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 Útdráttur 

Sendingargeta í knattspyrnu er tæknilegt atriði sem skiptir miklu máli 

þegar kemur að árangri liðs. Þar sem fáar rannsóknir hafa verið gerðar á 

sendingargetu í knattspyrnu var ákveðið að gera megindlega rannsókn á 

iðkendum í 4.flokki í knattspyrnu. Markmið rannsóknarinnar var að athuga 

hvort strákar eða stelpur  séu með betri sendingargetu í 4. flokki. Mælingar 

voru gerðar á iðkendum hjá knattspyrnudeild Fjölnis og Víkings og voru 

karlkynsiðkendurnir hjá báðum félögunum bornir saman við 

kvenkynsiðkendurna. Þær mælingar sem lagðar voru fyrir voru 10 metra, 

20 metra og 30 metra innanfótarsendingar og fóru mælingarnar fram í 

Egilshöll og á Víkingsvelli. Helstu niðurstöður voru þær að strákar eru að 

meðaltali með betri sendingargetu en stelpur. Niðurstöður sýndu einnig að 

stelpur eru með betri sendingargetu í 10 metrum en strákar eru með betri 

sendingargetu í 20 og 30 metrum. Munurinn er þó ekki marktækur á milli 

kynja og því er ekki hægt að fullyrða að strákar séu með betri 

sendingargetu heldur en stelpur. Þegar kemur að sendingum í knattspyrnu 

er mikilvægt að þær séu nákvæmar þar sem þær geta gert útslagið í 

leiknum sjálfum. Ég vona að verkefnið geti nýst þjálfurum yngri 

flokkkanna til að framkvæma rannsóknina á sínu liði og geti gert  

samanburðarrannsókn við önnur lið.   
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Formáli 

Þegar kom að því að velja efni fyrir lokaverkefnið var alltaf áætlunin að tengja 

það við knattspyrnu. Ég hef frá unga aldri æft knattspyrnu og síðastliðinn þrjú ár 

tekið að mér að þjálfa knattspyrnu yngri flokka. Í byrjun var ég ákveðin í að skrifa 

um andlega líðan í knattspyrnu, þar sem hún hefur mikil áhrif á 

knattspyrnuiðkandann. Þar sem það ritgerðarefni var ekki mögulegt, hafði ég 

samband við leiðbeinandann minn sem kom með þá hugmynd að rannsaka 

sendingargetu ungmenna í knattspyrnu. Í fyrstu reyndist það vera óspennandi, en 

þegar ég fór að hugsa meira um ritgerðaefnið varð það áhugaverðara. 

Sendingargeta er ein mikilvægasta tæknin til þess að ná árangri í knattspyrnu. Ég 

ákvað því að skoða 4. flokk og þá muninn á milli kynja. Á þessum aldri er mikill 

munur á þroska, styrk, hæð og samhæfingu þegar kemur að spyrnutækni.  

 Ritgerðin er lokaverkefni mitt til 12 ECTS eininga til B.Sc. gráðu í 

íþróttafræðum við kennslu- og lýðheilsudeild í Háskólanum í Reykjavík. Ég vil 

þakka þjálfurum 4. flokks karla og kvenna Fjölnis og Víkings fyrir að hafa leyft 

mér að framkvæma rannsóknina. Ég vil sérstaklega þakka leiðbeinandanum 

mínum Milos Milojevic við aðstoð ritgerðarinnar og að hafa veitt mér þann 

stuðning sem til þurfti. Ég vil einnig þakka Margréti Lilju Guðmundsdóttur fyrir 

aðstoð við tölfræðilega uppsetningu. Auk þess vil ég þakka fjölskyldu minni fyrir 

að hafa staðið við bakið á mér í gegnum ritgerðina og námið þessi þrjú ár.  
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Inngangur  

Í ritgerðinni er gerð grein fyrir niðurstöðum rannsóknar á sendingargetu í 4. flokki 

