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Útdráttur 

Rannsóknin kannar bakgrunn knattspyrnumanna í meistaraflokki karla.  

Þátttakendur í rannsókninni voru 114 leikmenn í efstu þremur deildum á Íslandi. 

Notast var við megindlegri rannsóknaraðferð og var spurningarlisti lagður fyrir 

leikmenn. Niðurstöðurnar voru af margvíslegum toga, enda margar breytur 

skoðaðar. Langflestir leikmannanna voru í A-liði í yngri flokkum og leikmenn í 

neðri liðum en A-liði virðast síður skila sér upp í meistaraflokk. Leikmenn virðast 

hafa tekið stór framfaraskref í getu úr 5. flokki í 3.flokk, sérstaklega þeir leikmenn 

sem nú spila í annarri deild. Þá töldu leikmenn andlega eiginleika vera 

mikilvægasta þáttinn í því að ná langt sem knattspyrnumenn. Niðurstöður sýna 

fram á að fæðingardagsáhrif eru til staðar í yngri flokkum, en áhrifin virðast 

minnka eftir því sem aldur eykst. Stuðningur foreldra er almennt frekar mikill. 

Ofþjálfun er vandamál í yngri flokkum, en tæplega þriðjungur þátttakenda hafði 

lent í álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar. Leikmenn sem spiluðu oft upp fyrir sig 

um flokk voru mun líklegri til að lenda í álagsmeiðslum. Einnig gefa 

niðurstöðurnar til kynna að börn sem byrji að æfa knattspyrnu snemma á ævinni 

eigi meiri möguleika á að ná lengra í framtíðinni. Þá benda niðurstöður til þess að 

fjölbreytt íþróttaiðkun sé af hinu góða og að sérhæfing í einni íþróttagrein sé ekki 

æskileg á yngri stigum. 
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Formáli 
 

Við félagarnir sem berum ábyrgð á þessari ritgerð höfum haft brennandi áhuga á 

knattspyrnu frá því við munum eftir okkur og segja má að knattspyrnan sé okkar 

líf og yndi. Það var því fljótt ákveðið að lokaverkefni okkar yrði tengt 

knattspyrnu. Lagt var upp með að kanna bakgrunn leikmanna í meistaraflokki 

karla og reyna að fá nánari mynd af því hvernig knattspyrnulegu uppeldi þeirra er 

háttað og hvernig það hefur mótað þá sem leikmenn. Hvaða þættir skipta mestu 

máli í mótun leikmanna og hvaða hindranir verða á vegi þeirra? Áherslan í 

ritgerðinni er  því að mestu leyti á afrek og árangur leikmanna.  

Þessi 12 ECTS eininga ritgerð er lokaverkefni okkar til B.Sc. gráðu í 

íþróttafræðum við Tækni- og verkfræðideild Háskólans í Reykjavík. Við viljum 

þakka öllum leikmönnum og þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni fyrir að gera 

framkvæmd hennar mögulega. Viðari Halldórssyni leiðbeinanda okkar þökkum 

við mikinn skilning og góðar ábendingar við úrvinnslu verkefnisins. Guðmundur 

Guðmundsson og Reynir Berg Þorvaldsson fá sérstakar þakkir fyrir yfirlestur á 

verkefninu. Kjartan Stefánsson fær einnig þakkir fyrir að koma með hugmynd að 

hluta verkefnisins. 

 

Reykjavík, 15. maí 2012 

 

Kristján Gylfi Guðmundsson 

Vilhjálmur Þór Vilhjálmsson 

  



5 

 

Efnisyfirlit 

Útdráttur ................................................................................................................ 3 

Formáli ................................................................................................................... 4 

Mynda- og töfluskrá .............................................................................................. 6 

Inngangur .............................................................................................................. 7 

Fræðileg umfjöllun ................................................................................................ 8 

Þjálfun barna og unglinga .................................................................................... 8 

Fæðingardagsáhrif ............................................................................................. 10 

Sérhæfing eða fjölbreytni................................................................................... 13 

Þróun hæfileika .................................................................................................. 14 

Félagslegir þættir ............................................................................................... 16 

Ofþjálfun ............................................................................................................ 18 

Aðferðir og gögn .................................................................................................. 20 

Þátttakendur ....................................................................................................... 20 

Mælitæki ............................................................................................................ 20 

Framkvæmd ....................................................................................................... 21 

Úrvinnsla og greining ........................................................................................ 21 

Niðurstöður .......................................................................................................... 22 

Fæðingardagsáhrif ............................................................................................. 22 

Samanburður milli deilda................................................................................... 25 

Sérhæfing og iðkun annarra íþrótta ................................................................... 27 

Ofþjálfun ............................................................................................................ 29 

Er mikilvægt að byrja að æfa fótbolta snemma til þess að ná góðum árangri á 

fullorðinsaldri? ................................................................................................... 30 

Hvaða eiginleikar eru mikilvægastir til að ná langt í knattspyrnu? ................... 32 

Umræður .............................................................................................................. 34 

Heimildaskrá ....................................................................................................... 39 

Viðauki ................................................................................................................. 46 

 

 

  



6 

 

Mynda- og töfluskrá 
Mynd 1. Fæðingarmánuðir landsliðsmanna...........................................................22 

Mynd 2. A-liðs menn í 5. og 3. flokki flokkaðir eftir fæðingarmánuði.................23 

Mynd 3. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 5. 

og 3. flokki, flokkað eftir fæðingarmánuði ........................................................... 24 

Mynd 4. Stuðningur foreldra flokkaður eftir fæðingarmánuði ............................. 25 

Mynd 5. A-liðs menn í 5. og 3. flokki flokkaðir eftir deild .................................. 25 

Mynd 6. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 5. 

og 3. flokki, flokkað eftir deild ............................................................................. 26 

Mynd 7. Stuðningur foreldra flokkaður eftir deildum .......................................... 27 

Tafla 1. Leikmenn flokkaðir eftir deild og hvort þeir æfðu eingöngu knattspyrnu 

eða stunduðu einnig aðrar íþróttir. ........................................................................ 27 

Mynd 8. Landsliðsmenn flokkaðir eftir því hvort þeir æfðu aðrar íþróttir eða 

ekki.........................................................................................................................28 

Mynd 9. Aldur leikmanna þegar þeir hætta iðkun annara íþrótta en knattspyrnu..28 

Mynd 10. Hefur þú lent í langvarandi álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar í yngri 

flokkum? ............................................................................................................... 29 

Mynd 11. Tengsl þess hversu oft leikmenn spiluðu upp fyrir sig og hvort þeir hafi 

lent í langvarandi álagsmeiðslum eða ekki. .......................................................... 30 

Mynd 12. Landsliðsmenn flokkaðir eftir því hvenær þeir byrjuðu að æfa 

fótbolta...................................................................................................................30 

Mynd 13. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 

5. og 3. flokki, flokkað eftir því hvenær þeir byrjuðu að æfa fótbolta. ................. 31 

Mynd 14. Stuðningur foreldra. Leikmenn flokkaðir eftir því hvenær þeir byrjuðu  

að æfa fótbolta........................................................................................................32 

Mynd 15. Hvaða þættir skipta mestu máli til að ná langt? Röðun leikmanna eftir 

mikilvægi .............................................................................................................. 33 

 

  

  



7 

 

Inngangur 

 

Í rannsókn okkar voru bornir saman leikmenn úr þremur efstu deildum á Íslandi, 

Pepsi deild (efsta deild), fyrstu deild og annarri deild, og var bakgrunnur þessara 

leikmanna í yngri flokkum hafður í forgrunni. Markmið okkar með rannsókninni 

var að kanna leikmenn sem spila nú í efstu deildum á Íslandi og skoða getustig 

þeirra í yngri flokkum nánar tiltekið í 5. og 3. flokki. Við vildum rannsaka hvort 

leikmenn sem spila á hæsta getustigi í dag hafi einnig verið að spila á hæsta 

getustigi í 5. og 3. flokki. Einnig fannst okkar áhugavert að skoða mun á 

leikmönnum milli deilda. 

Rannsóknarspurning okkar er eftirfarandi: Bakgrunnur leikmanna í 

meistaraflokki karla: Könnun á getustigi þessara leikmanna í yngri flokkum útfrá 

ýmsum þáttum. Við veltum fyrir okkur ýmsum spurningum eins og til dæmis 

hvaða áhrifaþættir réðu mestu um það hvernig leikmenn náðu þeim árangri sem 

þeir hafa náð. Hvaða skynbragð bera leikmenn á feril sinn í yngri flokkum á 

Íslandi? Hversu góðir voru leikmennirnir að þeirra eigin mati? Er hægt að spá 

fyrir um það útfrá getuskiptingu leikmanna í yngri flokkum í  A, B, C og D lið, 

hverjir munu ná langt og hverjir ekki? Sú skipting er oft umdeild og setur þjálfara 

í óþægilega stöðu þegar kemur að því að raða niður í lið. Einnig litum við á hin 

svokölluðu fæðingardagsáhrif sem er getumunur á milli barna sem fædd eru á 

sama almanaksári. Þessi áhrif má rekja til þess hvenær ársins þau eru fædd, en 

fæðingardagsáhrif hafa talsvert verið í umræðunni að undanförnu. Gæðin í barna- 

og unglingaþjálfun hafa aukist verulega frá því sem áður var, ekki síst hérlendis. 

Þjálfarar eru meira menntaðir en áður og því betur í stakk búnir að meðhöndla 

ólíkan hóp barna.  

Þá fannst okkur fróðlegt að kanna hvort þeir leikmenn sem byrjuðu að æfa 

knattspyrnu snemma á ævinni hefðu forskot á þá sem byrjuðu seinna. Við 

skoðuðum þá leikmenn sem spiluðu upp fyrir sig um flokk og hvort þeir væru 

líklegri til að lenda í álagsmeiðslum. Einnig könnuðum við hvort stuðningur 

foreldra skipti máli útfrá ýmsum breytum og hvort það skipti máli að leikmaður 

sérhæfi sig í einni íþróttagrein eða iðki aðrar íþróttagreinar og ef svo er á hvaða 

aldri er ein íþróttagrein valin?  
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Fræðileg umfjöllun 

Þjálfun barna og unglinga 

 

Börn þola æfingar verr en fullorðnir enda eiga þau mun erfiðara með að þekkja sín 

takmörk (Thompson, 2009). Æskuárin hafa hvað mest áhrif á líkamlega virkni og 

þróun barna í hreyfingum. Í þjálfun ungra barna getur verið varasamt að hanna 

samskonar þjálfunaráætlun og fullorðnir myndu nota (Bompa, 2000). Æfingar í 

hæfilegu magni með breytilegri ákefð og álagi eru nauðsynlegar fyrir eðlilegan 

þroska barna (Dick, 2007). Mikilvægt er að hafa í huga að „unglingaþjálfun er 

ekki fullorðinsþjálfun í smækkaðri mynd: þjálfun barna er heldur ekki 

unglingaþjálfun í breyttri mynd“ (Janus Guðlaugsson, 1995, bls. 11). Janus 

Guðlaugsson (1995) segir að barna- og unglingaþjálfun þurfi að miða að því að 

sem bestum árangri verði náð á fullorðinsárum. Þjálfun á þessum aldri skal 

sérstaklega sniðin að því að byggja upp fjölþætta hreyfifærni. 

