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Formáli 

Körfuknattleikur hefur verið vinsæl íþrótt í gegnum tíðina. Margir hópar taka sig 

saman og æfa einu sinni í viku og hann er líka vinsæll leikur barna á götunni. 

Hægt er að æfa undirstöðuatriðin í körfuknattleik með því að leika sér bara með 

boltann og skiptir ekki máli hvort maður er einn með sjálfum sér eða með 

félögum. Hægt er að æfa sendingar, knattmeðferð og gabbhreyfingar í 

innkeyrslunni að sumri til og velja svo lið til þess æfa með um haustið og vera 

búinn að æfa undirstöðuatriðin áður ern byrjað er að æfa. 

 Í þessari bók er verið að bæta úr þörfinni á kennsluefni í körfuknattleik á 

íslensku. Allir ættu að geta nýtt sér þessa bók, íþróttafræðingar í skólum landsins 

geta notað bókina sem kennsluefni fyrir þeirra nemendur.  Almenningur ætti að 

geta aflað sér þekkingu um körfuknattleik og á okkar tungumáli. Bókin er byggð á 

einu bókinni sem gefin hefur verið út á íslensku og hún heitir Karfa góð og 

höfundar hennar eru þeir Svala Björgvinsson og Torfi Magnússon. Vonandi geta 

lesendur orðið fróðari um þessa skemmtilegu íþrótt. 
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Kafli 1 

Saga Körfuknattleiksins 

Upphaf körfuknattleiks 

Saga körfuknattleiks byrjar í litlum bæ árið 1891 í Bandaríkjunum sem heitir 

Springfield. Springfield er í Massachusettríki í Nýja- Englandi. Nemendur í 

framhaldskólanum Kristlegs Félags Ungra Manna (KFUM) voru mjög áhugasamir 

um íþróttir en gátu ekki verið mikið úti vegna vetrarhörku. Hugmyndin þróaðist 

vegna þess að keppnistímabilinu í ruðningi (Amerískum fótbolta) lauk á haustin 

og æfingar í hafnarbolta byrjuðu ekki fyrr um vorið og þá varð eyða og íþróttirnar 

voru færðar inn í hús. Salarkynnin voru þröng og ekkert í boði nema fimleikar yfir 

vetrarmánuðina og nemendur voru orðnir þreyttir og vildu fá eitthvað annað glíma 

að við. 

 James Naismith var ráðinn 

sem íþróttakennari við 

Springfield skólann árið 1891. 

Yfirmaður íþróttakennslunnar 

vildi einhverja nýjung og bað alla 

að leggja höfuðið í bleyti. James 

kom með hugmyndir af knattleik 

sem hægt væri að stunda inni. 

Leikurinn mátti ekki vera of 

flókinn, það þyrftu margir að geta 

tekið þátt í honum og einnig var 

mikilvægt að leikmenn reyndu 

mikið á sig líkamlega en harkan 

mátti ekki vera of mikil vegna 

þess að íþróttasalurinn var lítill. 

 Sagan segir að hann hafi 

verið á skrifstofu sinni að rissa 

hugmyndir niður á blað og þegar hann var ekki ánægður með útkomuna þá 

vöðlaði hann blaðinu og henti í ruslafötuna og þannig kom hugmyndin að 

Mynd 1 James Naismith 
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körfuknattleiknum. James notaði James Naismith var ráðinn sem íþróttakennari 

við Springfield skólann árið 1891. Yfirmaður íþróttakennslunnar vildi einhverja 

nýjung og bað alla að leggja höfuðið í bleyti. James kom með hugmyndir af 

knattleik sem hægt væri að stunda inni. Leikurinn mátti ekki vera of flókinn, það 

þyrftu margir að geta tekið þátt í honum og einnig var mikilvægt að leikmenn 

reyndu mikið á sig líkamlega en harkan mátti ekki vera of mikil vegna þess að 

íþróttasalurinn var lítill. 

Sagan segir að hann hafi verið á skrifstofu sinni að rissa hugmyndir niður á 

blað og þegar hann var ekki ánægður með útkomuna þá vöðlaði hann blaðinu og 

henti í ruslafötuna og þannig kom hugmyndin að körfuknattleiknum. James notaði 

ferskjukörfur sem hann fékk lánaðar í mötuneytinu og hengdi þær á svalirnar inni 

í íþróttahúsinu, svalirnar voru 3,05 metrar á hæð og sú hæð hefur haldist fram til 

dagsins í dag. Körfuknattleikurinn var fljótur að berast til Evrópu vegna tengsla 

KFUM við umheiminn. FIBA (International Basketball Federation ) var stofnað 

árið 1932 og með stofnuninni var kominn grundvöllur fyrir alþjóðlegum mótum. 

Körfuknattleikur var leikinn í fyrsta sinn á Ólympíuleikunum í Berlín árið 1936 

(Skapti Hallgrímsson, 2001).    

Körfuknattleikur á Íslandi    

Körfuknattleikur eins og hann er stundaður í dag náði fótfestu á þremur stöðum á 

landinu. Staðirnir eru Laugarvatn, Reykjavík og Keflavíkurflugvöllur. Á 

Laugarvatni og í Reykjavík var talað um reitakörfuboltaknattleik en sá sem var 

fyrstur að kenna hinn eina rétta körfuknattleik var Bragi Magnússon sem gerðist 

kennari við Íþróttakennaraskólann á Laugarvatni árið 1946 og var nýkominn frá 

námi í Bandaríkjunum. Sigríður Valgarðsdóttir tók við af Braga, hún var nýkomin 

úr námi með íþróttakennarapróf frá Berkley- háskóla í Kaliforníu (Skapti 

Hallgrímsson, 2001). 

 Kvennaboltinn var spilaður öðruvísi en karlaboltinn. Leikvellinum var 

skipt í þrjá hluta, tvær konur léku í sókn og ein var á miðjunni og tvær konur voru 

í vörninni og það var ekki leyfilegt að flakka á milli vallarhluta. Með tilkomu 

alþjóðlegs körfuknattleikssambands kvenna sem var stofnað 1935 voru gefnar út 

nýjar reglur. Þær reglur kenndi Sigríður kvennemendum sínum á Laugarvatni. 

Meginreglunar voru þannig að vellinum var skipt í tvo helminga með þrjá 
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leikmenn á sitthvorum helmingnum og þær þurftu að vera kyrrar á sínum 

vallarhelmingi (Skapti Hallgrímsson, 2001). 

Árið 1952 voru fjögur íþróttafélög sem stunduðu körfuknattleik, þau voru, 

ÍS, ÍR, Gosi og Ármann og árið 1956 bættust KR-ingar við. Körfuknattleiksráð 

Reykjavíkur (KKRR) var stofnað 24. maí árið 1957 vegna vaxandi áhuga á 

íþróttinni. Körfuknattleikssamband Íslands (KKÍ) var stofnað 29. janúar 1961 og 

Bogi Þorsteinsson var fyrsti formaður þess. Fyrsta íslandsmótið fór fram árið 1952 

og Íþróttafélag Keflavíkurvallar urðu fyrstu Íslandsmeistararnir (Skapti 

Hallgrímsson, 2001). 
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Kafli 2 

Íþróttasálfræði 

Íþróttasálfræði hjálpar íþróttamönnum að auka frammistöðu sína með sálrænum 

þáttum. Íþróttasálfræði getur komið að notum hvort sem íþróttamennirnir eru 

afreksmenn, áhugamenn eða börn sem eru að byrja sinn feril.  

Markmiðssetning 

Til að ná sem bestum árangri í körfuknattleik og öðrum íþróttum og einnig í lífinu 

sjálfu er nauðsynlegt að setja sér markmið. Markmiðssetning hjálpar við að stefna 

á réttu hlutina í körfuknattleiksþjálfuninni og það verður einnig að vera tilgangur 

með æfingunum. Með því að setja sér markmið eykst sjálfstraustið til muna og 

þrautseigjan verður meiri og einblínt verður meira á það sem skiptir máli í 

þjálfuninni.   

Langtíma- og skammtímamarkmið 

Að einblína aðeins á langtímamarkmið bætir ekki frammistöðu heldur á að setja 

sér bæði langtíma- og skammtímamarkmið. Langtímamarkmið gefur stefnu og 

skammtímamarkmið kemur manni á áfangastað. Það ætti að líta á 

langtímamarkmið eins og tröppugang með skammtímamarkmiðum á hverri 

tröppu. Langtímamarkmiðið er á efstu tröppunni og það markmið getur verið t.d. 

að vinna Íslandsmeistaratitilinn í körfubolta og skammtímamarkmiðið er leiðin 

þangað (allir litlu sigrarnir á leiðinni). 

Skynmyndaþjálfun 

Skynmyndir (e. imagery)  er hugarþjálfun, hugarleikfimi og hugareinbeiting. 

Nöfnin skírskota í upplifun eða endurupplifun á reynslu eða kunnáttu sem var til í 

huganum, t.d. um ákveðna hreyfingu hún er fest í hugann svo er hreyfingin æfð 

aftur og aftur. Skynmyndir geta hjálpað íþróttamanninum að undirbúa sig fyrir 

erfiðar aðstæður sem koma upp í keppni einnig er gott að nota skynmyndaþjálfun 

á æfingu til þess að bæta tækniatriði. Margir af bestu íþróttamönnum og 

landsliðsþjálfurum í Bandaríkjunum nota skynmyndir að einhverju leyti á 

æfingum einnig hafa íþróttamenn sem eru að ná sér eftir meiðsli notað 

skynmyndir til þess að flýta bata.  
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 Hægt er að nota skynmyndir fyrir hreyfifærnina með því að fara í gegnum 

heilu leikkerfin í körfuknattleik og einnig er gott að fara gegnum vítaskotin stig af 

stigi. Með því að nota skynmyndir getur áhugahvötin aukist til muna, 

íþróttamaðurinn reynir að sjá fyrir sér hann og lið sitt vinna Íslandsmeistaratitilinn 

í körfuknattleik og sjá verlaunapeninginn um hálsinn. 