í knattspyrnu. Verkefnið er samanburðarrannsókn og þær mælingar sem fóru fram 

voru 10 metra, 20 metra og 30 metra innanfótarsendingar og voru mælingarnar 

valdar af eigin hendi. Þeir hópar sem tóku þátt í mælingunum voru kven- og 

karlkyns iðkendur hjá knattspyrnudeild Fjölnis og knattspyrnudeild Víkings. Í 

knattspyrnu  eru nákvæmar sendingar eitt af mikilvægustu tækniatriðum sem þarf 

að þjálfa og til þess að knattspyrnulið nái árangri, þurfa sendingar að vera góðar 

og nákvæmar. Þegar kom að því að velja efni fyrir ritgerðina var knattspyrna efst 

á listanum þar sem ég hef stundað knattspyrnu í um það bil 14 ár. Hugmyndin að 

ritgerðinni kom út frá spjalli við leiðbeinandann um mikilvægi þess að sendingar 

séu tækniatriði sem þarf að æfa á hverjum degi hvort sem það er í 7. flokki eða 

meistaraflokki.          

 Í knattspyrnu skiptir miklu máli að vera með góðar og nákvæmar 

sendingar þar sem þær geta ráðið til um úrslit leiksins. Á Íslandi er mikil 

uppbygging í knattspyrnu og því ættu sendingar að vera sá tæknilegi þáttur sem 

íþróttafélögin ættu að leggja mesta áherslu á. Fróðlegt væri að sjá 

knattspyrnufélög á Íslandi leggja meiri áherslu á tæknilegu prófin, þar sem tæknin 

skiptir jafn miklu og ef ekki meiri máli heldur en líkamlegt ástand. 

Knattspyrnufélög eru að taka líkamleg próf á eins til tveggja mánaða fresti til að 

sjá árangur iðkenda og því ætti einnig að leggja áherslu á að taka tæknipróf á eins 

til tveggja mánaða fresti. Með því að taka tæknipróf geta þjálfarar og iðkendur séð 

framfarir og árangur og þar af leiðandi aukið erfiðleikastigið í 

sendingaræfingunum. Oft eru iðkendur í yngri flokkum að gera sendingaræfingar 

sem eru of flóknar eða erfiðleikastigið of erfitt og fá því lítið sem ekkert út úr 

æfingunni. En með því að auka erfiðleikastigið smátt og smátt og með því að taka 

tæknileg próf, tel ég að árangur knattspyrnuliðs það geti orðið til þess að það nái 

fyrr framförum en önnur lið.       

 Sendingar hjá yngri flokkunum hafa lítið verið rannsakaðar og þá 

sérstaklega í 4. flokki, þar sem einstaklingarnir eru misstórir, misþungir og 

styrkleiki í útlimum á ólíku stigi. Einnig er samhæfing handa og fóta erfið á 

þessum aldri. Kvennaknattspyrna á Íslandi verður betri með hverju árinu og er því 

áhugavert að skoða hvort kynið sé með betra sendingarhlutfall.              
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Markmið rannsóknarinnar er að skoða hvort munur sé á sendingargetu milli kven- 

og karlkyns iðkenda í knattspyrnu. Þegar kom að því að afla heimilda um 

knattspyrnumælingar kom á óvart hversu lítið var um mælingar á tæknilegri getu 

knattspyrnu iðkandans. Því jókst áhuginn að rannsaka tæknilega getu 

knattspyrnuiðkandans enn meira. Athugað er hvort strákar séu með betri 

sendingargetu þar sem þeir ættu að vera sterkari í útlimum og æfa sig töluvert 

meira í frítíma heldur en stelpur á þessum aldri. Á þessum aldri má því áætla að 

stelpur séu með betri sendingargetu í 10 metra sendingu þar sem þær ættu að vera 

nákvæmari og vandvirkari í öllu sem þær gera, en í 20 metra og 30 metra 

sendingum hafa þær ekki þann styrk sem þarf til þess að sparka langt og beint og 

ættu því strákar að vera sterkari þar.       