Börn þurfa að fá sína eigin þjálfun sem tekur tillit til aldurskeiðs 

viðkomandi einstaklings. Þjálfari, eða aðili sem tekur að sér að þjálfa og vinna í 

kringum börn, þarf að vera hæfur og sýna skilning á líkamlegum, tilfinningalegum 

og andlegum þroskabreytingum sem börn fara í gegnum á vissum aldursskeiðum. 

Ef árangur á að nást í þjálfun er mikilvægt að setja sér ákveðin markmið, 

skipuleggja þjálfun sína vel og hafa skýrar þjálfunaráætlanir, hvort sem um er að 

ræða til skemmri eða lengri tíma. Þjálfarinn þarf að gæta þess að 

þjálfunaráætlunin henti hverju aldursstigi sem best svo viðkomandi barn fái sem 

mest út úr þjálfuninni (Bompa, 2000; Dick, 2007). 

Framúrskarandi íþróttamenn eiga það oftast sameiginlegt að hafa unnið 

eftir skipulagðri, langtíma þjálfunaráætlun um nokkurra ára skeið. Algengt er að 

þjálfarar horfi of skammt fram á veginn og hanni þjálfunaráætlun sem nær aðeins 

yfir ákveðið tímabil og er eingöngu ætlað til þess að ná skammtímamarkmiðum. 

Almenn íþróttaþjálfun á að byrja í barnæsku svo íþróttamaðurinn geti þróað 

líkama og huga á árangursríkan og kerfisbundinn hátt til þess að ná 

langtímamarkmiðum. Þeir sem styðjast við skammtímanálgun eiga frekar á hættu 

að brenna út sem íþróttamenn. Því er þjálfun íþróttamanna með 

langtímasjónarmið í huga íþróttamanninum fyrir bestu (Bompa, 2000; Thompson, 

2009). 
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Rannsókn okkar miðar að því að skoða getustig leikmanna í 5. flokki, 3. flokki og 

meistaraflokki. 5. flokkur er frá og með því almanaksári er leikmaður verður 11 

ára og til og með því almanaksári er hann verður 12 ára. 3. flokkur er frá og með 

því almanaksári er leikmaður verður 15 ára og til og með því almanaksári er hann 

verður 16 ára. Meistaraflokkur er frá og með því almanaksári er leikmaður verður 

20 ára (Knattspyrnusamband Íslands, 2012). Þó eru mörg dæmi um leikmenn sem 

fá tækifæri til að spila með meistaraflokki yngri en 20 ára vegna hæfileika sinna. 

Aldurskeiðið frá 8-13 ára er það mikilvægasta í þróun hreyfifærni og hefur 

því verið lýst sem „besta aldrinum til að læra“. Framfarir í líkamlegri getu eru 

áberandi á þessu skeiði, sérstaklega í hraða, lipurð og loftháðu þoli (Dick, 2007). 

Janus Guðlaugsson (1995) tekur í sama streng og segir að einstaklingar á aldrinum 

8-12 ára séu á besta hreyfinámsaldrinum og að skilyrðin fyrir tækniþjálfun séu 

góð. Þeir búa yfir miklu hreyfinæmi, eru námsfúsir og fljótir að læra nýjar og 

flóknar æfingar. Janus Guðlaugsson (1995) segir að á þessu aldursskeiði sé 

þroskamunur oft meiri en menn gera sér grein fyrir.  

Rannsókn Fernandez-Gonzalo o.fl. (2010) sýndi fram á mikilvægi 

líkamlegra eiginleika í yngri flokkum. Rannsóknin náði til ungra leikmanna áður 

en þeir komust á kynþroskaskeiðið (12 ára og yngri). Niðurstöður rannsóknarinnar 

bentu til þess að þegar tæknileg geta væri svipuð hjá tveimur liðum í knattspyrnu, 

virtist líkamlegt atgervi leikmanna skipta meginmáli. Bompa (2000) segir að 

þjálfarar sem leggja megináherslu á sigur noti frekar þá sem eru á undan í þroska, 

því þeir séu stærri, sterkari, hraðari og með betra þol, á meðan seinþroska börn 

eigi oftar sæti á bekknum. Seinþroska börn eru óumdeilanlega ekki jafn góðir 

íþróttamenn í barnæsku, en margar rannsóknir benda til þess að þau hafi meiri 

möguleika á að ná í allra fremstu röð í ákveðinni íþrótt á fullorðinsárum (Bompa, 

2000). 

Mikilvægt er að skilningur sé á því að frammistaða í íþróttum á aldrinum 

11-14 ára geti ráðist af mismun í þroska og vexti (Bompa, 2000). Janus 

Guðlaugsson (1995) segir að kynþroskaárin (12-14 ára) séu oftast talin erfiðasti 

tími unglingsára. Þetta vaxtarskeið markar upphaf kynþroska og því fylgja 

líkamlegar, andlegar og félagslegar breytingar. Oft ber á óöryggi, viðkvæmni, 

óútreiknarlegri hegðun og óstöðugleika í áhugamálum. Á kynþroskaskeiði 2 (14-

16 ára) endurheimtist hins vegar líkamlegt og andlegt jafnvægi. Vöxtur líkamans 

hægir á sér og persónuleikinn þróast á þessu skeiði og unglingurinn getur farið að 
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greina milli eigin persónu og atburða í umhverfi sínu (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Í stefnuyfirlýsingu KSÍ um barna- og unglingaþjálfun er eitt af 

meginmarkmiðunum fyrir aldurshópinn 13-16 ára „að kynna keppnis- og 

afreksíþróttamennsku og þann hugsunarhátt sem nauðsynlegur er til að árangur 

náist“ (Knattspyrnusamband Íslands, e.d.). 

Á unglingsárunum eru æfingar mikilvægar fyrir einstaklinga og því skiptir 

máli að tekið sé tillit til þarfa hvers og eins. Á þessum árum er líkaminn ekki 

orðinn fullþoskaður og því getur verið erfitt fyrir marga að beita sér að fullu. 

Einstaklingar eru misfljótir að vaxa og þroskast og því er erfitt að spá fyrir um 

hverjir verða afreksmenn á þessum tíma. Mikilvægt er að þjálfunin sé 

einstaklingsmiðuð svo hægt sé að koma til móts við þarfir hvers og eins. 

Líkamsbygging unglinga er mjög misjöfn og vöxtur mishraður. Hlutverk þjálfara 

er því að vinna náið með hverjum einstaklingi þannig að allir fái verkefni við sitt 

hæfi (Engström, Forsberg og Apitzsch, 1987). 

Fæðingardagsáhrif 

 

Fæðingardagsáhrif (e. relative age effect) er sá getumunur á börnum og 

unglingum sem stafar af ólíkum fæðingardegi þeirra sem eru á sama aldursári. 

Sem dæmi hafa börn fædd í janúar næstum eins árs forskot á þá „jafnaldra“ sína 

sem eru fæddir í desember. Þessi munur getur haft áhrif á frammistöðu barna og 

unglinga á hinum ýmsu sviðum vegna þess að þroskamunur getur verið mikill, 

ekki bara líkamlega heldur einnig andlega. Einstaklingar fæddir fyrr á árinu standa 

sig oft betur í íþróttum og eru taldir hæfileikaríkari en þeir sem eru fæddir síðar á 

árinu (Barnsley, Thompson og Legault, 1992; Hrannar Leifsson, 2011).               

Í knattspyrnunni er aldursbilið í flokkum allt að tvö ár sem veldur því að 

gríðarlega mikill getumunur getur verið á milli einstaklinga í sama flokki. Á 

undanförnum árum hafa komið fram kenningar um að gallar séu á þessu 

flokkunarkerfi þar sem það ýti undir aukin fæðingardagsáhrif (Barnsley og 

Thompson, 1988). 

Niðurstöður úr rannsókn Hrannars Leifssonar (2011) benda til þess að þeir 

sem fæddir eru á síðustu mánuðum ársins séu mun ólíklegri til að skila sér upp í 2. 

flokk félaganna. Rannsókn Bäumler (2000) á leikmönnum í efstu deild í 

Þýskalandi leiddi í ljós að fæðingardagsáhrif minnka eftir því sem aldur eykst. 
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Hlutfall leikmanna sem voru fæddir fyrri hluta árs var 68% meðal leikmanna á 

aldrinum 18-22 ára. Hinsvegar var hlutfallið mun minna hjá eldri leikmönnum 

sem sést best á því að það var 49% meðal leikmanna á aldrinum 33-35 ára. 

Rannsókn Ashwort og Heyndels (2007) á þýskum 

atvinnuknattspyrnumönnum bendir til þess að leikmenn sem fæddir eru síðar á 

árinu hafi almennt hærri tekjur en þeir sem fæddir eru snemma árs. Rannsókn 

þeirra bendir til að áhrif jafningja geti verið á þann veg að börn fædd seint á árinu 

hagnist á því að æfa samhliða kollegum sínum sem fæddir eru snemma á árinu og 

eru komnir lengra í því ferli að þróast sem knattspyrnumenn. Skýringar á 

fyrrgreindum tekjumun geta verið nokkrar. Ein skýring getur verið sú að 

áðurnefnt flokkunarkerfi mismuni leikmönnum sem fæddir eru seinni part árs. 

