefur upp á að bjóða, eins 

og það að bæta við lóðum í æfingarnar (Lloyd o.fl., 2014). Æfingar sem fela í sér notkun 

á eigin líkamsþyngd geta leitt af sér aukinn styrk og þol en rannsókn frá 2017 sýndi fram 

á jákvæð áhrif þess að stunda líkamsþyngdarþjálfun þegar kom að auknum styrk og 

styrktarþoli (Thomas o.fl., 2017). Dæmi um slíkar æfingar sem fela í sér notkun á eigin 

líkamsþyngd eru til að mynda kviðaæfingar og armbeygjur líkt og sjá má á mynd 2 

(Benjamin og Glow, 2003).  

Hvað er vitað um notkun mynda í kennslu? 

Sjónræn aðstoð í formi mynda er til þess fallin að skýra og byggja upp skilning fyrir 

nemendur og á sama tíma þróa viðeigandi viðhorf gagnvart viðfangsefninu. Einnig hefur 

sjónræn aðstoð sýnt fram á það að auka megi virkni meðal nemandans með slíkri aðstoð 

(Rezk, 2017). Notkun á skýringarmyndum hefur verið mikið notuð meðal almennrar 

kennslu (Heynen, 2008) og vitað er til þess að skýringarmyndir geti gefið af sér 

nákvæmari og skýrari fyrirmæli fyrir einstaklinga til samanburðar við munnleg fyrirmæli 

(Juaire og Pargman, 1990). Líkt og áður hefur komið fram getur notkun á sjónrænni 
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aðstoð orðið til þess að upplifun í íþróttakennslu verði betri fyrir einstaklinga og á sama 

tíma verður kennslan til hins betra (Heynen, 2008). 

Notagildi verkefnisins og takmarkanir 

Vonast er til þess að þetta verkefni ýti undir frekari notkun á myndum í íþróttakennslu. 

Þar sem rétt framkvæmd á æfingum veitir einstaklingum meira öryggi og getur dregið úr 

meiðslahættu (Faigenbaum og Myer, 2010). Önnur ástæða fyrir frekari notkun mynda í 

íþróttakennslu er sú að sumir einstaklingar eiga auðveldara með það að skilja fyrirmæli í 

formi mynda fremur en munnleg fyrirmæli (Juaire og Pargman, 1990). Önnur rannsókn 

frá árinu 2017 styður þessar niðurstöður en hún sýndi fram á það að sumir einstaklingar 

eigi auðveldara með það að skilja myndskýringar fremur en munnlegar skýringar (Rezk, 

2017). Að sama skapi er mikilvægt að leggja góðan grunn fyrir ungmenni um framkvæmd 

æfinga og hvernig skal bera sig að í styrktaræfingum en rannsókn sem unnin var fyrir 

Mennta- og menningarmálaráðuneytið sýndi fram á það að rúmlega helmingur nemenda 

í 8.-10. bekk stunda líkamsrækt einu sinni eða oftar í viku (Álfgeir Logi Kristjánsson o.fl., 

2016).  Með hjálp skýringarmynda má því gefa skýrari og nákvæmari fyrirmæli en því 

sem nemur munnlegum fyrirmælum (Juaire og Pargman, 1990).   

 Við heimildaleit þessa verkefnis þá fannst lítið af rannsóknum eða öðrum 

heimildum um notkun skýringarmynda þegar kom að íþróttakennslu í skólum. Þá var 

einnig leitað að notkun skýringarmynda þar sem æfingar tengdar endurhæfingu sökum 

meiðsla voru notaðar og í tengslum við fjarþjálfun en án árangurs. Niðurstöður um notkun 

skýringarmynda og áhrif þeirra á nemendur eru því að mestu leyti unnar út frá almennri 

kennslu.  
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Viðauki 1 

Aðferðir og gögn  

Rannsóknaraðferð 

Við gerð þessarar rannsóknar var notast við eigindlegt rannsóknarsnið og var gögnum 

aflað með rýnihópaviðtali en það felur í sér lítinn hóp þátttakenda þar sem markmið 

viðtalsins er að fá innsýn þeirra á umræðuefnið (Newcomer, Hatry og Wholey, 2015). 

Rannsóknin sem um er að ræða var svokölluð forrannsókn (e. pilot study) en það felur í 

sér að kanna hagkvæmni rannsóknarinnar áður en hún sé framkvæmd í stærra mæli (Hazzi 

og Maldaon, 2015).  