Sjálfstal 

Sjálfstal er orðaræða inn í höfðinu sem íþróttamaðurinn á við sjálfan sig. Með því 

að nota sjálfstal á markvissan og á fjölbreytilegan hátt getur það aukið 

frammistöðu í íþróttum. Sjálfstal getur bæði verið jákvætt og neikvætt og getur 

spilað mikilvægt hlutverk og getur ákvarðað um hugarástand og tilfinningar 

íþróttamannsins t.d. er fólk yfirleitt í betra skapi þegar sólin skín heldur en þegar 

það er rigning og rok. 

 Jákvætt hugsanamynstur hjálpar mikið við að auka jákvætt hugafar, auka 

sjálfstraust og auka á einbeitingu á mikilvægum stundum, eykur orku og 

þrautseigju. Neikvætt hugsanamynstur lítillækkar og hefur áhrif á hvernig 

íþróttamaðurinn hugsar. Hann getur misst allt sjálfstraust og getur veikt þessa 

þrautseigju sem hann er búin að byggja upp með jákvæðu sjálfstali. 

Íþróttamanninum getur reynst erfitt að fara eftir markmiðum sínum og verður 

kvíðnari og fer að segja við sjálfan sig „þetta var glatað skot eða þú getur ekki 

gefið góðar sendingar 
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Kafli 3 

Næring og svefn 

Næring 

Matur er stór þáttur í okkar lífi. Maturinn gefur okkur orku og einnig fáum við öll 

þau næringarefni úr honum til að vaxa og dafna. Matur hefur mikil áhrif á bæði 

andlegt- og líkamlegt atgervi. Rétt mataræði hefur mikil áhrif á frammistöðu og 

heilsu íþrótt Mikilvægt er að íþróttamenn borði fjölbreytta fæðu og neyti hæfilegs 

magns. Nauðsynlegt er fyrir þjálfar að vera vel upplýstir um þá næringu sem er 

best fyrir leikmennina til að ná hámarksárangri.  

Mikilvægt er að fara eftir samsetningu 

fæðunnar sem er viðurkennd af 

Landlæknisembættinu samkvæmt því þá taka 

kolvetnin mesta hlutann eða 50-60% og fitan er 

25-35% og harða fitan má ekki fara yfir 10%. 

Prótein er um 10-20% af heildar-

samsetningunni.  

 

 

Svefn 

Til þess að geta lifað heilbrigðu lífi er nauðsynlegt að fá góðan nætursvefn. 

Grunnskólabörn þurfa um 9 klukkutíma svefn á hverjum sólarhring og þegar 

komið er á unglingsaldurinn þá eykst svefnþörfin um eina klukkustund vegna 

þeirra breytinga sem fylgja gelgjuskeiðinu. Svefninn er nauðsynlegur til þess að 

auka mótstöðu gagnvart veikindum Þegar komið er á fullorðinsaldur þá veitir 

góður svefn mikla hvíld og endurnæringu. Svefnleysi er skaðleg heilsunni og er 

algeng orsök streitu. Ónógur svefn hefur áhrif á frammistöðu. Íþróttamenn sem 

æfa mikið þurfa meiri svefn en aðrir og því er nauðsynlegt að reyna að halda 

góðum svefnvenjum. 

  

Mynd 2 Æskileg samsetning 
fæðunnar 
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Kafli 4 

Styrktarþjálfun 

Haldið var fram hér áður fyrr að styrktarþjálfun körfuknattleiksmanna væri ekki 

góður kostur. Ástæðurnar voru þeir að reynsla og kunnáttan var ekki til staðar. 

Staðan í dag er allt önnur, nú er styrktarþjálfun höfð með í ársplaninu. 

Körfuknattleikur er íþrótt sem gerir miklar kröfur um líkamlegan styrk og snerpu 

leikmanna. Leikmenn þurfa að vera mjög hraðir á fótum, getað haldið stöðu og 

varið „sitt svæði“, þeir þurfa að getað stokkið hátt og haft mikla hröðun.  

Til að geta staðið undir öllu þessu þáttum þarf styrktarþjálfun 

körfuknattleiksmanna að vera vel útfærð og með rétta áherslur á réttum tíma. Með 

styrktarþjálfun minnkar fitumagn líkamans og á sama skapi eykst vöðvamassinn. 

Vöðvamassinn er þyngri en fita en er tiltölulega minni um sig. Hún tónar 

líkamann og gerir hann sterkari.   

Hraði 

Hraði er hæfileiki til þess að framkvæma hraðar hreyfingar. Körfuknattleikur er 

íþrótt þar sem nauðsynlegt er að búa yfir miklum hraða og snerpu til að takast á 

við þær stefnubreytingar sem leikurinn gerir kröfu til. Leikmenn eru endalaust að 

hreyfa sig úr stað og breyta um áttir og stefnu og þurfa bregðast við þeim 

aðstæðum sem koma upp í leik. Snerpa er hæfni vöðvana til búa til mikinn kraft 

og vinna hratt og því er nauðsynlegt að styrkja réttivöðva í fótum eins og kostur 

er. 
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Liðleiki 

Liðleiki er hreyfiferill sem er innan liðarins ROM (e. range of motion). Þegar 

teygt er vöðva þá teygist einnig á liðböndum og sinum. Liðleiki er háður því 

hvernig lögun og ásigkomulag liðamótana er og þanhæfni sina, liðbanda og vöðva 

sem liggja utan um liðamótin. Liðleiki er hæfni liðamóta til þess að nýta 

hreyfimöguleika eins og hægt er og framkvæma hreyfingar með fullri 

sveiflulengd. Aukinn liðleiki getur minnkað líkur á meiðslum og aukið líkur á því 

að þróa hraða, kraft og sprengikraft. Með því að viðhalda góðum liðleika eykst 

blóðflæði og næring innan liðarins og liðleikinn leiðréttir vöðvajafnvægi og 

minnkar spennu í vöðvum og liðum. 

Hreyfiteygjur 

Hreyfiteygjur er góð leið til þess að örva blóðfæðið og hita líkamann upp fyrir 

komandi átök. Með því að hita upp með hreyfiteygjum hækkar hitastigið í 

líkamanum og hjartað dælir meira blóði. Upphitun með hreyfiteygjum eru 

mikilvægar því þá er bæði verið að hita upp líkamann og undirbúa andlega þáttinn 

fyrir átökin. Hreyfiteygjur auka blóðflæðið til vöðvana og súrefnisflæðið verður 

meira. Hreyfiteygjur eru getan til að hreyfa útlimina í gegnum fullan hreyfiferilinn 

með stjórnlegum og hægum hætti. 
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Kafli 5 

Körfuknattleikur og börn   

Körfuknattleikur er mjög hentug íþrótt fyrir börn sem eru að stíga sín fyrstu skref 

á íþróttasviðinu. Körfuknattleikur hefur svo margt upp á að bjóða og það þarf ekki 

marga leikmenn til þess að geta spilað leikinn því það er alveg nóg að vera einn 

með sjálfum sér og hafa bolta og körfu. Þeir sem taka að sér þjálfun barna verða 

að hugsa um öryggi þeirra fyrst og fremst á æfingu og búa til siðareglur að hausti 

þegar æfingar byrja til þess að minnka alla slysahættu og skapa þannig öruggt 

umhverfi til að stunda æfingar.  

 Það finnst mörgum forréttindi að þjálfa börn vegna þess að þau eru eins og 

leir í höndunum þeirra og eru fljót að tileinka sér alla hluti og eru áhugasöm. 

Nauðsynlegt er að hafa góða og metnaðarfulla þjálfara hjá þeim yngri sem ýta 

undir sköpunargáfu- og félagslegan þroska. Þjálfarinn þarf að vera jákvæður og 

gefandi. Þeir sem eru að þjálfa eða að byrja að þjálfa ættu að kynna sér vel 

stefnuyfirlýsingu ÍSÍ um tilhögun íþróttauppeldis æskufólks innan 

íþróttahreyfingarinnar. Þessi tilhögun segir í grófum dráttum að börn eigi alltaf að 

fá æfingar við sitt hæfi við iðkun íþrótta og á öllum aldursskeiðum eigi verkefnin 

að vera spennandi og krefjandi. Íþróttahreyfingin skapi grundvöll fyrir þá sem 

velja ekki keppnisleiðina. Allir standi saman, þjálfarar, liðið, félagsforystan og 

foreldrar og aðstandendur til .þess að upplifun barnsins á íþróttum sé sem best.  

 Börn eru eins og svampar, draga allt í sig gott eða slæmt því þurfa börnin 

góða og traustar fyrirmyndir. Þjálfarar þurfa því að setja gott fordæmi og 

afreksmenn í íþróttum þurfa að hugsa um að vera góðar fyrirmyndir vegna þess að 

börn vilja vera eins og fyrirmyndirnar. Þjálfarar ættu að kappkosta að hafa gaman 

á æfingum og læra gegnum leikinn og auka innri áhugahvöt. Úrslit leikja eiga ekki 

að skipta máli fyrr en börnin eru orðin 12 ár. Það er mikilvægt að kenna 

börnunum allar stöðurnar á vellinum og æfa alla undirstöðuþætti í körfuknattleik 

vegna þess að börn eru á misjöfnun stað í þroska á sama aldri. 
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Flokkaskipting körfuknattleiksmanna  

 
 

 
 

 

Konur Karlar 

 

 
Meistaraflokkur 20 ára og eldri 

Unglingaflokkur 18 og 19 ára 

Stúlknaflokkur 16 og 17 ára 

10. flokkur 15 ára 

9. flokkur 14 ára 

8. flokkur 13 ára 

7. flokkur 12 ára 

Minnibolti 11 ára 

Minnibolti 10 ára 

Minnibolta 9 ára 

Míkróbolti 8 ára og yngri 
 

 
Meistaraflokkur 21 árs og eldri 

Unglingaflokkur 19 og 20 ára 

Drengjaflokkur 17 og 18 ára 

11. flokkur 16 ára 

10. flokkur 15 ára 

9. flokkur 14 ára 

8. flokkur 13 ára 

7. flokkur 12 ára 

Minnibolti 11 ára 

Minnibolti 10 ára 

Minnibolti 9 ára 

Míkróbolti 8 ára og yngri 
 
Minnibolti á Íslandi 

Minnibolti er bæði fyrir stráka og stelpur 12 ára og yngri. Á Íslandi er sérákvæði 

sem miðast við að minnibolti er fyrir 11 ára og yngri en mega verða 12 ára. 