Vegna þessarar mismununar hafa þeir leikmenn sem fæddir eru seint á árinu þurft 

að sýna fram á meiri hæfileika en aðrir til þess að komast áfram úr yngri flokkum 

og í atvinnumennsku. Hugarfar þeirra er því að mörgu leyti sterkara og þeir sýna 

meiri þrautseigju vegna bakgrunnar síns. Þessir leikmenn hafa jafnvel þurft að 

leggja harðar að sér á æfingum. Önnur skýring getur verið sú að þeir hafi hlotið 

góða þjálfun í gegnum tíðina og oft spilað gegn stærri, sterkari og fljótari 

leikmönnum sem voru fæddir nokkrum mánuðum, jafnvel allt að tveimur árum, á 

undan þeim. Þegar þessir leikmenn hafa náð fullum þroska standa þeir betur að 

vígi en hinir og á endanum ná þeir jafnvel betri árangri (Ashworth og Heyndels, 

2007). 

Glamser og Vincent (2004) rannsökuðu fæðingardagsáhrif á meðal 

efnilegra knattspyrnumanna í Bandaríkjunum. Af þeim 147 leikmönnum sem voru 

skoðaðir voru um 70% fæddir á fyrri hluta árs. Þá voru leikmennirnir um það bil 

fimm sinnum líklegri til að eiga afmæli í janúar en í desember. Í rannsókninni er 

einnig minnst á að sambærilegar rannsóknir í Bretlandi, Svíþjóð og Belgíu hafi 

sýnt fram á svipaða niðurstöðu, þ.e. að um það bil 70% leikmanna sem eru taldir 

mjög efnilegir (e. elite youth players) séu fæddir á fyrri hluta ársins.  

Seinþroska börn geta bætt upp fyrir skort á stærð og styrk með því að 

vinna í tæknilegri færni og með því að bæta sig á öðrum sviðum, eins og í lipurð 

(e. agility) og sprengikrafti (e. muscular power). Því er mikilvægt þegar verið er 

að bera kennsl á hæfileika að ferlið taki ekki bara til þeirra barna sem eru 

bráðþroska. Seinþroska leikmenn eru einnig líklegri til að missa af því að fá 

hágæða þjálfun. Lykilskilaboðin ættu því að vera þau að ungir leikmenn séu valdir 



12 

 

vegna getu og hæfni frekar en út frá líkamlegum eiginleikum (Williams og Reilly, 

2000).  

Fæðingardagsáhrif í íþróttum er alþjóðlegt fyrirbæri þar sem líkamlegir og 

sálfræðilegir þættir hafa stór áhrif. Hátt hlutfall fæðingardagsáhrifa fannst í 

atvinnumannadeildum í knattspyrnu í Bretlandi, Belgíu, Brasilíu, Frakklandi, 

Hollandi og Þýskalandi og eru niðurstöðurnar taldar tengjast miklum 

fæðingardagsáhrifum í yngri landsliðum þessara landa. Þá kom fram mikill munur 

milli fjölda iðkenda sem fæddur var annars vegar á fyrsta og hinsvegar síðasta 

ársfjórðungi í öllum deildum. Til samanburðar var tíðni fæðinga í þessum löndum 

borin saman við hlutfall keppenda og var hlutfall fæðinga milli ársfjórðunga 

nánast það sama (Hay og Musch, 1999).  

Fæðingardagsáhrif geta stafað af mismunandi ástæðum. Í þjálfun hjá 

börnum og unglingum getur líkamlegt atgervi spilað stórt hlutverk og jafnvel 

orðið að aðaláhersluþætti og er það þá sett framar öðrum þáttum eins og til dæmis 

tæknilegri færni. Afreksstefnur íþrótta í þjálfun hjá börnum og unglingum eru 

sífellt að færast neðar í aldri og er hætta á að einstaklingar sem ekki eru fæddir á 

fyrstu mánuðum ársins eigi erfiðara með að komast í afrekshópa, þar sem of mikil 

áhersla er lögð á líkamlega yfirburði hjá leikmönnum í barna- og 

unglingaflokkum. Einnig ýtir flokkakerfið undir þessa þróun þar sem aldursbilið 

getur orðið allt að tvö ár eins og tíðkast í knattspyrnuhreyfingunni hér á landi 

(Helsen, Williams og Van Winckel, 2005; Knattspyrnusamband Íslands, 2012).  

Fræðimenn hafa bent á að líkamlegir yfirburðir séu einungis til skemmri 

tíma og að miklar líkur séu á að seinþroska leikmenn muni ná hinum 

leikmönnunum á einverjum tímapunkti þegar þeir taka út vöxt sinn. Þegar það 

hefur gerst hafa fræðimenn velt þeim möguleika fyrir sér að seinþroska 

einstaklingar séu á endanum með forskot í getu vegna þess að þessir leikmenn búa 

yfir betri tæknilegri færni en hinir (Helsen o.fl., 2005). 

Rannsóknir sýna fram á að fæðingardagsáhrif í íþróttum eru mismunandi 

eftir greinum. Líklegra er að áhrifin eigi sér stað í greinum þar sem líkamlegir 

yfirburðir eins og hæð, þyngd og styrkur er kostur en þó ekki nauðsynlegur (Van 

Rossum, 2006). 
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Sérhæfing eða fjölbreytni  

 

Grunnþjálfun á að vera fjölbreytt og miða að því að byggja upp trausta 

þjálfunarundirstöðu sem er mikilvægt markmið í þjálfun, bæði til lengri og 

skemmri tíma. Fjölbreytni er mikilvæg í þjálfun og virkar hvetjandi á líkama og 

sál en einhæf þjálfun leiðir til stöðnunar (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Í 

stefnu ÍSÍ um íþróttir barna og unglinga er eitt af megin þjálfunarmarkmiðum 

barna og unglinga allt til 16 ára aldurs að „æfingar séu fjölþættar“ (Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands, e.d.). Börn ætti að hvetja til að prófa margar 

íþróttagreinar og þróa þannig með sér fjölbreytta færni í grunnhreyfingum 

(Weinberg og Gould, 2011). 

Sérhæfing í íþróttagrein er þegar þjálfun einkennist af æfingum allan ársins 

hring í einni ákveðinni grein með útilokun annarra greina og tómstunda (Wiersma, 

2000). Sérhæfð þjálfun leggur áherslu á að hreyfingar séu framkvæmdar 

tæknilega rétt, í réttu umhverfi, séu fjölbreyttar og í hæfilegu magni. Sérhæfing 

minnir á að við skipulagningu þjálfunar þarf sífellt að hafa í huga þá íþróttagrein 

sem viðkomandi sérhæfir sig í. Til að þjálfunin verði árangursrík þarf að skipta 

almennri og sérhæfði þjálfun niður þannig að þjálfunin taki mið af íþróttagreinni 

sjálfri, aldri, þroska, þjálfunartíma og þjálfunarmagni. Meginreglan er að hlutfall 

sérhæfingar eykst með hækkandi aldri og getustigi (Gjerset o.fl., 1999). 

Bompa (2000) segir að í flestum íþróttum sem reiða sig á kraft ætti 

sérhæfing að byrja í lok mesta vaxtarskeiðsins vegna kynþroskans. Ef áhugi er á 

að þróa afreksmenn, verðum við að vera tilbúin að fresta sérhæfingu og fórna 

árangri á yngri stigum. Þegar sérhæfing hefst snemma bæta einstaklingar sig hratt 

upp að 15-16 ára aldri. Þeim hættir hins vegar frekar til að meiðast vegna einhæfs 

álags. Þeir sem aftur á móti æfa fleiri en eina íþrótt bæta sig minna upp að 15-16 

ára aldri en taka mestum framförum um 18 ára aldur. Þessir einstaklingar meiðast 

sjaldnar og endast lengur í íþróttum. Wiersma (2000) telur að ekkert íþróttafélag 

ætti að hamla fjölbreyttri íþróttaiðkun unglinga undir 15 ára aldri. Takmarkaðar 

hreyfingar af völdum sérhæfðar þjálfunar geti valdið einhæfri hreyfifærni og 

þannig takmarkað hreyfiþroska heilt yfir. 

Bompa (2000) talar um stig sérhæfingar fyrir aldurskeiðið 15-18 ára. 
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Íþróttamenn á þessum aldri þurfa að þola aukið æfingaálag og auknar 

keppniskröfur. Þjálfunin miðast þá meira að sérhæfðari þáttum til að hámarka 

frammistöðu í einni íþróttagrein, í stað þess að hún miði að því að bæta fjölbreytta 

hreyfifærni. Á aldrinum 16-19 ára fullmótast andlegir hæfileikar og þeir gefa til 

kynna hvaða staða á vellinum hentar leikmanni best. Þetta er því tímabil 

sérhæfingar (Janus Guðlaugsson, 1995).  

Sérhæfing á yngri stigum hefur fengið á sig gagnrýni meðal annars útfrá 

sálfélagslegu sjónarhorni. Æfingaálag er mikið og tímafrekt, háar væntingar eru 

um frammistöðu og mikil áhersla er lögð á keppni. Þessir þættir geta leitt til þess 

að ungir hæfileikaríkir íþróttamenn hætti í íþróttagrein sinni (Gould, 1993). Því 

miður er þrýstingur frá foreldrum einnig talinn mikilvægur þáttur í þeim neikvæðu 

afleiðingum sem oft eru tengdar við sérhæfingu á yngri stigum (Baker og 

Robertson-Wilson, 2003). 

Þróun hæfileika 

 

Rannsakendur hafa skipst í tvo hópa í þeirri viðleitni sinni að meta hvort 

líffræðilegir þættir eða umhverfisþættir séu mikilvægari þegar litið er til þess 

hverjir skara fram úr í íþróttum. Annar hópurinn lítur á umhverfið sem lykilþátt og 

segir að hæfni einstaklings mótist af reynslu hans og lærdómi. Hinn hópurinn telur 

að persónuleiki einstaklings, styrkleikar hans og veikleikar og hæfni til að ná að 

verða framúrskarandi ráðist af líffræðilegum þáttum. Nú eru fræðimenn almennt 

sammála um að það hvort einstaklingur nær að verða afreksmaður í íþróttum 

ráðist af samspili allra þessara þátta, með öðrum orðum: að frammistaða 

einstaklinga ráðist af bæði líffræðilegum þáttum og umhverfisþáttum (Baker og 

Horton, 2004).  