 Markmiðið með rannsókninni er einnig að þeir þjálfarar sem vilja mæla 

sendingargetu hjá sínu liði geti notfært sér mælingar rannsóknarinnar til að bæta 

árangur og sendingargetu síns liðs. Rannsóknin ætti að geta nýst þjálfurum á 

Íslandi frá 4. flokki upp að meistaraflokki, þar sem sendingar skipta gríðarlega 

miklu máli þegar kemur að knattspyrnutækni og gefur þar af leiðandi meiri 

árangur inná knattspyrnuvellinum.   

Knattspyrna 

Knattspyrna er ein vinsælasta íþrótt í heimi og er leikinn af karlmönnum, 

kvenmönnum, börnum sem og fullorðnum með mismunandi þekkingu (Stølen, 

Chamari, Castagna og Wisløff, 2005). Árið 2006 gerði Alþjóða 

knattspyrnusambandið (FIFA)gerði rannsókn á fjölda iðkenda sem stunduðu 

knattspyrnu í heiminum og sýndu niðurstöður hennar að 265 milljónir manna 

stunduðu knattspyrnu og þar af 26 milljónir kvenna („Big Count“, e.d.).  

Kvennaknattspyrna er ennþá að mótast og eru kvenkyns iðkendum sífellt að fjölga 

(Reilly, 1998). Íslensk knattspyrna hefur farið vaxandi með árunum og árið 2012 

voru 19.672 iðkendur sem stunduðu knattspyrnu á Íslandi („Iðkendatölur ÍSÍ fyrir 

árið 2012“, 2013). Skráðum iðkendum í knattspyrnu fjölgar um rúm 3% á hverju 

ári og má ætla að frá árinu 2012 til 2016 hafi iðkendum fjölgað úr 19.672 í 22.141 

(„Flestir iðkendur í knattspyrnu sem fyrr“, 2009). Samkvæmt stefnuyfirlýsingu 

Knattspyrnusambands Íslands (KSÍ) um þjálfun barna og ungmenna á knattspyrna 

vera þroskandi bæði líkamlega, félagslega sem og sálræn. Börn og ungmenni eiga 

að fá þjálfun miðað við þroska og getu og eiga að geta haft þann möguleika á að 
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getað stundað knattspyrnu sér til skemmtunar eða sem keppnisíþrótt 

(„Stefnuyfirlýsing KSÍ um þjálfun barna og unglinga“, e.d.). Frammistaða í 

knattspyrnu byggir á mörgum þáttum eins og tækni, taktík, hugarástandi og 

lífeðlisfræði (Stølen o.fl., 2005). Ein meginástæða þess að knattspyrna er ein 

vinsælasta íþrótt í heimi er sú að flestir geta stundað íþróttina. Einstaklingar þurfa 

ekki að hafa mikla getu í þeim þáttum sem knattspyrnan leggur áherslu á heldur, 

er  mikilvægara að hafa jafna getu í þeim öllum. Þjálfun einstaklinga á aldrinum 

12 til 14 ára er oftast talin sú erfiðasta. Einstaklingar eru að þroskast á 

mismunandi tímum og getur munurinn á jafnöldrum verið allt að tvö ár í þroska. 

Á þessum árum er ójafnvægi í líkamsbyggingu og stækka útlimir töluvart hraðar 

en búkurinn og því er ekki ólíklegt að vandamál skapist  í að samræma hreyfingar 

og þar á meðal í knatttækni (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).    

 Knatttækni er mikilvæg í knattspyrnu og eru því sendingar eitt það 

mikilvægasta sem þarf að þjálfa meira en nokkur önnur færni í knattspyrnu 

(Heidorn, 2007). Góðar og nákvæmar sendingar gera oftast útslagið á því hvort 

liðið muni vinna leikinn (Heidorn, 2007). Þegar kemur að því að skoða mun á 

milli kynja í sendingargetu eru karlmenn yfirleitt betri og sýnir það að þeir tapa 

boltanum minna og senda nákvæmari sendingar heldur en kvenmenn (Bradley, 

Dellal, Mohr, Castellano og Wilkie, 2014).   