Karfan er höfð lægri eða 2,60 metrar á hæð og boltinn sem er notaður er líka 

minni og er úr gúmmí, þetta er gert til þess að gera leikinn auðveldari fyrir börnin.  

Annað séríslenskt ákvæði er að „hver leikmaður skal leika að minnsta 

kosti eina lotu og hvíla eina lotu. Ef leikmaður meiðist eða er vikið af leikvelli, 

skal varamaður sá er kemur í staðinn, einnig hvíla heila lotu.“ Þetta er gert til að 

allir fái að spila í leik.  
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Annað séríslenskt ákvæði „í minnibolta er einungis heimilt að leika maður á mann 

vörn, en á eigin sóknarhelmingi má ekki leika vörn. (ekki er heimilt að halda 

knetti á eigin varnarvelli og tefja framgang leiksins.“  

• Minnibolti er fyrir börn 9 – 12 ára 

• Kvennabolti er notaður frá 8. flokki kvenna og upp úr en hjá strákunum er 

hann einungis notaður í 8. flokki en í öllum flokkum eftir það spila 

strákarnir með karlabolta sem er stærri og þyngri. 
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Kafli 6 

Leikskipulag  

Leikvöllurinn  

Leikvöllurinn er 28 metrar á lengd og 15 metrar á breidd. Hæð körfunnar er 3,05 

metrar. Leikmenn hafa átta sekúndur til að koma boltanum yfir miðjuna og hafa 

24 sekúndur til þess að reyna að skora, ef það tekst ekki er boltinn dæmdur 

varnarliðinu. Þegar boltinn er komin yfir miðjuna (á sóknarhelminginn) þá er ekki 

leyfilegt að fara aftur yfir á varnarhelminginn því þá er boltinn dæmdur af liðinu. 

Leikurinn byrjar með dómarakasti á miðjunni og þar stilla leikmennirnir sér upp 

við miðjuhringinn nema þeir tveir leikmenn sem standa á miðlínunni reyna blaka 

boltanum til samherja þegar dómarinn kastar boltanum upp á milli þeirra.  

 

Mynd 3. Körfuknattleiksvöllur 
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Leikurinn 

Leiktíminn er 40 mínútur og leiknir eru fjórir tíu mínútna leikhlutar. Leikhlé er á 

milli annars og þriðja leikhluta í 15 mínútur. Ef liðin skilja jöfn eftir venjulegan 

leiktíma þá er framlengt í fimm mínútur og alveg þangað til annað liður vinnur. 

Þjálfarar geta tekið tvö leikhlé í hverjum leikhluta, sem stendur í yfir í eina 

mínútu. Leikmenn mega taka eitt skref með boltann þegar ekki er verið að rekja 

hann. 

Í Körfuknattleik mega vera 12 leikmenn á skýrslu í hvoru liði. Fimm 

leikmenn í hvoru liði spila inná í einu og varamennirnir eru sjö talsins. Markmiðið 

er að skora körfu hjá andstæðingnum og koma í veg fyrir að hann skori. Leiknum 

er stjórnað af 2-3 dómurum, starfsmönnum á ritaraborði og eftirlitdómara ef hann 

er til staðar. Sigurvegari leiksins er liðið sem gert hefur fleiri stig þegar 

leiktímanum líkur. Hægt er að fá eitt til þrjú stig fyrir körfu, fyrir vítaskot fæst eitt 

stig, fyrir skot sem er fyrir innan þriggja stigalínuna fást tvö stig og fyrir utan 

þriggja stigalínuna fást þrjú stig. Hver leikmaður getur fengið fimm villur í leik og 

þarf að fara útaf og fær ekki að koma meira inná. 

Hæð leikmanna skiptir máli varðandi hvaða stöðu þeir spila í 

körfuknattleik. Lávaxnir leikmenn eru oft fljótari og hafa meiri boltatækni en þeir 

sem eru hávaxnari og koma með boltann upp völlinn og skjóta fyrir utan teig og 

setja upp sóknarkerfi. Hávaxnir leikmenn eru yfirleitt nær körfunni þar sem hæðin 

skiptir meira máli í fráköstum og að skora við körfuna.   
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Leikmönnum eru gefin númer frá eitt til fimm eftir því hvaða stöðu þeir spila á 

vellinum. 

 

Leikstjórnandi (e. point guard) 

tekur boltann upp völlinn, setur 

upp leikkerfi og hefur gott auga 

fyrir sendingum. 

Skotbakvörður (e. shooting 

guard) hjálpar leikstjórnandanum 

að koma upp með boltann, er 

snöggur fram völlinn og er góður 

skotmaður. 

Lítill framherji (e. small forward) 

getur tekið fráköst og skot fyrir 

utan teiginn. 

Stór framherji (e. power forward) 

er í baráttu um fráköst, spilar 

nálægt körfunni og tekur stutt skot. 

Miðherji (e.center) er yfirleitt 

hæstur í liðinu, spilar inni teig og 

er í baráttu um fráköst.  

 

 

Dómarareglur 

Leikreglur í körfuknattleik eru margar og oft flóknar fyrir þá sem þekkja leikinn 

ekki mjög vel. Leikmenn eru mjög fljótir að læra reglurnar og merkjabendingarnar 

hjá dómurunum. Þegar byrjað er að læra körfuknattleik þá er gott að hafa fáar og 

einfaldar reglur og læra þær vel. Oft er talað um að körfuknattleikur sé leikur án 

snertingar en þeir sem hafa æft íþróttina vita að það er ekki alltaf rétt. Leikmenn 

eru að búa sér til svæði til þess að ná í boltann og til að eiga greiða leið að 

körfunni. 

Mynd 4 stöður leikmanna á vellinum 
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 Alla tíð hafa tveir dómarar dæmt hvern körfuboltaleik fyrir sig. Í dag hefur 

reglunum verið breytt. Tímabilið 2012-2013 sem er nýlokið hafa þrír dómarar 

dæmt leiki í úrvalsdeild karla. Tveir dómarar dæma leiki í úrvalsdeild kvenna og 

hefur þriggja dómarareglan ekki náð til kvennaboltans. FIBA Europe hefur 

innleitt þriggja dómararegluna og alls staðar í Evrópu eru leikir dæmdir af þremur 

dómurum.    

Merki dómara  

Algeng merki sem koma fyrir í leik: 

 

Villa  

Klukkan stöðvuð, villa dæmd á 

leikmann, önnur hendi sýnir krepptan 

hnefann, hinni hendinni  er bent að 

mitti leikmannsins. 

 
Tvö stig 

Niðursláttur handar frá úlnlið. 

Leikmaður fær tvö stig fyrir körfu. 

 
 

 

 

Mynd 5. Villa 

Mynd 6. Tvö stig 
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Þriggja stiga skottilraun 

Handleggur fyrir ofan höfuð, þrír fingur 

á lofti. 

Leikmaður reynir þriggja stiga skot. 

 

 
Þriggja stiga karfa skoruð 

Báðir handleggir á lofti og hendur sýna 

þrjá fingur á lofti.  

Leikmaður hitti úr þriggja stigaskoti. 

 

Skref 

Handleggur í axlarhæð, hnefa snúið 

réttsælis. 

Leikmaður tekur fleiri en eitt skref. 

 

Mynd 7. Þriggja stiga skottilraun 

Mynd 8. Þriggja stiga karfa skoruð 

Mynd 9. Skref 
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Tvígrip 

Handleggur í víxlhreyfingu upp og 

niður til skiptis.  

Leikmaður grípur boltann og heldur svo 

áfram að rekja hann. 

 

Fótur 

Hægra fingri er bent á hægri fót. 

Leikmaður hefur fengið bolta í fót eða 

fótur farið í bolta. 

 

 
 

Leikmannaskipti  

Handleggir eru krosslagðir. 

Leikmanni skipt útaf og varnarmaður 

kemur inná í staðinn. 

 

 
 

Mynd 10. Tvígrip 

Mynd 11. Fótur 

Mynd 12. Leikmannaskipti 
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Leikhlé 

Handleggir mynda t með vísifingri og 

lófa. 

Annar þjálfarinn hefur beðið um 

leikhlé, bæði liðin setjast og ráða ráðum 

sínum, eitt leikhlé stendur í eina 

mínútu. 

 

Þrjár sekúndur 

Handleggur útréttur og sveiflast með 

þremur fingrum. 

Leikmaður hefur verið lengur en þrjár 

sekúndur inn í teignum. Leikmaður má 

dvelja í þrjár sekúndur í teignum í 

sókninni en verður að stiga út úr 

teignum og koma inn aftur. 

 
 

 

Tæknivilla 

Myndað er t með vinstri lófa og 

fingrum hægri handar. 

Tæknivilla getur verið dæmd á 

leikmann, þjálfara eða á 

varamannabekkinn fyrir munnsöfnuð 

eða gróft brot leikmanns á andstæðingi. 