Ákveðnir einstaklingar hafa nátturulega hæfileika og geta til að mynda 

hlaupið hraðar eða sýnt fram á meiri færni en jafnaldrar sínir. Þeir sem eru 

sérstaklega hæfileikaríkir í knattspyrnu geta þó átt erfitt með að nýta hæfileika 

sína sem leikmenn í meistaraflokki. Meðal annars vegna þess að þeir leggja sig 

ekki nægilega mikið fram á æfingum, vegna erfiðleika með að eiga við streitu í 

keppnisaðstæðum eða vegna minnkandi áhuga á leiknum (Reilly, Williams og 

Richardson, 2003). Ferlið við að meta og bera kennsl á hæfileika felst í því að 

meta leikmenn út frá möguleikum þeirra á að verða leikmenn í fremstu röð. Það 
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felur jafnframt í sér spá um frammistöðu yfir lengri tíma með því að meta 

líkamlega, lífeðlisfræðilega, sálfræðilega, félagslega og tæknilega færni (Reginer, 

Salmela og Russell 1993). 

Mjög erfitt er að spá nákvæmlega fyrir um það fyrir kynþroska hvaða börn 

munu ná lengst sem íþróttamenn á fullorðinsaldri. Er þetta tilkomið vegna 

margvíslegra breytinga í þroskaferli barna og því ætti að varast að taka slíkar spár 

alvarlega (Weinberg og Gould, 2011). Mun erfiðara er að finna og uppgötva 

hæfileika í hópíþróttum en einstaklingsíþróttum þar sem auðveldara er að spá fyrir 

um frammistöðu. Langtímavelgengni einstaklings í knattspyrnu ákvarðast af 

persónulegum og aðstæðubundnum þáttum, ekki síst heildarsamsetningu liðsins 

og framboði góðrar þjálfunar. Þessir þættir gera það að verkum að erfitt er að spá 

fyrir um framtíðar frammistöðu og hæfni hjá ungum leikmönnum með miklum 

áreiðanleika (Reilly o.fl., 2003). 

Þróun á hæfileikum er langtíma ferli sem gerist ekki á einni nóttu. Það er 

staðreynd að ef sérhæfing íþróttamanns á sér stað of snemma og ef of mikil 

áhersla er lögð á sigur í yngri flokkum getur slíkt hindrað eðlilega þróun 

leikmanns í því að verða betri og frekar leitt til sóunar á hæfileikum og brottfalli 

snemma á ferli einstaklings (Gould, Feltz, Horn og Weiss, 1982; Valeriote og 

Hansen, 1986).  

Þjálfarar gegna mikilvægu hlutverki í því að stuðla að framþróun barna í 

íþróttum og hjálpa til við að bæta leikmenn sem einstaklinga og í hlutverki þeirra 

innan liðsins (Dick, 2007). Þegar ungir, hæfileikaríkir knattspyrnumenn eru 

ofnotaðir snemma, í þeim tilgangi að ná árangri í barna- og unglingaflokki getur 

það leitt til stöðnunar á þróun einstaklings til þess að verða betri 

knattspyrnumaður. Það gerist oft að barna- og unglingaþjálfarar fórna ferli 

ákveðins leikmanns til þess að ná árangri fyrir liðið. Þjálfarar bera því mikla 

ábyrgð á gjörðum sínum og því þurfa þeir að geta forgangsraðað rétt, líkt og 

leikmenn. Þjálfari á alltaf að setja leikmann sinn í fyrsta sætið á undan árangri 

(Van Lingen, 1997). Leitin að hinum frábæra leikmanni á ekki að fara fram á 

kostnað líkamlegrar eða andlegrar heilsu barns, þroska þess og þróun. Menntun, 

félagslegt umhverfi og viðunandi fjölskylduaðstæður eru lykilþættir í þróun barns, 

sérstaklega þegar þróun afreksknattspyrnumanna er höfð í huga (Williams og 

Reilly, 2000). 
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Félagslegir þættir 

  

Flest börn taka þátt í íþróttum sér til skemmtunar. Þau njóta þess að taka þátt í 

íþróttum vegna tækifæranna á að vera með vinum og að eignast nýja vini. 

Samskipti við jafnaldra hafa mikil áhrif á hvatningu barns til íþróttaþátttöku. Það 

bendir til þess að ræktun jákvæðra vináttusambanda geti aukið þátttöku í íþróttum 

(Weinberg og Gould, 2011). Að vera hluti af liðsheild er drifkraftur sumra 

íþróttaiðkenda. Þeir vilja tilheyra hópi og taka þátt í íþróttum til að tengjast 

öðrum, en ekki til að sigra eða ná góðum árangri í keppni (Gjerset o.fl., 1999). 

Reynsla barna og unglinga í íþróttum getur haft ævilöng áhrif á persónuleika og 

sálrænan þroska þeirra (Weinberg og Gould, 2011). Niðurstöður Steinunnar 

Huldu Magnúsdóttur (2011) sýndu að íþróttaþátttaka barna náði hámarki við 11 

ára aldur en íþróttaþátttaka var mest í kringum 10-12 ára aldur. Brottfall náði 

hinsvegar hámarki við 14 og 15 ára aldur.  

Foreldrar spila mikilvægt hlutverk í þátttöku barna og unglinga í íþróttum 

þar sem þeir veita andlegan og fjárhagslegan stuðning. Foreldrar verða að vera til 

staðar, til leiðbeiningar og hvatningar, sérstaklega fyrstu árin (Baker, Horton og 

Robertson-Wilson, 2003). Foreldrar gegna lykilhlutverki sem félagar, fyrirmyndir 

og ráðgjafar og hafa áhrif á það hvernig börn þeirra túlka íþróttaupplifun sína og 

reynslu (Fredericks og Eccles, 2004). Margir fræðimenn telja að stuðningur og 

hvatning innan fjölskyldunnar skipti gríðarlega miklu máli hvað varðar 

íþróttaþátttöku barna og unglinga (Coakley og White, 1992).  

Yang, Telama og Laakso (1996) komust að því að börn og unglingar sem 

fá jákvæðan stuðning og hvatningu frá foreldrum sínum séu að jafnaði líklegri en 

önnur til að stunda íþróttir en einnig virðast þau stunda íþróttir lengur en ella. 

Margar rannsóknir hafa verið gerðar á því hvort stuðningur fjölskyldunnar skipti 

miklu máli og jafnvel ýti undir þátttöku barna og unglinga í íþróttum. Rannsókn 

var gerð á meðal unglingalandsliðsmanna í knattspyrnu U-17 og U-19 karla og 

kvenna hér á landi og samkvæmt niðurstöðum hennar var stuðningur foreldra og 

vina, sem einnig æfðu knattspyrnu, það sem mestu máli skipti. Yfir 80% 

landsliðsmannanna fékk mjög mikinn stuðning frá foreldrum og hann hefur 

greinilega töluvert að segja (Sigrún Ríkharðsdóttir, 2008).   

Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra 

Sigfúsdóttir (2000) gerðu víðtæka rannsókn sem snerti alla grunnskóla hér á landi. 
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Meðal þess sem var rannsakað var stuðningur foreldra við íþróttaiðkun barna. 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu hlutfall nemenda tíunda bekkjar árið 1996 

sem iðkuðu íþróttir tvisvar sinnum í viku eða oftar, greint eftir því hversu mikla 

hvatningu þau fengu frá foreldrum sínum. Þar kom í ljós að rúmlega 70% 

nemenda sem upplifðu mikla hvatningu, æfðu tvisvar eða oftar í viku. Þessar 

rannsóknir ásamt fleirum gefa til kynna að hvatning og stuðningur sé stór þáttur í 

því að ýta undir aukna íþróttaþátttöku ungmenna.  

Þó foreldrar gegni mikilvægu hlutverki í skipulagðri íþróttastarfsemi barna 

og unglinga eru áhrif þeirra ekki alltaf jákvæð (Gould, Lauer, Roman og Pierce, 

2005; Wiersma og Fifer, 2005). Brettschneider (1988) hélt því fram að áhrif 

fjölskyldna á íþróttaþátttöku væru lítil sem engin og að hvatning þeirra hefði ekki 

áhrif á íþróttaþátttöku barna og unglinga. Flestar rannsóknir sýna hins vegar fram 

á annað. Þó verður að hafa í huga að sé hvatning foreldra of mikil getur það haft 

neikvæð áhrif á þátttöku í íþróttum sem leiðir til þess að einstaklingur hættir iðkun 

sinni (Smith, 1986). Ungir íþróttamenn geta upplifað streituvaldandi þætti frá 

foreldrum sem getur leitt til kulnunar eða brottfalls úr íþróttum (Gould, Tuffey, 

Udry, og Loehr, 1996; Greendorfer, 1992). 

Fjölskyldan er lykilatriði þegar kemur að því að rækta hæfileika barna í 

íþróttum (Kay, 2000). Hellstedt (1988) setti upp ákveðinn skala þar sem þátttaka 

foreldra er annað hvort of mikil, hæfileg eða of lítil. Hæfileg þátttaka foreldra 

hentar best í þróun íþróttamannsins. Þeir foreldrar sem eru áhugalausir og þeir 

sem eru á hinum enda skalans, þ.e. foreldrar sem taka of mikinn þátt virðast frekar 

hafa hamlandi áhrif á þróun barnsins. Börn sem eiga foreldra sem taka of mikinn 

þátt í íþróttalífi þeirra eru líklegri til að skynja og upplifa meiri pressu frá 

foreldrum (Wuerth, Lee og Alfermann, 2004). Þó ber að hafa í huga að það sem 

eitt barn skynjar sem eðlileg afskipti foreldra, getur annað barn skynjað sem 

streituvaldandi og truflandi afskipti (Williams og Richardson, 2006). 

Duncan (1997) gerði rannsókn þar sem ungt framúrskarandi íþróttafólk, 

foreldrar þeirra og þjálfarar voru fengnir til að ræða um stuðning foreldra við 

íþróttaiðkun barna. Allir umræðuhóparnir voru sammála um að stuðningur 

foreldra skipti miklu máli. Athyglisvert var að enginn minntist á það að 

stuðningur foreldra væri of lítill, frekar að hann ætti það til að verða of mikill og 

foreldrum hætti við að ganga of langt og ýta of mikið á eftir börnunum við 

æfingar. 
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Ofþjálfun 

 

Í nútímaknattspyrnu er stöðug pressa á þjálfurum að ná árangri. Þetta veldur því 

að þeir hugsa oft meira um úrslit leikja en velferð leikmanna. Það er staðreynd að 

einstaklingar sem hafa hæfileika eru látnir spila og æfa meira en þeir einstaklingar 

sem teljast ekki hafa eins góða hæfileika til þess að ná sem bestum árangri 

(Hodson, 1999). Sýnt hefur verið fram á að íþróttamenn á svipuðu getustigi 

bregðast mismunandi við þjálfunaráætlunum. Það sem telst ofþjálfun fyrir einn 

íþróttamann getur verið ákjósanleg þjálfun fyrir annan (Weinberg og Gould, 

2011). 