Mælitæki 

Lagt var fyrir þátttakendur tvo stöðvahringi með viku millibili en notast var við 

mismunandi æfingar í hvorum hring fyrir sig. Í fyrri stöðvahringnum fylgdu þátttakendur 

fyrirmælum og útskýringum kennara á æfingunum en hvor hringur fyrir sig samanstóð af 

átta mismunandi æfingum eða stöðvum sem ýmist reyna á styrk, þol, liðleika, fimi og 

samhæfingu. Á hverri stöð var unnið í 30 sekúndur og hvíld milli stöðva varði í 30 

sekúndur en þátttakendur endurtóku hvern stöðvahring tvisvar sinnum.   

 Meginmunurinn á þessum tveimur stöðvahringjum fyrir utan æfingarnar átta var 

sá að í seinni stöðvahringnum fengu nemendur einnig að styðjast við skýringarmyndir 

ásamt því að fá sýnikennslu og fyrirmæli frá kennara. Skýringarmyndunum var komið 

fyrir hjá hverri stöð og sýndu þær hvaða æfingar átti að framkvæma ásamt því að sýna 

hvernig ætti að athafna sig og framkvæma æfinguna eins og best er kosið. Á hverri 
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skýringarmynd var í boði ýmist 1-2 skalanir á hverri æfingu en þátttakendur gátu valið 

hvaða skölun þau vildu gera á hverri stöð.      

 Eftir að nemendurnir höfðu lokið sér af í seinni stöðvahringnum var tekið 

rýnihópaviðtal við þátttakendur en til þess var notast við farsíma að gerð LG g5 en þar 

mátti finna snjallforrit sem hafði upp á að bjóða raddupptökutæki. Alls svöruðu 

þátttakendur átta spurningum en sjá má spurningalistann í heild sinni hér að neðan:  

1. Hvaða viðhorf hafið þið gagnvart notkun skýringarmynda við æfingar? 

2. Teljið þið ykkur framkvæma æfingarnar betur eða verr með hjálp 

skýringarmynda, fremur en án þeirra? Ef betur, getur þú sagt nánar frá? 

3. Finnst ykkur skýringarmyndirnar auka skilning á því hvernig eigi að framkvæma 

hverja æfingu? Ef já, getur þú sagt nánar frá?  

4. Getið þið nefnt kosti þess að nota skýringarmyndir við æfingar? 

5. Getið þið nefnt galla þess að nota skýringarmyndir við æfingar? 

6. Hvaða viðhorf hafið þið gagnvart því að hafa fleiri en eina skölun á hverri 

æfingu? 

7. Hafið þið einhverjar hugmyndir um hvernig megi bæta skýringarmyndirnar? 

8. Getið þið nefnt dæmi um eitthvað sem er óljóst varðandi skýringarmyndirnar? 

Þátttakendur 

Þátttakendur í þessari rannsókn voru nemendur í 7. bekk í Foldaskóla en alls voru 

þátttakendur átta talsins. Haft var samband við skólastjóra Foldaskóla sem gaf leyfi fyrir 

þessari rannsókn með tilliti til þess að fá samþykki frá forráðamanni hvers þátttakenda. 

Tekið var viðtal við þá nemendur sem höfðu leyfi til og treystu sér í verkefnið.    
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Framkvæmd 

Verkefnið snýst um það að afla upplýsinga um viðhorf einstaklinga á notkun á 

skýringarmyndum við líkamsrækt. Þá hvort skýringarmyndirnar skili sér í auknum 

skilning og betri framkvæmd á æfingunum.      

 Rannsóknin var framkvæmd yfir tveggja vikna tímabil á vorönn 2020 í þeirri 

íþróttaaðstöðu sem Foldaskóli hefur upp á að bjóða. Lagt var fyrir þátttakendur tvo 

stöðvahringi á skólatíma nemenda, með viku millibili. Í upphafi á fyrri stöðvahring var 

farið yfir þær átta æfingar sem lagðar voru fyrir þátttakendur. Útskýringar á æfingunum 

átta fólu í sér munnleg fyrirmæli ásamt sýnikennslu á framkvæmd æfinganna. Seinni 

stöðvahringurinn innihélt einnig, átta æfingar en til viðbótar við munnleg fyrirmæli og 

sýnikennslu höfðu nemendur skýringarmyndir fyrir hverja æfingu sér til hliðsjónar. 

Þátttakendur voru beðnir um skoða skýringarmyndirnar áður en stöðvahringurinn var 

settur af stað en einnig á meðan á hvíldinni stóð milli stöðva.   

Þegar þátttakendur höfðu lokið sér af í seinni stöðvahringnum var tekið 

rýnihópaviðtal við átta af þeim nemendum sem bæði höfðu tekið þátt í fyrri og seinni 

stöðvahringnum. Þeir nemendur sem ekki mættu í báða tímanna eða voru ekki valdir til 

þess að taka þátt í viðtalinu fengu ekki að vera á staðnum á meðan á viðtalinu stóð. 

 

 