 
 

 

Mynd 13. Leikhlé 

Mynd 14. Þrjár sekúndur 

Mynd 15. Tæknivilla 
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Kafli 7 

Grunntækni  

Knattmeðferð og knattrak 

Eitt af því mikilvægasta sem lært er í körfuknattleik er að hafa góða boltatækni. 

Eitt af grunnatriðunum er knattmeðferð og knattrak og með þrotlausri æfingu þá 

eykst samhæfing handa og fóta og leikmaðurinn verður fljótari með boltann, 

styrkurinn verður meiri í höndunum og sjálfstraustið verður meira. Aðalatriðið er 

að æfingarnar séu einfaldar í byrjun og svo má byggja á grunninum með erfiðari 

æfingum. Árangurinn kemur fljótt í ljós og virkar þannig hvetjandi og það er hver 

og einn að keppa við sjálfan sig um eigin árangur. Góð boltatækni er mikilvægust 

fyrir bakverði en samt sem áður þurfa allir leikmenn að hafa hana sama hvaða 

stöðu þeir spila og því alveg nauðsynlegt að læra grunntæknina. Það koma oft upp 

í körfuknattleik þannig aðstæður að framherjar og miðherjar þurfa að rekja 

boltann við krefjandi aðstæður. 

Það eru nokkur atriði sem þarf að hafa í huga þegar knattmeðferð og 

knattrak eru æfð, mikilvægt að horfa ekki á boltann, æfa jafnt hægri og vinstri 

höndina, hafa hnén bogin og líkamann uppréttan (eins og varnarstaða). 

Æfingar í knattmeðferð 

 

 
  

 

 

  

Mynd 16. Knattmeðferð í kringum 
mittið Mynd 17. Knattmeðferð kringum 

höfuð 
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Boltanum er snúið kringum mittið í 

báðar áttir, kringum höfuðið og 

kringum hnén. 

a) Boltanum er snúið kringum 

annan fótinn í báðar áttir og 

svo skipt um fót. 

Boltanum er snúið í áttu á milli fóta, 
skipta svo um hring 

 

 

 

Haldið er á boltanum á milli fóta, 

önnur höndin er fyrir framan og hin 

fyrir aftan og reyna að skipta um 

hönd og grípa boltann án þess að 

hann komið við gólfið.  

Mynd 18. Knattmeðferð kringum líkamann 

Mynd 19. Knattmeðferð  
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Knattraksæfingar 

Mikilvægt er að byrja á því að kenna knattraksæfingar í kyrrstöðu til þess að ná 

undirstöðuatriðunum og síðan má fara í það að æfa knattrak á ferð. Hérna koma 

nokkrar æfingar: 

 

Knattrak í kyrrstöðu 

Rekja boltann með hægri hendi og skipta yfir í vinstri í hvert skipti, ekki horfa á 

boltann á meðan, beygja hnén og vera með bakið upprétt. 

 

 

Rekja boltann í áttu á milli fótanna, 

skipta um hönd þegar það þarf, 

halda boltanum nálægt gólfinu. 

 

 

 

 

  

Mynd 20. Knattrak með hægri og vinstri Mynd 21. Knattrak vinstri og hægri 

Mynd 22. Rekja í áttu 
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Knattrak á ferð 

a) Byrja á enda vallarins og rekja 

boltann með hægri hendi yfir 

völlinn og með vinstri til baka, 

ekki horfa á boltann á meðan. 

b) Rekja boltann til hægri með 

hægri hendi og skipta svo 

snöggt um átt og rekja boltann 

með vinstri hendi. o.s.f.v. (e. 

crossover). 

c) Rekja boltann að teignum og 

rekja boltann með vinstri og 

hægri hendi til skiptis, 10 

endurtekningar. Rekja boltann 

að miðju og rekja boltann á 

milli fóta (gegnum klofið) 10 

endurtekningar. Rekja boltann að 

hinum teignum og á milli vinstri og hægri handar fyrir aftan bak 10 

endurtekningar. 

d) Rekja boltann til hægri með hægri hendi og gera snúning ( pivot) og fara 

til vinstri og gera snúning til hægri og alltaf til skiptis að hinum enda 

vallarins. 

 

  

Mynd 23. Knattrak á ferð 
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Stórfiskaleikur með bolta 

Einn leikmaður er hann og er 

staðsettur á miðju vallarins með bolta 

hann á að reyna ná hinum 

leikmönnunum, allir þurfa að rekja 

boltann allan tímann, þeir leikmenn 

sem nást hjálpa til við að ná hinum 

þangað til enginn er eftir.  

 

 

 

 

Æfing með keilu 

 Búa til braut með nokkrum keilum og 

rekja boltann á milli þeirra, nota hægri 

hendi hægramegin og vinstri hendi 

vinstramegin og enda með sniðskoti, 

rekja svo boltann aftur í röðina.  

 

 

 

 

  

Mynd 24. Stórfiskaleikur með bolta 

Mynd 25. Æfing með keilu 
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Kafli 8 

Gabbhreyfingar og snúningar 

Körfuknattleikur er byggður á miklum stefnu- og hraðabreytingum. Þeir sem vilja 

ná langt í íþróttinni þurfa að búa yfir mikilli snerpu og hraða. Mikilvægt er að 

kenna og æfa vel grunnþætti körfuknattleiksins eins og líkamsstöðu, taka af stað, 

stoppa, stökkva upp, snúninga og gabbhreyfingar. Rétt líkamstaða er að hafa hnén 

bogin og axlarbreidd milli fóta. Sóknarmaður verður að geta snúið vel og gert 

gabbhreyfingu til þess að losa sig frá varnarmanni eða komast í gott skotfæri. Í 

körfuknattleik er leyfilegt að taka bara eitt skref og þess vegna verða leikmenn að 

vera hugmyndaríkir og duglegir að losa sig með því að taka snúning í kyrrstöðu 

(pivot) og gabba með því að þykjast fara í eina átt en fara í hina. Hérna á eftir 

koma nokkur dæmi um gabbhreyfingar.  

Snúningur (e. pivot)  

Snúningur er grunnurinn af öllum sóknarhreyfingum með boltann. Leikmaður 

hefur þann valmöguleika að snúa á fremri eða aftari fætinum. Ekki er hægt að 

skipta um snúningsfót þegar fótur hefur verið valinn. Leikmaður getur ekki lyft 

snúningsfæti fyrr en hann hefur látið boltann frá sér, gefið hann eða rekið. Hægt er 

snúa sér í heilan hring. Snúning þarf að æfa og kenna mjög vel því það þarf að 

hafa gott jafnvægi til þess að vel takist til og hann verði sem áhrifaríkastur. 

Mynd 27. Snúningur  Mynd 26. Snúningur framh. 
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Gabbhreyfingar (e. cutting) 

Snúningar og rétt líkamsstað er grunnþáttur þegar gabbhreyfingar eru gerðar. 

Sóknarmenn nota þær til þess að losa sig við varnarmann. Ef varnarmaðurinn er 

góður þá gefur hann sóknarmanninum ekki mikið pláss til þess athafna sig svo 

það er nauðsynlegt að koma varnarmanninum úr jafnvægi til þess svo að  

sóknarmaðurinn geti keyrt að körfunni eða komist í ákjósanlegt skotfæri. Dæmi 

um algenga gabbhreyfingu, sóknarmaður tekur eitt skref til vinstri en hættir við og 

rekur boltann til hægri eða leikmaður með boltann getur notað snúningsfótinn 

þannig að leikmaðurinn rekur boltann með hægri hendi og stígur í vinstri fótinn en 

breytir strax um stefnu og snýr (rúllar) sér framhjá varnarmanninum. 

Æfingar 

Gabbhreyfing 

Röðin byrjar hægra megin frá miðju og 

einn leikmaður stendur á enda 

vítalínunnar hægramegin og er í 

hindrunarstöðu, hinir rekja boltann að 

leikmanninum og gera gabbhreyfingu og 

fara svo upp að körfunni og skora, hlaupa 

svo aftur í röðina 

 

 

  
Mynd 28. Æfing í gabbhreyfingu 
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Gefa og fara (give and go) 

Gefa og fara er stutt sóknarkerfi sem er notað til þess að gabba varnarmanninn og 
fara upp að körfunni og skora. Hægt er að útfæra þetta kerfi á marga vegu. 

 

Tveir varnarmenn og tveir 
sóknarmenn, leikmaðurinn sem er 
með boltann og gefur á 
sóknarmanninn á kantinum   

 

 

 

 

 

 

Þegar sóknarmaðurinn er búinn að 
gefa boltann á kantinn þá stingur 
hann sér inn í teig og fær sendingu 
frá sóknarmanninum á kantinum og 
skorar. 

 

 

 

,  

  

Mynd 29. Gefa og fara 1 

Mynd 30. Gefa og fara 2 
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Kafli 9 

Sendingar 

Hægt er að senda boltann á marga vegu í körfuknattleik. Nauðsynlegt er að læra 

grunntækni við að senda boltann og grípa hann. Það er margt sem þarf að hafa í 

huga þegar senda á boltann til samherja. Samherjinn getur verið á ferð þegar 

senda þarf á hann og það getur verið snúið að gefa boltann á mann sem er á 

ferðinni því þá má ekkert útaf bregða, það verður sendan boltann framfyrir 

leikmanninn svo að hann þurfi ekki að stoppa eða fara til baka og ná í hann. Léleg 

sending getur komið i veg fyrir að karfa sé skoruð. Það er fátt sem kveikir meira í 

liði og áhorfendum en falleg sending sem gefur körfu. Það getur verið unun að 

horfa á leikfléttur sem enda með góðri sendingu og fallegri körfu. Þegar leikmenn 

senda boltann til samherja þá þarf hún að lenda á réttum stað og á réttum tíma og 

líka lenda á þeim stað sem samherji vildi fá boltann. 