Margir fræðimenn hafa keppst við að skilgreina orðið kulnun (e. burnout) 

en Maslach (1976) skilgreindi kulnun sem einkenni þar sem einstaklingur upplifir 

líkamlega þreytu, kæruleysi og áhugaskort sem er almennt talinn fylgikvilli 

mikillar streitu. Einstaklingurinn upplifir íþróttina sem hann stundar á 

streituvaldandi hátt og leiðir það gjarnan til þess að hann telji ávinninginn meiri af 

því að hætta iðkun sinni en að halda áfram. Ef kulnun kemur fram á barna- og 

unglinsárum eykur það líkur á brottfalli úr viðkomandi íþrótt (Weinberg og 

Gould, 2011). Þegar börnum er ýtt of snemma inn í mjög krefjandi 

keppnisþjálfun, þar sem ofuráhersla er á keppni á kostnað æfinga er algengt að 

þjálfarar og foreldrar ýti undir streitu og kulnun hjá ungum íþróttamönnum 

(Bompa, 2000). 

Á mikilvægum vaxtarárum íþróttamanns frá 7-18 ára aldri er mikilvægt 

fyrir þjálfara að vera meðvitaðir um þá hættu sem fylgir því að ofnota 

hæfileikaríka leikmenn og ættu þeir að reyna að koma í veg fyrir kulnun (Hodson, 

1999). Ef álag á líkamann verður of mikið á þessum árum getur það leitt til 

þrálátra meiðsla þar sem líkaminn fær ekki þann tíma sem hann þarf til þess að 

endurnærast og getur slíkt leitt til kulnunar í barna- og unglingaflokki (Weinberg 

og Gould, 2011). 

Líkamlegir þættir eru meginorsakir íþróttameiðsla en sálfræðilegir þættir 

hafa einnig áhrif (Weinberg og Gould, 2011). Álagsmeiðsli eru skilgreind sem 

endurtekin skaði á beinum, vöðvum eða sinum sem myndast vegna stöðugs álags 

og fær ekki fullnægjandi tíma til að gróa á sinn náttúrulega hátt (Brenner, 2007). 

Ofþjálfun og kulnun eru vaxandi vandamál í heimi íþrótta og því þurfa þjálfarar, 

og aðrir sem annast líkamlega heilsu íþróttamanna, að átta sig á einkennunum og 
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læra aðferðir til að minnka líkurnar á að þessi atriði komi upp (Weinberg og 

Gould, 2011). Á þjálfaranámskeiðum KSÍ eru þessi atriði tekin sérstaklega fyrir. 

Til að unglingaþjálfari öðlist rétt til að þjálfa leikmenn frá aldrinum 13 til 19 ára, 

sem sagt frá 4. flokki og til og með 2. flokki, þarf hann að hafa lokið við KSÍ B-

gráðu. Meginþorri barna og unglingaþjálfara hér á landi hefur lokið henni. Eitt af 

meginatriðunum sem krafist er af þjálfurum til að þeir ljúki við KSÍ B-

þjálfaragráðuna er „að hjálpa þjálfurum að öðlast grundvallarskilning á 

mannslíkamanum og hvernig hann bregst við þjálfun“ (Knattspyrnusamband 

Íslands, e.d.). 
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Aðferðir og gögn 

 

Í eftirfarandi kafla verður greint frá framkvæmd rannsóknarinnar. Einnig verður 

gerð grein fyrir þátttakendum, mælitækjum og því hvernig úrvinnslu gagna var 

háttað. 

Þátttakendur 

 

Þátttakendur voru leikmenn í meistaraflokki karla úr Pepsi deild, 1. deild og 2. 

deild. Notast var við lagskipt slembiúrtak og spurningarlisti lagður fyrir sex lið, 

tvö úr hverri deild. Liðin sem tóku þátt í rannsókn okkar voru Pepsi deildar liðin 

Fram og Fylkir, fyrstu deildar liðin Víkingur R. og  ÍR og annarrar deildar liðin 

Afturelding og Hamar. Þátttakendur voru þeir leikmenn sem mættu á æfingu hjá 

viðkomandi liðum hverju sinni.  

Samtals tóku 114 leikmenn þátt í rannsókn okkar. Sá elsti var fæddur árið 

1974 en þeir yngstu voru fæddir árið 1995 þannig að aldursbilið hjá leikmönnum 

var 21 ár. Hjá Fylki svaraði 21 leikmaður spurningunum og hjá Fram svöruðu 20 

leikmenn. Hjá Aftureldingu og Hamri svöruðu 19 leikmenn. Fæstir leikmenn 

svöruðu hjá fyrstu deildar liðunum ÍR og Vikingi, en hjá Víkingi svöruðu 18 

leikmenn spurningarlistanum og 17 hjá ÍR. Það skal tekið fram að erlendir 

leikmenn þessara liða svöruðu ekki spurningum nema þeir hefðu fengið 

knattspyrnulegt uppeldi hérlendis og spilað í yngri flokkum á Íslandi.  

Mælitæki 

 

Spurningalisti með 17 spurningum var lagður fyrir leikmenn liðanna í apríl 2012. 

Fimm spurningar voru opnar spurningar þar sem leikmenn áttu að skrifa svar sitt í 

auðan reit. Í hinum 12 spurningunum voru nokkrir valmöguleikar og gátu 

þátttakendur valið þann svarmöguleika sem best átti við hverju sinni. Í tveimur 

spurningum var hægt að merkja við fleiri en einn möguleika ef það átti við. Ein 

spurning var á þann veg að ef svarað var á ákveðinn hátt þurfti ekki að svara 

næstu tveimur liðum spurningarinnar og ein spurning var þannig að ef svarað var 

á ákveðinn hátt átti að sleppa næstu spurningu. Síðasta spurningin á listanum var 

raðspurning þar sem leikmenn röðuðu fyrirfram ákveðnum þáttum niður eftir 

mikilvægi í númeraröð. 
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Framkvæmd  

 

Hugmyndin að rannsókninni varð til á haustmánuðum 2011 þegar við skiluðum 

verkáætlun um hvernig rannsókn okkar yrði háttað. Vinna við rannsóknina hófst 

svo í janúar 2012 og lauk í maí sama ár. Við gerðum okkur grein fyrir þeim 

erfiðleikum sem geta fylgt því að fá leikmenn til að svara. Þess vegna töldum við 

þá aðferð að mæta á æfingu hjá liðunum og leggja spurningalista fyrir þá 

leikmenn sem voru viðstaddir vera hentugustu leiðina til að fá sem hæst 

svarhlutfall. Leitað var eftir samþykki þjálfara liðanna símleiðis og reyndust þeir 

allir mjög samvinnufúsir og hjálplegir. Var samið um að við fengjum að leggja 

spurningarlistann fyrir eftir að æfingu lauk svo allir þeir leikmenn sem tóku þátt í 

viðkomandi æfingu gætu svarað. Spurningalistarnir voru lagðir fyrir leikmenn í 

apríl 2012. 

Úrvinnsla og greining 

 

Vinna við rannsóknina hófst á haustmánuðum 2011, þegar lagður var grunnur að 

fræðilegum hluta verkefnisins. Gagnaöflun og gerð spurningalista hófst í janúar 

2012. Notast var við megindlega rannsóknaraðferð. Þegar búið var að safna 

gögnum um öll liðin var farið í að vinna úr niðurstöðum spurningalistans og 

leitast við að finna svör við rannsóknarspurningunum. Við úrvinnslu gagna var 

notast við tölfræði hugbúnaðinn SPSS. Myndræn framsetning niðurstaðna var 

unnin í Microsoft Excel 2007. Ritgerðin var skrifuð í Microsoft Word 2007. 
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Niðurstöður 

Fæðingardagsáhrif 

 

Þegar landsliðsmenn eru skoðaðir eftir því í hvaða mánuði þeir eru fæddir sést að 

af þeim sem hafa spilað með U-17 ára landsliðinu eru 61,8% leikmanna fæddir á 

fyrsta þriðjungi ársins. Hlutfallið lækkar niður í 48,1% í U-19 ára landsliðinu og 

nær miklu jafnvægi í U-21 árs liðinu þar sem hlutfallið er jafnt milli þeirra sem 

eru fæddir á fyrsta og síðasta þriðjungi ársins. Hafa ber í huga að talsvert fleiri 

þátttakendur áttu leiki með U-17 ára landsliðinu (n=34) og U-19 ára landsliðinu 

(n=27) heldur en U-21 árs landsliðinu (n=11) eða A-landsliðinu (n=3). 

 

Mynd 1. Fæðingarmánuðir landsliðsmanna 

 

Mynd 2 sýnir þá leikmenn sem voru í A-liði í 5. og 3. flokki eftir fæðingarmánuði. 

Þar kemur í ljós að rúmlega 96% þeirra sem eru fæddir á fyrsta þriðjungi ársins 

voru í A-liði í bæði 5. og 3. flokki. Þeir sem eru fæddir á síðasta þriðjungi ársins 

taka mesta stökkið milli flokka úr 75,9% í 89,7% og því má leiða að því líkum að 

fæðingardagsáhrifin séu talsvert sterkari í 5. flokki en í 3. flokki. 
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Mynd 2. A-liðs menn í 5. og 3. flokki flokkaðir eftir fæðingarmánuði 

 

Mynd 3 sýnir að 86,3% leikmanna sem fæddir eru á fyrsta þriðjungi ársins og 

79,4% leikmanna sem fæddir eru á öðrum þriðjungi telja sig hafa verið með þeim 

bestu eða með þeim betri í 5. flokki. Af þeim sem fæddir eru á síðasta þriðjungi 

ársins er hlutfallið nokkru minna eða 72,4%.  

Fæðingardagsáhrifin virðast vera heldur minni í 3. flokki en í 5. flokki. 