Knattspyrna á Íslandi 

Knattspyrna er leikur sem leikinn er á rétthyrndum velli af tveimur liðum sem 

innihalda 11 leikmenn í hvoru liði. Knattspyrnuvöllurinn inniheldur mark við 

hvorn enda og markmið leiksins er að koma boltanum framhjá mótherja og inn í 

markið. Leikmönnum er heimilað að leika boltanum með öllum líkamshlutunum 

nema handleggjum (Dóra Hafsteinsdóttir og Sigríður Harðardóttir, 1990). 

 Upphaf knattspyrnu á Íslandi má rekja til ársins 1895 þegar skoskur 

prestur af nafni James B. Ferguson nam land til að starfa sem maskínumeistari í 

prentsmiðju Ísfoldar (Víðir Sigurðsson, 1997). Ísafold birti árið 1892 grein sem 

segir frá að nokkrir skólapiltar væru byrjaðir að spila knattleik. Greinin nefndist 

"Um líkamsæfingar og handavinnu í skólum" og var sú fyrsta sem var rituð um 

knattspyrnu á Íslandi. James B. Ferguson stofnaði íþróttafélag í Reykjavík sem 

hann nefndi Reykjavik Gymnastic Club. Aðaláherslan var lögð á fimleika en 

einnig á knattspyrnu (Víðir Sigurðsson, 1997). James hóaði saman nokkrum 
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liðsfélögum úr Reykjavik Gymnastic Club og nokkrum ungum drengjum og 

kenndi þeim undirstöðureglurnar í knattspyrnu. Einn af liðsfélögunum var mjög 

áhugasamur og þýddi leikreglurnar frá Englandi yfir á íslensku og smám saman 

festust reglurnar í sessi (Víðir Sigurðsson, 1997).      

 Árið 1899 var stofnað fyrsta knattspyrnufélagið í Reykjavík. Félagið fékk 

nafnið Fótboltafélag Reykjavíkur, síðar Knattspyrnufélag Reykjavíkur eða KR. 

Aðdragandinn að stofnun KR var að nokkrum strákum úr Vesturbænum sem 

höfðu áhuga á að spila knattspyrnu vantaði bolta. Þeir ákváðu að safna fyrir 

boltum og úr varð stofnun KR (Víðir Sigurðsson, 1997). Fyrsti alvöru leikurinn 

fór fram á Melavellinum árið 1911 og þar áttust við Fótboltafélag Reykjavíkur og 

Fram. Fyrsta Íslandsmótið var blásið á árið 1912 og tóku þá þrjú lið þátt í mótinu. 

Það voru íþróttafélögin Fram, Fótboltafélag Reykjavíkur og Knattspyrnufélag 

Vestmannaeyja (Víðir Sigurðsson, 1997). Knattspyrnusamband Íslands var síðan 

sett á laggirnar árið 1947 af fjórtán aðildarfélögum og var Agnar Klemens Jónsson 

kjörinn fyrsti formaður Knattspyrnusambands Íslands (Víðir Sigurðsson, 1997).  

Sama ár og knattspyrnusamband Íslands var stofnað, skrifaði Albert 

Guðmundsson undir samning við Nancy í Frakklandi og varð því fyrsti íslenski 

atvinnumaðurinn í knattspyrnu. Margir einstaklingar hafa fetað í fótspor Alberts 

og gerst atvinnumenn. Árið 2012 voru allt að 100 íslenskir atvinnumenn að spila 

erlendis  (Víðir Sigurðsson, 2012).         