  Í þessum kafla verður farið í algengustu sendingarnar í körfuknattleik og í 

hvaða aðstæðum þær eru notaðar.Til eru brjóstsendingar, gólfsendingar, sendingar 

yfir höfuð, handboltasendingar og sendingar með annarri hendi. 

Brjóstsending  

Brjóstsending er algengasta 

sendingin í körfuknattleik. 

Sendingarnar eru notaðar þegar 

samherjar senda boltann sín á milli 

og varnarmenn eru ekki á milli. 

Boltanum er haldið með báðum 

höndum í brjósthæð, beygja hné 

lítillega og axlarbreidd á milli, 

stiga fram með annan fótinn, senda 

boltann til samherja í brjósthæð, 

rétta alveg úr handleggnum og 

lófar snúa út og þumalfingur snýr 

niður.    

Mynd 31. Brjóstsending 
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Gólfsending 

Gólfsending er notuð þegar 

varnarmaðurinn lokar fyrir 

svæðið til þess að gefa 

brjóstsendingu. Gólfsending er 

oft notuð þegar sendinga-

maðurinn er lítill og erfiðara er 

að gefa yfir stóran varnarmann. 

Gólfsending er framkvæmd eins 

og brjóstsending, boltanum er 

haldið með báðum höndum í 

brjósthæð, beygja hné lítillega 

og axlarbreidd á milli, stíga 

fram með annan fótinn, rétta alveg úr handleggnum og lófar snúa út og 

þumalfingur snýr niður, boltinn á að lenda ¾ á gólfinu og í mjaðmarhæð á 

samherjanum. 

Sending yfir höfuð 

Sending yfir höfuðið er notuð þegar 

varnarmaðurinn er minni en 

sóknarmaðurinn eða þegar 

varnarmaðurinn tekur stífa vörn og 

sendingarmaður hefur engan annan 

kost, þessi sending er lengi í loftinu 

og oft getur varnamaður komist á 

milli og stolið boltanum. Sendingin 

er líka notuð til að koma boltanum 

fram á völlinn eftir frákast. 

Byrjunarstaða, axlarbreidd er milli 

fóta, líkami beinn, handleggur fyrir 

ofan höfuð, þegar boltinn er sendur 

þá er stigið fram með annan hvorn 

fótinn og boltanum kastað til samherja. 

Mynd 32. Gólfsending 

Mynd 33.Sending yfir höfuð 
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Gólfsending með annarri hendi 

Þessi sending er notuð þegar 

senda þarf boltann framhjá 

varnarmanni. Ef senda á boltann 

með hægri hendi þá er stigið með 

hægri fæti hægramegin hliðar og 

boltinn er sendur lágt í gólfið. 

Boltanum er fylgt með eftir með 

hendinni. 

 

Handboltasending 

Handboltasending er notuð þegar 

þarf að senda boltann langt út á 

völlinn, þegar þarf að nota meira 

afl  t.d. að senda í boltann í 

hraðaupphlaup. Sendingin er 

framkvæmd þannig að fætur eru 

samsíða, boltanum kastað úr 

höfuðhæð og stiga með annan 

fótinn fram. 

  

Mynd 34. Gólfsending með annarri hendi 

Mynd 35. Handboltasending 
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Sendingaæfingar 

Grunnæfing í sendingum 

Tveir saman með einn bolta, hafa þriggja metra bil á milli, æfa brjóstsendingu, 

gólfsendingu, sendingu fyrir ofan höfuð, annarra handar sendingu og 

handboltasendingu, hægt er að breikka svo bilið örlítið milli sendingamanna. 

 

Tveir saman með bolta 

Tvær raðir á enda vallarins, önnur röðin 

með bolta, brjóstsendingar yfir og til 

baka, gólfsendingar yfir og til baka, 

brjóstsendingar, gólfsendingar til skiptis 

yfir og til baka.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 36. Sendingaræfing 
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Þrír saman með bolta 

Þrjár raðir við endann á vellinum, 

boltinn í miðjunni, senda 

brjóstsendingar og gólfsendingar til 

skiptis yfir og til baka allan völlinn og 

enda með sniðskoti, gera það sama til 

baka þegar röðin klárast.    

Mynd 37. Þrír saman með bolta 
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Kafli 10 

Skot 

Gott er að hafa forskot á aðra í körfuknattleik og einn liðurinn í því er góð 

skottækni. Það er mikill hagur í hverju liði að hafa góða skotmenn. Þess vegna er 

mikilvægt að læra rétta skottækni í byrjun og byggja þannig ofan á grunninn með 

ýmsum útfærslum á skotum. Til eru margar gerðir af skotum og í þessari bók 

verður farið í nokkrar gerðir eins og sniðskot, stökkskot og vítaskot.  

Staða handa 

Mikilvægt er að læra strax í 

byrjun stöðu handar þegar læra á 

að taka skot. Boltanum er haldið 

þannig að fingur eru frekar 

glenntir sundur og búið er til 

einhvers konar skál með 

fingrunum vegna þess að lófinn á 

ekki að snerta boltann, með því 

næst þessi snúningur sem er 

nauðsynlegur til þess að boltinn 

rati í körfuna. Olnboginn er í 90˚ 

og snýr að körfunni, úlnliðurinn 

er í öftustu stöðu og 

handleggurinn myndar nokkurskonar L. Rétthentur leikmaður skýtur með hægri 

hendi og þá er vinstri höndin aðeins til að styðja við boltann í skotstöðu en hjálpar 

ekki við skotið sjálft. 

Mynd 38. Staða handar 
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Þreföld ógnunarstaða (triple treat position) 

Þreföld ógnunarstaða er eitt 

mikilvægasta grunnatriðið í 

körfuknattleik. Nafnið gefur til 

kynna að leikmaður getur verið 

ógnun á þrjá vegu bara með því að 

halda á boltanum í vissri stöðu. 

Leikmaðurinn getur gefið boltann, 

skotið boltanum og keyrt upp að 

körfunni með hann. Þreföld 

ógnunarstaða er ekki hreyfing 

heldur staða.  

 

Sniðskot (layup) 

Sniðskot er auðveldasta skotið í körfuknattleik og er það vegna þess hversu nálægt 

það er körfunni. Þegar farið er upp í sniðskot þá er bæði hægt að fara hægra- og 

vinstra megin að körfunni og nauðsynlegt er að æfa báðar hliðarnar. Sniðskot er 

æft í fjórum stigum.  

Sniðskot með hægri hendi 

Ógnunarstaða 

Staðið er í ógnunartöðu hægramegin 

við teiginn, halda boltanum í 

brjósthæð, tilbúin að taka vinstra 

skref. 

 

 

  

Mynd 39. Ógnunarstaða 

Mynd 40. Sniðskot með hægri stig 1 
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Skref 

Axlarbreidd á milli fóta, báðar 

hendur á bolta, bolti við hægri 

mjöðm, vinstri fótur fer fram, 

hægri fótur fylgir á eftir. 

 

 

Lyfta 

Hægra hnénu er lyft upp í átt að 

körfunni og hoppað er á vinstri 

fætinum og á sama tíma er 

boltinn færður ofar í ,skotstöðu. 

 

 

 

Skot 

Sniðkotið er klárað með því að 

hoppa á vinstri fæti og miða í 

hornið á litla kassanum á 

körfuspjaldinu og halda 

höndunum fyrir ofan höfuðið og 

skjóta boltanum. 

  

Mynd 41. Sniðskot hægri stig  2 

Mynd 42. Sniðskot með hægri stig 3 

Mynd 43. Sniðskot með hægri stig 4 
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Sniðskot með vinstri hendi   

Ógnunarstaða 

Staðið er í ógnunarstöðu 

vinstramegin við teiginn, halda 

boltanum í brjósthæð, tilbúin 

að taka hægri skref. 

 

 

 

Skref  

Axlarbreidd á milli fóta, 

báðar hendur á bolta, bolti við 

vinstri mjöðm, vinstri fótur 

fer fram og svo kemur hægri 

fótur á eftir 

  

 

Lyfta  

Vinstra hnénu er lyft upp í átt 

að körfunni og hoppað er á 

hægri fætinum og á sama tíma 

er boltinn færður ofar í 

skotstöðu. 

 

 

Mynd 44. Sniðskot með vinstri stig 1 

Mynd 45. Sniðskot með vinstri stig 2 

Mynd 46. Sniðskot með vinstri stig 3 



40 
 

Skot 

 sniðskotið er klárað með því að hoppa 

á hægri fæti og miða í hornið á litla 

kassanum á körfuspjaldinu og halda 

höndunum fyrir ofan höfuðið og skjóta 

boltanum.     

 

 

 

Gott er byrja hægt og rólega og bæta við hraðann þegar öryggið er komið í 

skotinu. Gott er leggja áherslu á að nota spjaldið í sniðskotinu.    

Sniðskotæfingar  

 

 

Hægri handar sniðskot 

Ein röð hægra megin við vítalínuna 
allir með bolta, rekja boltann að 
körfunni og framkvæma sniðskot, taka 
frákast og rekja boltann og fara aftast í 
röðina, gera svo alveg eins vinstra 
megin. Endurtaka tíu sinnum á hlið. 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 47. b 

Mynd 48. l 
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Vinstri handar sniðskot 

Ein röð vinstra megin við vítalínuna 

allir með bolta, rekja boltann að 

körfunni og framkvæma sniðskot, taka 

frákast og rekja boltann og fara aftast í 

röðina, gera svo alveg eins og hægra 

megin. Endurtaka tíu sinnum á hlið. 

 

 

  Mynd 49.  Vinstri handar sniðskot 
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Sniðskot tvær raðir 

Tvær raðir sitthvoru megin við vítalínuna, boltinn er hafður hægra megin, 

boltaröðin rekur boltann að körfunni og tekur sniðskot og hleypur svo í hina 

röðina. Röðin vinstra megin tekur frákastið og rekur boltann og fer aftast í röðina. 