Mesti munurinn á milli flokka er hjá þeim sem fæddir eru á öðrum þriðjungi 

ársins en allir (100%) þeirra telja sig hafa verið með þeim bestu eða með þeim 

betri í 3. flokki. Hlutfall þeirra sem telja sig með þeim bestu eða með þeim betri 

og eru fæddir á síðasta þriðjungi ársins hækkar verulega milli flokka, úr 72,4% í 

86,2% en hlutfallið nær þó ekki þeim hæðum sem það nær hjá þeim sem fæddir 

eru fyrr á árinu. 
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Mynd 3. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 5. og 3. flokki, 

flokkað eftir fæðingarmánuði 

 

Mynd 4 sýnir að 84,3% þeirra sem fæddir eru á fyrsta þriðjungi ársins sögðust fá 

mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning foreldra við knattspyrnuiðkun sína. 

Stærstur hluti þeirra sem fæddir eru á öðrum þriðjungi ársins eða 85,3% fengu 

mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning foreldra. 82,7% þeirra sem fæddir eru á 

síðasta þriðjungi ársins fengu mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning. Því mætti 

halda því fram að stuðningur foreldra við knattspyrnuiðkun barna sinna sé 

almennt nokkuð góður. Ef við skoðum aðeins þá sem fengu mjög mikinn stuðning 

er hlutfallið langhæst hjá þeim sem fæddir eru á fyrsta þriðjungi ársins 66,7%, á 

móti 55,9% hjá þeim sem fæddir eru á öðrum ársþriðjungi og 51,7% hjá þeim sem 

fæddir eru á síðasta þriðjungi ársins. 
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Mynd 4. Stuðningur foreldra flokkaður eftir fæðingarmánuði 

Samanburður milli deilda 

 

Mynd 5 sýnir að hlutfall A-liðs manna í 5. og 3. flokki er hæst í Pepsi deildinni, 

95,1% í 5. flokki og 97,6% í 3. flokki. Í fyrstu deild voru 91,4% leikmanna í A-

liði bæði í 5. og 3. flokki. Í annarri deild er breytingin milli flokka mest en 73,7% 

leikmanna voru í A-liði í 5. flokki en 92,1% í 3. flokki. Þessar niðurstöður gefa til 

kynna að strax í 5. flokki séu vísbendingar um að þeir leikmenn sem lenda í neðri 

liðum en A-liði séu síður líklegir til að spila í efstu tveimur deildunum í 

framtíðinni.  

 

 

Mynd 5. A-liðs menn í 5. og 3. flokki flokkaðir eftir deild 
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95,2% leikmanna í Pepsi deild telja sig hafa verið einn af þeim bestu eða með 

þeim betri í sínu liði í 5. flokki. 82,9% leikmanna í fyrstu deild svöruðu á sama 

veg. Annað er uppi á teningnum hjá leikmönnum í annarri deild þar sem 63,2% 

leikmanna töldu sig hafa verið með þeim bestu eða með þeim betri. Gefur þetta til 

kynna að leikmenn í annarri deild hafi verið mun slakari í 5. flokki en kollegar 

þeirra í efstu tveimur deildunum.  

Allir (100%) leikmenn í Pepsi deildinni telja sig hafa verið með þeim bestu 

eða með þeim betri í 3. flokki. Í fyrstu deild er hlutfallið einnig mjög hátt eða 

91,4%. Í annarri deild er hlutfallið 89,5%. Hlutfall þeirra sem telja sig hafa verið 

með þeim bestu eða með þeim betri í 3. flokki hefur því hækkað gríðarlega frá því 

úr 5. flokki eða um 26,3%. Þetta bendir til þess að þessir leikmenn hafi tekið 

talsverðum framförum milli flokka. 

 

Mynd 6. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 5. og 3. flokki, 

flokkað eftir deild 

 

Langflestir leikmanna Pepsi deildarinnar eða 95,1% fengu mjög mikinn eða frekar 

mikinn stuðning við knattspyrnuiðkun sína. Í fyrstu deild fengu 80% leikmanna 

mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning. Í annarri deild fengu 76,3% leikmanna 

mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning. Áhugaleysi foreldra leikmanna í annarri 

deild vekur athygli en 18,4% (n=7) leikmanna deildarinnar sögðust hvorki hafa 

fengið mikinn né lítinn stuðning frá foreldrum, en í fyrstu deild var hlutfallið 

11,4% (n=4) og í Pepsi deildinni aðeins 2,4% (n=1). 
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Mynd 7. Stuðningur foreldra flokkaður eftir deildum 

Sérhæfing og iðkun annarra íþrótta 

 
Tafla 1. Leikmenn flokkaðir eftir deild og hvort þeir æfðu eingöngu knattspyrnu eða stunduðu 

einnig aðrar íþróttir.  

 

  Æfðu eingöngu knattspyrnu Æfðu aðrar íþróttir í a.m.k. 2 ár 

Pepsi deild 31,7% 68,3% 

1. deild 42,9% 57,1% 

2. deild 36,8% 63,2% 

 

Tafla 1 sýnir samanburð á milli deilda eftir því hvort leikmenn æfðu eingöngu 

knattspyrnu eða hvort þeir æfðu einnig aðrar íþróttir í að minnsta kosti tvö ár.  Í 

ljós kom að 68,3% af leikmönnum í Pepsi deildinni æfðu aðrar íþróttir. Hæst 

hlutfall leikmanna sem æfðu eingöngu knattspyrnu kom úr fyrstu deildinni eða 

42,9% (n=15). 

Á mynd 8 sést að 79,4% af leikmönnum sem spiluðu fyrir U-17 ára 

landsliðið æfðu aðrar íþróttir en knattspyrnu í að minnsta kosti tvö ár. Hlutfallið í 

öðrum landsliðum er lægra en fer þó aldrei undir 66,7%. Þeir sem eiga landsleiki 

að baki virðast frekar hafa æft aðrar íþróttir samhliða knattspyrnuiðkun. Ýtir það 

undir þá skoðun að fjölbreytt íþróttaiðkun sé af hinu góða og að ástundun einnar 

íþróttagreinar frá ungum aldri skili sér ekki endilega í afreksmönnum í íþróttinni. 

Aftur ber að hafa í huga að talsvert fleiri þátttakendur áttu leiki með U-17 ára 

landsliðinu (n=34) og U-19 ára landsliðinu (n=27) heldur en U-21 árs landsliðinu 

(n=11) eða A-landsliðinu (n=3). 
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Mynd 8. Landsliðsmenn flokkaðir eftir því hvort þeir æfðu aðrar íþróttir eða ekki 
 

Mynd 9 sýnir á hvaða aldri leikmenn hættu í öðrum íþróttum og einbeittu sér 

eingöngu að knattspyrnu. 61,1% hættu á aldrinum 12-15 ára en 26,4% á aldrinum 

16-19 ára. Meðalaldurinn þegar leikmenn einbeittu sér eingöngu að knattspyrnu er 

14 ár með staðalfrávikið 2,18. Skiptar skoðanir eru um á hvaða aldri sérhæfing á 

að hefjast. Í rannsókn Sveins Þorgeirsonar (2010) kemur fram að leikmenn og 

þjálfarar tali ítrekað um ákveðin þáttaskil sem verða þegar menn ganga upp úr 

grunnskóla. Því væri ákjósanlegt að velja íþróttagrein samhliða því ferli. 

 

Mynd 9. Aldur leikmanna þegar þeir hætta iðkun annarra íþrótta en knattspyrnu 
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Ofþjálfun 

 

Á mynd 10 sést að 28,4% leikmanna sögðust hafa lent í langvarandi 

álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar í yngri flokkum.  

 

Mynd 10. Hefur þú lent í langvarandi álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar í yngri flokkum? 

 

Mynd 11 sýnir að 40,7% þeirra sem spiluðu oft upp fyrir sig hafa lent í 

langvarandi álagsmeiðslum. Þá hafa 24% þeirra sem spiluðu stundum upp fyrir sig 

lent í langvarandi álagsmeiðslum. Aðeins 6,2% þeirra sem spiluðu sjaldan upp 

fyrir sig og enginn (0%) af þeim leikmönnum sem aldrei spilaði upp fyrir sig lentu 

í langvarandi álagsmeiðslum. Þessar niðurstöður gefa sterkar vísbendingar um að 

leikmenn sem spili oft upp fyrir sig um flokk séu talsvert líklegri til að lenda í 

álagsmeiðslum en þeir sem einungis spila með sínum aldursflokki. Þá var einnig 

athyglisvert að 95% (n=96) þeirra sem spiluðu upp fyrir sig sögðust oftast hafa 

spilað með báðum flokkum en aðeins 5% (n=5) sögðust eingöngu hafa spilað með 

flokknum fyrir ofan. Því er líklegt að álagið á þessa leikmenn hafi verið of mikið, 

enda fjöldi spilaðra leikja líklega meiri en góðu hófi gegnir.  
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Mynd 11. Tengsl þess hversu oft leikmenn spiluðu upp fyrir sig og hvort þeir hafi lent í 

langvarandi álagsmeiðslum eða ekki 

Er mikilvægt að byrja að æfa fótbolta snemma til þess að ná góðum árangri á 

fullorðinsaldri? 

 

Samkvæmt mynd 12 eru þeir sem byrjuðu að æfa fótbolta 5 ára eða yngri mun 

líklegri til að verða landsliðsmenn í framtíðinni en þeir sem byrjuðu að æfa á 

aldrinum 6-11 ára. Í öllum landsliðum er hlutfall þeirra sem byrjuðu að æfa 5 ára 

og yngri yfir 70%. Athyglisvert er að munurinn milli hópanna eykst í eldri 

landsliðunum frá þeim yngri. Enn er þó vert að minnast þess að talsvert fleiri 

þátttakendur áttu leiki með U-17 ára landsliðinu (n=34) og U-19 ára landsliðinu 

(n=27) heldur en U-21 árs landsliðinu (n=11) eða A-landsliðinu (n=3). 

 

Mynd 12. Landsliðsmenn flokkaðir eftir því hvenær þeir byrjuðu að æfa fótbolta 
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Mynd 13 sýnir að 94,6% þeirra sem byrjuðu að æfa fótbolta 5 ára og yngri telja 

sig hafa verið með þeim bestu eða með þeim betri í 5. flokki en aðeins 66,1% 

þeirra sem byrjuðu að æfa síðar (á aldrinum 6–11 ára) mátu getu sína í 5. flokki á 

sama hátt. 5. flokkur er frá og með því almanaksári er leikmaður verður 11 ára og 

til og með því almanaksári er hann verður 12 ára (Knattspyrnusamband Íslands, 

2012). Því er kannski eðlilegt á þessum aldri að þeir sem byrjuðu að æfa fyrr séu 

betri en þeir sem byrjuðu síðar. Samt sem áður er munurinn mjög afgerandi.  