 Það var síðan snemma á 19. öldinni sem kvenmenn byrjuðu að iðka 

knattspyrnu, en það var ekki fyrr en á sjöunda áratugnum sem áhugi kvenna á 

knattspyrnu fór að aukast. Helsti stuðningsaðilinn var Albert Guðmundsson þá 

formaður KSÍ. Albert var mikill áhugamaður kvennaknattspyrnunnar og vildi sjá 

hana eflast og dafna. Hann taldi mjög mikilvægt að kvennaknattspyrnan væri með 

frá byrjun svo Ísland myndi ekki dragast aftur úr (Víðir Sigurðsson, 1997). Fyrsti 

kvennaleikurinn var árið 1970. Árið eftir var fyrsta kvennadeildin stofnuð innan 

knattspyrnudeildar Ármanns. Næstu ár á eftir dró úr áhuganum og aðeins voru 

fimm lið starfandi þau árin. Árið 1981 var sögulegt í kvennaknattspyrnu á Íslandi 

og voru liðin þá orðin átta talsins (Víðir Sigurðsson, 1997). Frá árinu 1981 hefur 

kvennaknattspyrnan vaxið ört og hefur iðkendum fjölgað gífurlega og gæðin orðin 

betri (Víðir Sigurðsson, 2012).   
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Kröfur knattspyrnunnar 

Í knattspyrnu er margt sem getur haft áhrif á frammistöðu hennar og má þar nefna 

fjóra flokka: Tækni, taktík, sálræna og líffræðilega þætti (Stølen o.fl., 2005).  

Fjölhæfur knattspyrnumaður þarf að vera sterkur í öllum þessum flokkum. Hann 

þarf að vera andlega sterkur, tæknilega fimur, í góðu líkamlegu ástandi og 

samskipti við þjálfara og leikmenn þurfa að vera góð. Einnig þarf hann að að vera 

fær í leikfræðilegum skilning (Bangsbo, 2003). Það sem gerir knattspyrnuna að 

vinsælustu íþrótt í heimi er að iðkendur þurfa ekki að hafa afburða getu á öllum 

þeim sviðum sem knattspyrnan leggur áherslu á, heldur að þeir geti verið slakir á 

einu sviði en bætt það upp á öðrum sviðum (Stølen o.fl., 2005).  

Knattspyrnuleikur er 90 mínútur að lengd með hárri ákefð og þurfa leikmenn að 

nota þá eiginleika sem íþróttin krefst. Það er að hlaupa, stökkva, sparka, breyta um 

hraða og stefnu, viðhalda jafnvægi og hafa góða stjórn á boltanum (Stølen o.fl., 

2005). Í allri knattspyrnuþjálfun er það aukaæfingin sem fleytir einstaklingum 

lengra (Gatz, 2009). Rannsókn var gerð á íþróttafólki sem hafði náð langt  í íþrótt 

sinni og hins vegar þeim sem ekki höfðu náð langt. Niðurstöður sýndu að þeir sem 

höfðu unnið vel og lagt á sig aukaæfingar náðu betri árangri. Einnig kom fram í 

rannsókninni að það tekur einstakling um það bil 10 ár með markvissri þjálfun að 

verða afburðamaður í ákveðni íþróttagrein (Ericsson og Lehmann, 1996).  

Líkamlegar kröfur 

Knattspyrna er líkamlega erfið íþrótt og eru miklar kröfur gerðar til þeirra sem 

vilja ná langt (Bangsbo, 2007). Í knattspyrnuleik er margt sem hefur áhrif á þær 

líkamlegu kröfur sem gerðar eru til leikmanna og má þar nefna leikfræðilegt 

hlutverk og tæknilega getu. Líkamlegar kröfur í knattspyrnu fara einnig eftir 

leikstöðum á vellinum (Bangsbo, 2007).    