Hægt er að bæta við varnarmanni eða að þjálfari getur staðið við körfuna og tekið 

létta vörn. 

Tvær raðir sitthvoru megin aðeins fyrir utan vítalínuna, boltinn er hafður hægra 

megin, röðin hægramegin (bolta megin) gefur boltann á fyrsta leikmanninn í 

vinstri röðinni og leikmaður í hægri röðinni gefur í og fær boltann frá 

leikmanninum í vinstri röðinni og tekur sniðskot og fer síðan í hina röðina og 

leikmaðurinn vinstra megin tekur frákast og gefur boltann og fer aftast í röðina. 

Skipta svo um hlið, taka vinstri sniðskot. 

Mynd 50. Æfing í Sniðskoti 1  Mynd 51. Æfing í sniðskoti 2 

Mynd 53. Sniðskot tvær raðir 1 Mynd 52. Smiðskot tvær raðir 2 
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Stokkskot 

Þegar búið er að ná góðu valdi á skothreyfingunni þá er upplagt að kenna 

stökkskotið. Stökkskot er að miklu leyti eins og skot sem gerð eru í kyrrstöðu 

nema það er stokkið upp um leið og skotið er. Stökkskot er æft í fjörum stigum. 

 Stökkskot stig 1 

Axlarbreidd á milli fóta, snúa 

líkama að körfunni og hafa 

gott jafnvægi. 

 

 

 

 

 

 

stökkskot stig 2 

Beygja hnén vel, bolti er í 

axlarhæð og miða ofan í 

körfuhringinn.  

 

 

 

 

  

Mynd 54. Stökkskot stig 1 

Mynd 55. Stökkskotstig 2 
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Stökkskot stig 3 

Stokkið er beint upp frá 

gólfi, olnbogi snýr að 

körfunni, stuðningshöndin 

styður við skotið og 

boltinn er staðsettur fyrir 

ofan höfuð.  

 

 

 

Stökkskot  stig 4 

Mikilvægt er fylgja 

skotinu eftir með því 

rétta vel úr olnboga 

og beygja úlnliðinn 

vel, halda góðu 

jafnvægi allt 

skotferlið. Hafa góða 

einbeitingu og horfa 

á körfuna í skotinu 

 

 

  

Mynd 56. Stökkskot stig 3 

Mynd 57. Stokkskot stig 4 
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Skotæfing 

Tveir leikmenn saman á körfu, annar 

leikmaðurinn tekur frákast hinn er við 

annan endann á vítalínunni og tekur skot 

og hleypur á milli endana á vítalínunni 

sá sem tekur frákastið gefur á 

skotmanninn. 

 

 

Kringum heiminn 

Tveir leikmenn saman á körfu, 

skotmaður tekur sitt frákast sjálfur, og 

gefur á hinn leikmanninn, taka skot á 

átta stöðum kringum teiginn og til baka 

aftur, leikmenn verða að hitta í körfuna 

til að færast úr stað.  

 

 

Skot æfing á ferð 

Tveir leikmenn saman á körfu, annar 

leikmaðurinn tekur frákast, hinn 

leikmaðurinn tekur skot inni í teig og 

bakkar svo um fimm metra og hleypur 

til baka og skýtur á körfuna 10 skot á 

mann og svo skipta. 

  

Mynd 58. Skotæfing 

Mynd 59. Skotæfing kringum heiminn 

Mynd 60. Skotæfing á ferð 
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Vítaskot 

Leikmaður fær vítaskot þegar andstæðingur brýtur á honum þegar hann er að 

reyna skot á körfuna. Það er mjög dýrmætt fyrir lið að hafa góða vítanýtingu og 

getur hún oft skipt sköpum þegar leikir eru mjög jafnir. Það þarf að hafa margt í 

huga þegar framkvæmt er vítaskot eins og tæknilega útfærslu og andlegu hliðina 

eins og góða einbeitingu (nota sjálfstal) því er nauðsynlegt að æfa þetta skot vel. 

Mikilvægt er að framkvæma skotið alltaf eins, flest allir leikmenn hafa sína eigin 

rútínu t.d að koma sér vel fyrir á vítalínunni og rekja boltann þrisvar og taka djúpt 

andann og nota sjálfstal (segja við sjálfan sig „ég hitti úr þessu“) og skjóta og 

fylgja skotinu svo vel eftir. Talað er um fjögur atriði sem þarf að kenna þegar 

framkvæma á vítaskot. 

 

Vítaskot 1. stig  

Standa með axlarbreidd á 

milli fóta og annar fóturinn 

er aðeins fyrir framan hinn 

(ef skotið er með hægri þá er 

hægri fótur fyrir framan og 

öfugt þegar skotið er með 

vinstri hendinni þá er vinstri 

fóturinn fyrir framan). Hafa 

gott jafnvægi, gott er 

ímynda sér beina línu frá 

vítalínunni og alveg að enda 

körfuhringsins.  

  
Mynd 61. Vítaskot stig 1 
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Vítaskot 2. stig  

Olnbogi vísar að 

körfunni, boltanum er 

haldið í skotstöðu fyrir 

ofan höfuð og hin 

höndin styður við.   

 

 

 

 

 

 Vítaskot 3. stig  

Boltinn er fyrir ofan 

höfuð, beygja hnén til 

þess að fá kraftinn í 

skotið, horft er á 

körfuna og haldið 

góðu jafnvægi, skotið 

er tekið án þess að 

stökkva upp (ef 

krafturinn er ekki til 

staðar þá er í góðu lagi 

að stökkva). 

  

Mynd 62. Vítaskot stig 2 

Mynd 63. Vítaskot stig 3 
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Vítaskot 4. stig  

Olnbogi er staðsettur 

í augnhæð þegar 

boltanum er 

sleppt,skothendi 

vísar að körfunni, 

fylgja skal skotinu 

vel á eftir uns boltinn 

fer í körfuna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 64. Vítaskot stig 4 



49 
 

Kafli 11 

Varnir 

Í körfuknattleik er oftast talað um að vörnin sé besta sóknin. Þjálfarar í 

körfuknattleik leggja mikla áherslu á að æfa varnarleik vegna þess að þegar lið 

spilar góða vörn þá skorar andstæðingurinn ekki á meðan. Í körfuknattleik eru til 

mörg varnarafbrigði eins og svæðisvörn, maður á mann vörn og pressuvarnir. 

Svæðisvörn og maður og mann vörn eru mest notaðar, aðrar varnir eru notaðar við 

sérstakar aðstæður sem geta komið upp í leik.  

 

Svæðisvörn 2- 3 og 1-3-1 

Svæðisvörn er vörn þar sem hver 

leikmaður á sitt svæði. 

Svæðisvörn er notuð þegar þarf að breyta 

takti andstæðingsins ef hann er að skora 

of mikið eða þegar liðið er í villu 

vandræðum og líka þegar það er mikill 

hæðarmunur á leikmönnum liðanna 

einnig þegar leikmennirnir í hinu liðinu 

eru sneggri og hraðari. Til þess að 

svæðisvörn virki almennilega þurfa allir 

leikmenn liðsins að tala saman og vera 

með hendurnar upp í vörninni og stíga 

sinn mann út. 2-3 svæðisvörn er mest 

notuð og sú sem kemur næst er 1-3-1 

svæðisvörn. 

Mynd 66. Svæðisvörn  2 - 3 

Mynd 65. Svæðisvörn 1 3 -1 
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Maður á mann vörn 

Maður á mann vörn er algengasta vörnin og grunnurinn að öðrum vörnum í 

körfuknattleik. Hvar sem fólk er að spila körfuknattleik þá er alltaf spilað maður á 

mann vörn, eins og í heimkeyrslunni, á skólalóðinni og á götunni. Á skipulögðum 

körfuboltaæfingum er mest notað maður á mann vörn. Maður á mann vörnin þykir 

árásagjarnari en svæðisvörn. Hún gefur endalausa möguleika bæði fyrir vörn og 

sókn. Betra getur verið að nota aðra vörn ef andstæðingurinn er sneggri og 

hraðari.  

 

Varnarstaða 

Það er oft mjög erfitt að stoppa góðan sóknarmann sem er sérstaklega góður 

skotmaður líka, en það er hægt að minnka líkurnar á því að hann skori eins mikið 

með því að spila mjög stífa vörn á hann og elta hann eins og rándýr sem er að 

reyna að ná í bráð. Þegar spiluð er góð vörn er tekið svo mikið frá 

sóknarmanninum, hann tekur verri skot, nær ekki að gefa eins góðar sendingar og 

missir fullt af tækifærum til þess að skora. Mikilvægt er líka að lesa 

sóknarmanninn skoða hverjir eru veikleikar hans, er hann rétthentur eða 

örvhentur, vill sóknarmaðurinn alltaf að vera brjótast í gegnum vörnina. Það þarf 

enga náttúruhæfileika til þess að spila vörn heldur eljusemi og spila vörnina með 

hjartanu. Til þess að geta spilað góða maður á mann vörn þá þarf að læra grunninn 

af fimm varnarstöðum. 
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Grunn varnarstaða leikmanns sem er með bolta, Varnarmaður stendur og er með 

axlarbreidd á milli fóta, hendur út frá líkamanum og lófar snúa að sóknarmanni, 

hnén aðeins bogin, bakið nokkurn vegin beint og horfa beint fram, annar fóturinn 

örlítið fyrir framan hinn og vera tilbúin að þurfa að hreyfast snöggt úr stað. Gott er 

að standa handleggjalengd frá sóknarmanninum. Með þessari varnarstöðu er verið 

að beina sóknarmanninum í ákveðna átt, gæta þess að hann komist ekki fram hjá 

og gott er að vera mjög ógnandi svo að sóknarmaðurinn þurfi stöðugt að vera 

passa boltann vel. Þegar sóknarmaður kemst í skotstöðu verður varnarmaðurinn 

að lyfta hendinni á móti skoti sóknarmannsins. Þegar varnarmaðurinn þarf að 

hreyfa fæturna þá þarf að færa fyrst fótinn sem er nær stefnu hreyfingarinnar svo 

fylgir hinn fóturinn á eftir. Gæta þarf að því að hafa axlarbreidd á milli fóta svo 

jafnvægið haldist betur.    