Í 3. flokki er myndin þó nokkuð breytt þar sem 91,1% leikmanna sem 

byrjuðu að æfa á aldrinum 6–11 ára  telja sig með þeim bestu eða með þeim betri. 

Þetta bendir til svipaðra niðurstaðna og áður, þ.e. að leikmenn sem eiga undir 

högg að sækja í 5. flokki sýni miklar framfarir milli flokka (sjá nánar í myndum 3, 

5 og 6). Hlutfall þeirra sem byrjuðu að æfa 5 ára og yngri og telja sig hafa verið 

með þeim bestu eða með þeim betri í 3. flokki er 96,4% og hækkar lítillega frá því 

úr 5. flokki. 

 

Mynd 13. Hlutfall leikmanna sem töldu sig með þeim bestu eða með þeim betri í 5. og 3. flokki, 

flokkað eftir því hvenær þeir byrjuðu að æfa fótbolta 

 

Þeir sem fá mjög mikinn stuðning foreldra eru mun líklegri til að byrja að æfa 

fótbolta fyrr enda er stuðningur foreldra sérstaklega mikilvægur í upphafi. 69,6% 

leikmanna sem byrjaði að æfa 5 ára og yngri segjast hafa fengið mjög mikinn 

stuðning foreldra en aðeins 48,2% af þeim sem byrjuðu að æfa síðar (á aldrinum 

6–11 ára) segjast hafa fengið mjög mikinn stuðning. Aðeins 1,8% (n=1) af þeim 

sem byrjuðu að æfa 5 ára eða yngri segjast hafa fengið frekar lítinn stuðning og 

enginn (0%) segist hafa fengið mjög lítinn stuðning. Aftur á móti eru 8,9% (n=5) 
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þeirra sem byrjuðu að æfa á aldrinum 6-11 ára sem segjast hafa fengið frekar 

lítinn eða mjög lítinn stuðning foreldra.  

 

Mynd 14. Stuðningur foreldra. Leikmenn flokkaðir eftir því hvenær þeir byrjuðu að æfa fótbolta 

Hvaða eiginleikar eru mikilvægastir til að ná langt í knattspyrnu? 

 

Niðurstöður sem sjást á mynd 15 sýna vel hvaða eiginleika leikmenn telja 

mikilvægasta til að ná langt. Þeir leikmenn sem svöruðu spurningunni um hvaða 

eiginleikar væru mikilvægastir til að ná langt (n=108) telja flestir að andlegir 

eiginleikar séu mikilvægastir. 81,5% (n=88) nefna andlega eiginleika sem 

mikilvægasta eða næst mikilvægasta þáttinn. Tæknilegir eiginleikar koma næstir 

en 57,4% (n=62) nefna þá sem mikilvægasta eða næst mikilvægasta þáttinn. 

Líkamlegt atgervi er í þriðja sæti en 29,6% (n=32) nefna það sem mikilvægasta 

eða næst mikilvægasta þáttinn. Athygli vekur að aðeins 3,7% (n=4) telja 

æfingaaðstöðu sem næst mikilvægasta þáttinn en enginn nefnir hana sem 

mikilvægasta eða þriðja mikilvægasta þáttinn. 
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Mynd 15. Hvaða þættir skipta mestu máli til að ná langt? Röðun leikmanna eftir mikilvægi 
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Umræður 

 

Eitt af meginatriðunum sem okkur þótti athyglisvert að kanna var hvort leikmenn 

sem ekki kæmust í A-lið í yngri flokkum í dag ættu góða von um að komast í 

meistaraflokk tækju þeir nægjanlegum framförum, eða hvort að 

meistaraflokksleikmenn í dag hafi flestir verið í A-liði í yngri flokkum. 86,8% 

(n=99) þátttakenda í rannsókn okkar sögðust oftast hafa verið í A-liði í 5. flokki 

og 93,9% (n=107) sögðust oftast hafa verið í A-liði í 3. flokki. Gefa þessar 

niðurstöður eindregið til kynna að langflestir þeirra sem spila í meistaraflokki í 

dag hafi verið A-liðs menn upp yngri flokkana, sérstaklega þeir sem spila í efstu 

deild (sjá nánar á mynd 5). Það eru helst þeir sem nú spila í annarri deild sem voru 

í neðri liðum en A-liði í yngri flokkum en samt voru tæplega 74% þeirra A-liðs 

menn í 5. flokki.  

Vert er þó að nefna að við könnuðum í hvaða liði leikmenn voru á eldra ári 

í 5. og 3. flokki enda fannst okkur það vera betri mælikvarði á getu leikmanna. 

Eðlilega eru leikmenn oft í neðri liðum en A-liði á yngra ári en verða svo A-liðs 

menn á eldra ári. Það er okkar tilfinning, sem starfandi þjálfarar í yngri flokkum í 

dag, að margir þjálfarar veiti sínum bestu leikmönnum meiri athygli og því fá A-

liðs mennirnir oftar en ekki betri þjálfun en aðrir. Þeim er sinnt af meiri natni og 

nákvæmni sem er eðlilegt að einhverju leyti, enda eru þjálfarar að reyna að búa til 

knattspyrnustjörnur framtíðarinnar. Því er hægt að áætla að strax í 5. flokki séu 

komnar fram góðar vísbendingar um það hverjir séu líklegir til að ná langt og 

hverjir ekki, þrátt fyrir að leikmenn á þessum aldri séu ekki komnir á 

kynþroskaskeiðið. 

 Einnig benda niðurstöður okkar til þess að þeir sem töldu sig með þeim 

bestu eða með þeim betri í yngri flokkum virðast skila sér í meistaraflokka liðanna 

á Íslandi. Talsverður munur er á milli mats leikmanna á eigin getu í 5. flokki og 3. 

flokki, þar sem margir leikmenn virðast bæta sig verulega milli flokka. Margir 

ungir leikmenn tóku þátt í rannsókn okkar og þeir ættu að muna vel eftir því 

hvernig geta þeirra var í 3. flokki, enda nokkrir þeirra nýskriðnir upp úr flokknum. 

Þó ber að taka þessum niðurstöðum með nokkrum fyrirvara enda erfitt fyrir 

einstaklinga að leggja hlutlaust mat á eigin getu í yngri flokkum. Þessi atriði væri 

gaman að rannsaka betur síðar.  
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Það vakti athygli okkar að stærstur hluti leikmanna taldi andlega eiginleika 

mikilvægasta þáttinn í því að ná langt sem knattspyrnumenn. Mikilvægi andlegra 

þátta hefur kannski verið vanmetið á undanförnum áratugum, en greinilegt er að 

íþróttasálfræði og þjálfun andlegra þátta virðast spila stærra hlutverk í velgengni 

nútíma íþróttaliða og leikmenn eru meðvitaðir um það. 

Rannsókn Gil, Ruiz, Irazusta, Gil og Irazusta (2007) sýndi að í kringum 

kynþroskaskeiðið séu líkamlegir þættir eins og hæð, hraði og hámarks súrefnis 

upptaka (VO2 max) ásamt fæðingardagsáhrifum, mikilvægir í að ákvarða 

framtíðarhæfileika leikmanna. Á eldri stigum virðast aðrir þættir eins og lipurð og 

snerpa leikmanna skipta meira máli. Það er þó okkar mat að hinn mikli munur 

sem getur verið á líkamlegu atgervi leikmanna í yngri flokkum geti skekkt 

myndina þegar lagt er mat á framtíðarhæfileika leikmanna.    

 Flestar erlendar rannsóknir sem við skoðuðum voru á sama máli um að 

sérhæfing í einni íþróttagrein á yngri stigum væri ekki heppileg heldur er hvatt til 

fjölbreyttrar íþróttaiðkunar. 36,8% (n=42) þátttakenda í rannsókninni æfði 

eingöngu knattspyrnu en 63,2% (n=72) þátttakenda æfðu aðrar íþróttir í að 

minnsta kosti tvö ár samhliða knattspyrnuiðkun. Þegar sérhæfing er skoðuð út frá 

þeim sem eiga landsleiki bæði í A-landsliði og yngri landsliðum koma 

athyglisverðar niðurstöður í ljós, en sá árangur að komast í landslið Íslands er 

góður mælikvarði á getu viðkomandi leikmanns. Meðal þeirra sem eiga landsleiki 

að baki eru þeir sem hafa æft fleiri en eina íþrótt í meirihluta í öllum 

landsliðunum. Mjög athyglisvert er að mestur munur milli hópanna er í U-17 ára 

landsliðinu en þar er stystur tími frá því sérhæfing leikmanna hófst.   

Skiptar skoðanir eru um það hvenær sérhæfing í einni íþróttagrein eigi að 

hefjast. Til að mynda talar Bompa (2000) um stig sérhæfingar fyrir aldurskeiðið 

15-18 ára en Janus Guðlaugsson (1995) talar um tímabil sérhæfingar fyrir 

aldurskeiðið 16-19 ára. Algengast hjá þátttakendum í þessari rannsókn var að 

sérhæfing hæfist við 14 ára aldur. 

 Þátttakendum var einnig skipt í tvo hópa eftir því hvenær þeir byrjuðu að 

æfa knattspyrnu. Annar hópurinn innihélt leikmenn sem byrjuðu snemma að æfa 

eða 5 ára og yngri og síðari hópurinn leikmenn sem byrjuðu síðar eða á aldrinum 

6-11 ára. Niðurstöðurnar eru nokkuð afgerandi í þá átt að þeir sem byrjuðu fyrr að 

æfa telja sig frekar hafa verið með þeim bestu eða með þeim betri í yngri flokkum 

en þeir sem byrjuðu að æfa síðar. Einnig virðist fyrrnefndi hópurinn frekar hafa 
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komist að í landsliðum Íslands og hafa fengið meiri stuðning frá foreldrum enda 

er það mikilvægur þáttur í að börn byrji að æfa snemma. Forsenda þess að börn 

séu tilbúin til að byrja að æfa snemma er að foreldrar þeirra hvetji þau til dáða í 

upphafi og fylgji þeim vel eftir þegar þau taka fyrstu skrefin í íþróttum. Þessar 

niðurstöður (sjá nánar myndir 12, 13 og 14) gefa til kynna að því fyrr sem börn 

byrji að æfa því meiri möguleika eigi þau á að ná lengra í framtíðinni. Þó er 

nokkuð strembið að áætla með mikilli nákvæmni hversu mikil áhrif þessi breyta 

hefur á aðra þætti. 

Tæplega þriðjungur þátttakenda í rannsóknni sagðist hafa orðið fyrir 

langvarandi álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar í yngri flokkum. Það kom glögglega 

í ljós að flestir þeirra sem lentu í þessum meiðslum höfðu spilað oft upp fyrir sig 

og oftast spilað með báðum flokkum, það er að segja bæði með sínum 

aldursflokki og flokknum fyrir ofan. Vekur þetta upp alvarlegar spurningar um 

það hvort þjálfarar séu að vernda leikmenn sína nægilega mikið fyrir of miklu 

álagi. Stundum hefur það heyrst að yngri flokka þjálfarar á Íslandi leggi of mikið 

upp úr því að sigra í leikjum á kostnað heildarþróunar leikmanna. Jeffs (2011) 

kannaði þetta í rannsókn sinni en komst að þeirri niðurstöðu að þó að þjálfarar 

leggi líklega of mikla áherslu á sigur hafi það ekki skaðleg áhrif á þróun 

leikmanna. Í sömu rannsókn kom einnig fram að rúmlega 34% þátttakenda  

sögðust hafa verið beðnir um að spila leik þrátt fyrir meiðsli af einhverjum toga. 

Er því margt sem bendir til þess að of mikið álag sé á mörgum leikmönnum í 

yngri flokkum og að geri megi betur í því að forða leikmönnum frá 

álagsmeiðslum. 

Niðurstöður í rannsókn okkar sýna fram á að fæðingardagsáhrif eru 

greinilega til staðar að einhverju leyti. Fæðingardagsáhrifin komu berlega í ljós 

þegar við skoðuðum landsliðsmenn eftir fæðingarmánuðum. Áhrifin eru mest í U-

17 ára landsliðinu en þar voru rúmlega 62% leikmanna fæddir á fyrsta 

ársþriðjungi en einungis rúmlega 12% leikmanna sem fæddir voru á síðasta 

ársþriðjungi. Áhrifin minnka þegar við skoðum U-19 ára landsliðið en síðan 

virðast þau hverfa í U-21 árs og A-landsliðinu. Þetta bendir til svipaðra 

niðurstaðna og í rannsókn Bäumler (2000) þ.e. að fæðingardagsáhrif virðast 

minnka eftir því sem aldur eykst.  

Áhugavert getur verið að velta því fyrir sér hvort leikmenn sem hafa þurft 

að fara erfiðari leið í gegnum yngri flokkana og jafnvel lent undir vegna 
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fæðingardagsáhrifa verði mögulega betri leikmenn en hinir þegar á hólminn er 

komið. Þessir leikmenn hafa líklega þurft að leggja harðar af sér og þurft að sýna 

fram á meiri hæfileika til þess að þjálfarar veiti þeim athygli. Eins og kom fram í 

rannsókn Ashworth og Heyndels (2007) er hugarfar þessara leikmanna oft 

sterkara og meiri þrautseigja er til staðar hjá þessum einstaklingum vegna 

bakgrunns þeirra. Það væri gaman að rannsaka þetta nánar, til dæmis að skoða alla 

A-landsliðs menn Íslands í dag og sjá hvernig hlutfallið skiptist. Eru bestu 

leikmennirnir jafnvel þeir sem fæddir eru á síðustu mánuðum ársins? Rannsókn á  

þýskum atvinnuknattspyrnumönnum sýnir alltént fram á að þeir sem fæddir eru 

seint á árinu séu tekjuhærri en þeir sem fæddir eru fyrri hluta árs (Ashworth og 

Heyndels, 2007).  

Hægt er að velta því fyrir sér því hvort að margir hæfileikaríkir 

íþróttamenn sem hefðu getað náð langt í íþrótt sinni hafa hætt iðkun snemma á 

uppvaxtarárum vegna þeirrar mismununar sem núverandi flokkunarkerfi býður 

upp á. Jakob Leó Bjarnason og Vilberg Sverrisson (2009) rannsökuðu brottfall í 4. 

flokki eftir fæðingarmánuði. Þar kemur fram að tæplega 60% af þeim sem hættu 

knattspyrnuiðkun í 4. flokki voru fæddir á síðasta ársþriðjungi. Þessar niðurstöður 

benda til að brottfall úr knattspyrnu sé mest hjá þeim sem fæddir eru seint á árinu. 

Sterkar líkur eru á því að margir hæfileikaríkir leikmenn hætti vegna þess að 

líkamlegur og andlegur þroski er ekki sambærilegur á við drengi sem eru jafnvel 

allt að tveimur árum eldri en samt í sama flokki. Þessir leikmenn áttu jafnvel erfitt 

uppdráttar í yngri flokkum vegna þessa misræmis sem leitt hefur til þess að þeir 

gefast upp og hætta að æfa. 

Stuðningur foreldra við knattspyrnuiðkun barna sinna virðist almennt vera 

mikill, sama í hvaða mánuði einstaklingur er fæddur. Talsverður munur sést þó 

þegar við skoðum aðeins þá leikmenn sem sögðust hafa fengið mjög mikinn 

stuðning foreldra. Þeir sem fæddir voru á fyrsta þriðjungi ársins voru mun líklegri 

til að hafa fengið mjög mikinn stuðning en þeir sem fæddir voru síðar á árinu.  

En hvað er til ráða? Eru fæðingardagsáhrif jafnvel fyrirbæri sem ekki er 

hægt að koma í veg fyrir? Eða eru til lausnir sem gætu hjálpað okkur að berjast 

gegn þessum áhrifum? Svo er það álitaefni hvort að þörf sé á slíkri lausn þar sem 

sumar rannsóknir sýna að þeir sem fæddir eru seint á árinu gætu hugsanlega verið 

betri og sterkari leikmenn. Helsen, Starkes og Van Vinckel (1998) veltu fyrir sér 

þessum spurningum og komu með þá hugmynd að skipta úrvalshópum í tvennt. 
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Þetta yrði gert með þeim hætti að annar hópurinn myndi samanstanda af 

leikmönnum með bæði tæknilega og líkamlega getu, en hinn hópurinn væri 

skipaður leikmönnum með tæknilega getu en skort á líkamlegri getu. Þessi 

hugmynd væri vel hugsanleg út frá knattspyrnulegu sjónarhorni og er þetta 

mögulega eitthvað sem að KSÍ gæti skoðað frekar. 
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Viðauki 

 

Kæri þátttakandi  

Eftirfarandi könnun er liður í B.Sc verkefni okkar í íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Könnunin er nafnlaus og ekki er hægt að rekja svör til einstaklinga. 

Farið verður með rannsóknargögn sem trúnaðarmál og verður þeim eytt að 

vinnslu lokinni. Líkt og í allri rannsóknarvinnu liggur áreiðanleiki niðurstaðna í 

því að sem flestir svari spurningakönnuninni og því er það von okkar að þú sjáir 

þér fært að svara könnuninni. 

 

Með fyrifram þökk 

Kristján Gylfi og Vilhjálmur Þór 

1. Hvert er fæðingarár þitt? _________________ 

2. Í hvaða mánuði ertu fæddur? _________________ 

3. Hvað varst þú gamall þegar þú byrjaðir að æfa fótbolta? 

__________ ára 

4. Í hvaða liði varst þú oftast í 5.flokki, á eldra ári?   

A liði 

B liði 

C liði 

D liði 

Ekki viss 

5. Hversu góðan telur þú þig hafa verið í 5.flokki ?  

 

Með þeim betri 

Í meðallagi 

Með þeim slakari 

Slakur 
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6. Í hvaða liði varst þú oftast í 3.flokki, á eldra ári?  

A liði 

B liði 

C liði 

Ekki viss 

7. Hversu góðan telur þú þig hafa verið í 3. flokki?  

Einn af þeim bestu 

Með þeim betri 

Í meðallagi 

Með þeim slakari 

Slakur 

8. Hversu mikinn eða lítinn stuðning fékkst þú frá foreldrum þínum 

varðandi knattspyrnuiðkun þína?  

Mjög mikinn 

Frekar mikinn 

Hvorki mikinn né lítinn 

Frekar lítinn 

Mjög lítinn 
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9.  Hefur þú spilað upp fyrir þig í yngri flokkum (s.s. spilað með eldri 

flokki en þú tilheyrðir) ? (Ef þú svarar aldrei, svaraðu þá næst spurningu 

10.) 

        

Stundum 

Sjaldan 

Aldrei  

9 b.  Hver er aðalástæða þess að þú spilaðir upp fyrir þig? 

 

Ég var líkamlega þroskaður 

Það vantaði leikmenn 

Ég bað um það 

        

Annað, hvað?_____________________________________________ 

9 c.  Spilaðir þú leiki með þínum aldursflokki og aldursflokknum fyrir 

ofan ? 

 

flokknum fyrir ofan 
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10.  Hefur þú lent í langvarandi álagsmeiðslum vegna ofþjálfunar í yngri 

 flokkum?  

Já 

Nei 

 

11.  Æfðir þú fleiri íþróttir en knattspyrnu í a.m.k. tvö ár þegar þú varst 

yngri? (Merktu við allt sem við á) 

fði eingöngu knattspyrnu 

Handbolta 

Körfubolta 

Frjálsar íþróttir 

          

Aðra íþrótt, þá hvaða?___________________________________ 

12.  Ef þú stundaðir aðrar íþróttagreinar. Hversu gamall varstu þegar þú 

hættir að stunda aðrar íþróttagreinar og byrjaðir að einbeita þér 

eingöngu að knattspyrnu?   

 _________ ára  

13. Hversu gamall varstu þegar þú spilaðir þú þinn fyrsta 

 meistaraflokksleik? 

 _________ ára 
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14. Hefur þú spilað með landsliðum Íslands? (merkja við allt sem við á) 

A - landsliðinu 

U-21 árs landsliðinu 

U-19 ára landsliðinu 

U-17 ára landsliðinu 

15. Hvaða þættir telur þú skipta máli til að ná langt? Raða upp eftir 

mikilvægi (1, 2, 3, 4, 5 o.s.frv.) 1 mikilvægast o.s.frv.  

Tæknilegir eiginleikar 

Andlegir eiginleikar 

Líkamlegt atgervi (þol og styrkur) 

Afrekshvetjandi umhverfi (hvatning, stuðningur, metnaður) 

Æfingaaðstaða 

Gæði þjálfunar 

Annað, hvað?_____________________________________________ 

 

 

 

 