Mynd 67. Varnarstaða 1 
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Mynd 68. Varnarstaða 2 

Varnarstaða leikmanns sem gætir manns án bolta á sterku hliðinni. Sterka hliðin 

er sú hlið þar sem boltinn er. Varnarmaður er í þessari stöðu þegar hann gætir 

sóknarmanns á kantinum og hann má ekki fá boltann. Varnarmaðurinn er á milli 

boltans og sóknarmannsins og hann verður að hafa augun á boltanum og á 

sóknarmanninum. Mikilvægt er að halda sér í einum metra frá sóknarmanninum 

til þess að sóknarmaðurinn eigi erfiðara með því að losa sig. 
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varnarstaða 3 

Staða varnarmanns sem gætir sóknarmanns án bolta á veiku hliðinni. Veika hliðin 

er sú hlið þar sem boltinn er ekki og varnarmaður getur vikið aðeins frá og hjálpa 

til ef sóknarmaður kemst í gegn. Þessi varnarstaða er hjálparstaða en 

varnarmaðurinn verður að passa körfuna, sinn sóknarmann og aðra sóknarmenn ef 

aðrir varnarmenn missa þá frá sér eða einhver önnur mistök eigi sér stað. 

 

 

Mynd 69. k Mynd 70. Varnarstaða 3 
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Staða varnarmanns sem gætir sóknarmanns með bolta inni í teig, mikilvægt er að 

hafa örlítið bil á milli varnarmanns og sóknarmanns svo að sóknarmaður komist 

ekki auðveldlega fram hjá varnarmanninum og skori, hafa hendurnar beinar upp í 

loftið til þess að varna því að sóknarmaður nái skoti á körfuna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 71. Varnarstaða 4 
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Staða varnarmanns sem gætir sóknarmanns sem er ekki með boltann og er mjög 

nálægt körfunni á sterku hliðinni, í þessari stöðu verður varnarmaðurinn að vera 

mjög nálægt sóknarmanninum vegna þess að sóknarmaðurinn getur náð auðveldu 

skoti ef hans er ekki gætt nógu vel. Það er hægt að gæta sóknarmannsins á tvenna 

vegu, í fyrsta lagi með því að vera alveg fyrir framan hann (yfirdekka) en þá er 

svolítil hætta á því að sóknarmaðurinn fái háa sendingu yfir varnarmanninn og 

skori þannig. Í öðru lagi er hægt að hafa aðra höndina fyrir framan sóknarmanninn 

(eins og sést á mynd) til þess að varna því að sóknarmaðurinn fái boltann.        

Mynd 72. Varnarstaða 5 
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Varnaræfingar 

Varnarskref 

Leikmenn dreifa sér á öðrum 

vallarhelmingnum, þjálfari/ 

aðstoðarmaður snýr að leikmönnum 

og gefur þeim bendingar í hvaða átt 

leikmenn eiga fara. Gott væri að 

byrja að láta leikmenn taka bara tvö 

skref  til hliðar í hvora átt svo er 

hægt að bæta við atriðum eins og 

hoppi upp í loft, steppa, láta 

leikmenn tala og vera með læti eins 

og ef þeir væru að tala saman í 

vörninni í leik.   

 

 

Sikk sakk allan völlinn  

Búa til línur á völlinn með tveggja til 

þriggja metra milli bili, láta leikmenn 

taka hliðaræfingu (varnarskref) með 

sikk sakki yfir allan völlinn án bolta. 

Svo er hægt að útfæra æfinguna á 

marga vegu eins og að rekja bolta með 

og enda á sniðskoti, bæta inn 

varnarmanni sem fylgir 

sóknarmanninum hvert skref eins og í 

leik.  

  

Mynd 73.  Varnarskref 

Mynd 74. Varnaræfing sikk sakk 
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Einn á einn 

Sóknarmaður reynir að skora og 

varnarmaður reynir að stjórna því hvert 

sóknarmaðurinn fer og gera honum erfitt 

fyrir að skora. Þessi æfing er góð bæði 

til þess að æfa sókn og vörn. 

 

 

  

Mynd 75. Einn á einn 



58 
 

Kafli 12 

Frákast 

Til þess að vera góður frákastari er betra að vera hávaxinn, sterkur og geta stokkið 

mjög hátt einnig er gott að geta lesið vel leikinn og hafa gott næmi fyrir því hvar 

boltinn muni lenda eftir skot og vera þannig fyrstur á staðinn til þess taka hann. 

Þetta er allt gott og gilt en þeir leikmenn sem eru í lægri kantinum geta líka verið 

lúmskir og stolið frákasti af þeim stóru, bara með smá útsjónarsemi og mikilli 

vinnu. Til þess að vinna leik þurfa leikmenn að taka fleiri fráköst heldur en 

andstæðingarnir þess vegna er mikilvægt að frákasta vel því þá fá hinir ekki annað 

tækifæri á því að skora. Það er lykilatriði að vera grimmur og ákveðinn þegar taka 

á frákast.       

Varnarfrákast 

Með því að ná varnarfrákasti er varnarliðið að draga úr líkum á því að 

andstæðingarnir nái nokkrum skottilraunum á körfuna sem getur endað með 

körfu. Góður varnarmaður er alltaf staðsettur á milli sóknarmanns sem hann er að 

gæta og körfunnar, þannig er hann í betri aðstöðu en sóknarmaðurinn til að taka 

frákast. Þegar skot er tekið á körfuna þá er nokkur atriði sem þarf að hafa í huga 

fyrir varnarmanninn. 

• Sjá hvar skotið mun lenda. Vera á milli sóknarmanns og körfunnar og hafa 

gott jafnvægi 

• Finna fyrir sóknarmanninum með höndunum og rassinum svo að 

varnarmaðurinn missi hann ekki framhjá sér. 

•  Stökkva beint upp og með hendurnar beint upp í loftið og taka boltann í 

brjósthæð og vera með olnbogana út til þess að stækka svæði 

varnarmannsins og vera tilbúin að gefa boltann út á kantinn 
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Sóknarfrákast 

Erfiðara er að ná sóknarfrákasti en varnarfrákasti, það þarf útsjónarsemi og mikla 

grimmd. Sóknarfrákast gefur sóknarliðinu annað tækifæri á því skora körfu eða 

stilla upp í aðra sókn.  

• Skotmaðurinn er oftast í mjög góðri stöðu til þess að taka 

sóknarfrákast því hann sér best hvert boltinn mun endurkastast frá 

körfunni.  

• Gott er að forðast alla snertingu við varnarmanninn og nota ýmsar 

gabbhreyfingar og vera snöggur í hreyfingum, nota útsjónarsemina 

og lesa leikinn til að komast fram hjá varnarmanninum. 

• Ef varnarmaðurinn er fyrir framan sóknarmanninn þá er best að 

reyna snúning (pivot) framhjá varnarmanninum og komast þannig 

framan fyrir hann.  

 

Mynd 76. Varnarfrákast 
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Frákastsæfingar 

Einn leikmaður er staðsettur við vítalínuna 

og tekur skot á körfuna, hinir leikmennirnir 

stilla sér sitthvoru megin við teiginn, annar 

er í vörn og hinn í sókn. Varnarmennirnir 

eiga að reyna að halda sóknarmönnunum 

fyrir aftan þá með því að stíga út og ná 

frákastinu. 

 

 

 

Kasta bolta í spjaldið 

Æfing sem er góð fyrir stökkkraft, snerpu 

og styrk í úlnlið: Leikmenn mynda eina 

röð með einn bolta, halda boltanum á lofti 

með því að kasta boltanum í spjaldi og 

hlaupa svo út fyrir teiginn og sá sem er 

næstur í röðinni kastar í spjaldi aftur og 

svo koll af kolli.  

 

 

 

 

  

Mynd 77.  Frákastaæfing 

Mynd 78.  Kasta bolta í spjaldið 
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Gefa á kantinn 

Leikmenn mynda röð við vítalínuna og 

einn er fyrir utan teig, boltanum er 

kastað í spjaldið og farið er á eftir 

honum, hoppa hátt upp í loftið, setja 

olnbogana út, grípa boltann á hæsta 

punkti með báðum höndum og taka 

snúning og gefa boltann á þann sem 

stendur fyrir utan teiginn og fara svo 

aftur í röðina.   

  

Mynd 79. Frákastæfing 
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Kafli 13 

Hindranir  

Hindranir (e.screen) er notað af sóknarmönnum til þess að hjálpa hvor öðrum til 

þess að losna við varnarmanninn. Hindrun setur sóknarmaður með líkamanum til 

að sóknarmenn geti fríað sig til þess að fá sendingu og líka til þess að fá opið skot. 

Hindranir eru mikilvægur partur af sókn í körfuknattleik. Sóknirnar byggjast á því 

að sóknarmennirnir hlaupa um og gefa hindranir því án hindrana gerist lítið í 

sókninni. Til þess að framkvæma hindrun rétt þarf að huga að nokkrum atriðum. 

• Standið með fætur með meira en axlarbreidd á milli, hendur eru 

við líkamann, konur hafa hendurnar í brjósthæð til þess að verja 

brjóstin og karlar hafa hendurnar við klofið til að verja það.  

• Mikilvægt er vera í kyrrstöðu þegar hindrun er framkvæmd ( ef 

leikmaður hreyfir sig þegar hann framkvæmir hindrun þá er 

dæmd á hann villa og hinir fá boltann).  

• Áríðandi er fyrir sóknarmann sem er að fá hindrun að nota það 

vel með því snerta sóknarmanninn þegar hann notar hindrunina, 

ef hann gerir það ekki kemst varnarmaðurinn á milli og þannig 

missir sóknarmaðurinn af skottilraun eða góðri sendingu. 
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Stutt sóknarkerfi og hindrunaræfingar 

Hindrun og rúlla (pick and roll) 

Tveir leikmenn í sókn og tveir 

leikmenn í vörn, leikmaður 1sem er 

með boltann rekur boltann að hinum 

sóknarmanninum 2 og hann gefur 

hindrun 

 

 

 

 

 

 

Hindrun og rúlla framh.  

Leikmaður 1 rekur boltann áfram og 

leikmaður 2 gefur hindrun og snýr sér 

við og stingur sér inn í teiginn og 

leikmaður 1 sem er með boltann gefur 

á leikmann 2 og hann skorar. 

 

 

 

 

  

Mynd 80.  Hindrun og rúlla 1 

Mynd 81. Hindrun og rúlla framh. 
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Hand 0ff 

Tveir sóknarmenn og tveir 
varnarmenn,sóknarmaður 1 með boltann 
gefur á sóknarmann 2 sem er staðsettur 
við vítalínuna.  

 

 

   

 

 

 

Sóknarmaður 1 hleypur að sóknarmanni 
2 sem er með boltann og sóknarmaður 1 
hleypur að sóknarmanni 2 og 
varnarmaðurinn fylgir honum eftir.  

 

 

 

 

setur hindrun og gefur sóknarmanni 1 

boltann og hann keyrir upp að körfunni.  

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 82. Hand off 1 

Mynd 83. Hand off 2 

Mynd 84. Hand off 3 



65 
 

Hindrun frá boltanum: 

Leikmenn eitt (1) og tvö (2) eru staðsettir 

hægra megin við teiginn, Leikmaður þrjú 

(3) er staðsettur vinstra megin,. 

leikmaður eitt (1) gefur boltann á 

leikmann þrjú (3) og hleypur að 

leikmanni tvö (2 ) og setur hindrun fyrir 

leikmann tvö Leikmaður tvö æfir alla 

möguleika sem hindrunin frá leikmanni 

eitt gefur. Eins og sýnt er á myndinni. 

 

 

 

 

 

  

 
Mynd 85. Hindrun frá bolta 
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Kafli 14 

Hraðaupphlaup 

Hraðaupphlaup er notað til þess skora auðvelda körfu. Hraðaupphlaup verða þegar 

góð vörn er tekin með því stela boltanum, eftir lélegt skot eða þegar varnarfrákast 

var tekið. Í körfuknattleik er mikið um sveiflur og skiptast á hraðir og hægir 

kaflar. Í hröðu köflunum gengur vel hjá öðru liðinu og þá gengur allt upp og 

mikið af hraðaupphlaupum en í hægari köflunum gengur ekkert hjá báðum liðum 

og hvorugt liðið er að skora. Til þess að lið geti nýtt sér hröðu kaflana alveg til 

fulls þá er nauðsynlegt að hafa hraðaupphlaupskerfi svo að allir í liðinu vita hvað 

á að gera og hvert á hlaupa í vissum aðstæðum sem koma upp. Oft eru það þessar 

körfur sem geta ráðið úrslitum í leik. 

 Til eru margar aðferðir á hraðaupphlaupum og fer það eftir þjálfara hvers 

liðs hvað aðferð og hvað kerfi eru notuð. Hægt er að fara með boltann upp annan 

kantinn eða fara miðjuna og svo er líka hægt að senda boltann fram völlinn . Allar 

aðferðirnar eru fínar en aðalatriðið er að gera hraðaupphlaupið af öryggi og ekki 

flýta sér um of. Skipulagið á hraðaupphlaupinu fer eftir því hvernig boltinn 

vannst. Mjög oft nær varnarmaður að stela boltanum og rekja boltann sjálfur upp 

völlinn og skora í körfu andstæðingana.  

Algengasta hraðaupphlaupið er þegar þrír sóknarmenn fylla þrjár línur á 

leiðinni upp völlinn. Skotbakvörður og lítill framherji hlaupa sitthvorn kantinn 

(mjög utarlega) og leikstjórnandi rekur boltann upp miðjuna og gefur á annan 

hvorn kantinn. Stærri framherjinn og miðherjinn koma á eftir hinum þremur upp 

völlinn. Stærri framherjinn kemur sem fjórði leikmaðurinn upp völlinn veiku 

megin og fer svo yfir sterku á hliðina ( (ef það er ekki búið að taka skot) hann 

getur fengið boltann og skotið eða gefið á hinn kantinn eða gefið á miðherjann 

sem kemur seinastur (sem fimmti maður).  

Aðlaga þarf hraðaupphlaupskerfi eftir leikmönnum sem eru inná hverju sinni. Ef 

sá sem tekur flest fráköst í liðinu er líka góður sendingarmaður þá er fínt að senda 

beint á leikstjórnandann eða senda langa sendingu á skotbakvörðinn. Hægt er líka 

að spila af öryggi, frákastarinn gefur beint á leikstjórnandann og leikstjórnandinn 
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sér um að stjórna hraðaupphlaupinu. Góður leikstjórnandi, góð fráköst og lesa 

leikinn vel er lykillinn af góðum hraðaupphlaupum. 

Hraðaupphlaupsæfing 

Þrír á tvo 

Leikmaður 1 er í miðjunni og 2 á vinstri kanti og 3 á hægri kanti, 1 gefur á 2 sem 

rekur boltann áfram kantinn og fær varnarmann 2 á sig og gefur boltann aftur á 1 

og 1 fær varnarmann 1 á sig og gefur boltann á hinn kantinn þar sem 3 er og 3 fer 

upp í sniðskot. 

  

Mynd 86. Þrír á tvo 



68 
 

Heimildaskrá  

Blasone, M. (2006). The Triple Threat. FIBA Europe: FIBA Europe. 

Bulger, S. M., Mohr, D. J., Rairigh, R. M. og Townsend, J. S. (2007). Sport education 

seasons. Champaign, IL: Human Kinetics. 

Burton, D. (2008). Sport psychology for coaches / Damon Burton, Thomas D. Raedeke. 

Champaign, IL: Human Kinetics. 

Davenne, D. (2009). Sleep of athletes - problems and possible solutions. Biological 

Rhythm Research, 40(1), 45–52. doi:10.1080/09291010802067023 

Embætti landlæknis. (2011). Ráðleggingar um mataræði og næringarefni fyrir 

fullorðna og börn frá tveggja ára aldri. Sótt 27. febrúar 2013 af 

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11479/mataraedi-lowres. 

Goldstein, S. (1994). The Basketball Coach’s Bible: A Comprehensive and Systematic 

Guide to Coaching. Philadelphia, PA: Golden Aura Pub. 

Krause, J. og Pim, R. L. (ritstj.). (2002). Coaching basketball (endursk. og uppfærð 

útg.). Chicago, IL: Contemporary Books. 

Krause, J. V., Meyer, D. og Meyer, jerry. (2008). Basketball skills & drills (3. útg.). 

Champaign, IL: Human Kinetics. 

Kristjánsson, S. (2006, 27. mars). Ónógur svefn unglinga -hefur neikvæð áhrif á 

námsgetu og heilsuna. Sótt 28. febrúar 2013 af http://www.landlaeknir.is/um-

embaettid/greinar/grein/item14764/Onogur-svefn-unglinga--hefur-neikvaed-ahrif-

a-namsgetu-og-heilsuna 

Marcus, H. (1991). Basketball basics: drills, techniques, and strategies for coaches. 

Chicago: Contemporary Books. 

Miniscalco, K. og Kot, G. (2009). Survival guide for coaching youth basketball. 

Champaign, IL: Human Kinetics. 



69 
 

Ólafur G. Sæmundsson. (2007). Lífsþróttur: Næringarfræði fróðleiksfúsra. 

Seltjarnarnes: ÓS. 

Pruitt, J. (1980). Coaching beginning basketball. Chicago: Contemporary Books. 

Scott, J. W. (2001). The basketball book. Boston, MA: Allyn and Bacon. 

Skapti Hallgrímsson. (2001). Leikni framar líkamsburðum. Reykjavík: 

Körfuknattleikssamband Íslands. 

Svali H. Björgvinsson og Torfi Magnússon. (1994). Karfa góð : grunnstig í 

körfuknattleik. Reykjavík: Körfuknattleikssamband Íslands. 

Thompson, P. J. L. (2009). Introduction to coaching : the official IAAF guide to 

coaching athletics / Peter J. L. Thompson. Monaco: International Association of 

Athletics Federations. 

Weinberg, R. S. og Gould, D. (2010). Foundations of Sport and Exercise Psychology 

(5. útg.). Champaign, IL: Human Kinetics. 

Wissel, H. (1994). Basketball: steps to success. Champaign, IL: Human Kinetics. 

Wootten, M. og Gilbert, D. (2003). Coaching basketball successfully (2. útg.). 

Champaign, IL: Human Kinetics. 

 

 


	Formáli
	Kafli 1
	Saga Körfuknattleiksins
	Kafli 2
	Íþróttasálfræði
	Kafli 3
	Næring og svefn
	Kafli 4

	Styrktarþjálfun
	Kafli 5
	Körfuknattleikur og börn
	Kafli 6
	Leikskipulag
	Kafli 7
	Grunntækni
	Kafli 8
	Gabbhreyfingar og snúningar
	Kafli 9
	Sendingar
	Kafli 10
	Skot
	Kafli 11
	Varnir
	Kafli 12

	Frákast
	Kafli 13

	Hindranir
	Kafli 14
	Hraðaupphlaup
	Heimildaskrá