 Knattspyrnu er fyrst og fremst stjórnað af loftháðum efnaskiptum og krefst 

því mikils úthalds. Leikmenn sem spila á háu getustigi eru að hlaupa 10 til 12 

kílómetra í leik, en markmenn aðeins 4 kílómetra (Stølen o.fl., 2005). Einungis 

2% af hlaupaveglengd leikmanna er hlaup með boltann (Wisloff, Castagna, 

Helgerud, Jones og Hoff, 2004). Leikstöður leikmanna segja oftast til um 

hlauplengd þeirra þar sem miðjumenn hlaupa mest, en miðverðir minnst (Dellal 

o.fl., 2011). Ákefð og lengd hlaupa minnka um 5 til 10% í seinni hálfleik miðað 

við fyrri hálfleik, þar sem þreytan er farin að aukast í þeim seinni. Rannsókn sem 
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gerð var í Ungverjalandi sýndi að þýðingarmikið samband er á milli VO2max og 

hlaupavegalengdar og einnig milli VO2max og staðsetningu í deildinni (Hoff, 

Wisløff, Engen, Kemi og Helgerud, 2002).       

 Ákefð í knattspyrnuleik hjá körlum og konum er svipuð, en sökum minni 

líkamlegrar getu hjá konum er heildarákefðin minni hjá þeim (Bangsbo, 2007). 

Með hverju árinu er verið að gera auknari líkamlegri kröfur til kvenna í 

knattspyrnu. Taka verður tillit til ýmissa vandamála hjá kvenmönnum eins og 

truflanir á tíðahring þar sem leikmaður þarf oft að minnka álagið (Bangsbo, 2007). 

Hámarkssúrefnisupptaka nær hámarki hjá karlmönnum á aldrinum 17 til 21 ára, 

en milli 12 til 15 ára hjá konum og eru karlmenn með 20% hærri VO2max en 

konur (Kenney, 2012). Flestar knattspyrnurannsóknir hafa verið gerðar á 

karlmönnum. Árið 1993 var gerð rannsókn á knattspyrnukonum. Kom þá í ljós að 

líkamskröfur karla og kvenna eru svipaðar og ættu því rannsakendur að geta 

yfirfært rannsóknir á karlmönnum yfir á kvenmenn. Niðurstöður rannsóknarinnar 

leiddu einnig í ljós að konur nýta orkukerfin á keimlíkan hátt og karlmenn 

(Datson o.fl., 2014). Leikmenn halda stundum að nóg sé að hafa mikið þol til að 

spila knattspyrnu, en leikmenn þurfa einnig að hafa kraft, jafnvægi, liðleika, hraða 

og snerpu til spila á háu getustigi (Bangsbo og Andersen, 2013)   

 Styrktarþjálfun er mikilvæg fyrir knattspyrnumenn þar sem hún eykur 

styrk og hraða og minnkar líkur á meiðslum (Bangsbo, 2003). Styrktarþjálfun á 

ákveðnum vöðvahópum eykur afl vöðva til þess að dragast saman og úr því 

verður meiri sprengikraftur (Stølen o.fl., 2005). Sprengikraftur er mikilvægur 

þegar þarf að bregðast skjótt við aðstæðum (Bangsbo, 2003). Hraði er einn af 

mikilvægustu þáttunum í knattspyrnu í dag þar sem hann getur breytt öllu í  

leiknum. Hraði í knattspyrnu er ekki einungis það að vera fljótur að hlaupa í 

beinni línu, heldur þarf leikmaður að hafa styrk og getu til að skipta um stefnu 

ásamt því að hafa hæfileika til að bregðast skjótt við og hafa góða hlaupatækni 

(Bompa, 2009). Hraði og snerpa spila saman og byggjast þessir þættir því á 

miklum vöðvakrafti (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000). Snerpa hefur lengi 

verið mikill partur af knattspyrnuþjálfun en ekki mikið rannsökuð. Leikmaður 

breytir um stefnu á tveggja til fjögurra sekúndna fresti og framkvæmir á bilinu 

1200 til 1400 stefnubreytingar í einum knattspyrnuleik (Sporis, Jukic, Milanovic 

og Vucetic, 2010).          
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Rannsóknir hafa sýnt mikla fylgni á milli sprengikrafts, hlaupahraða og 

stökkhæðar (Jovanovic, Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011; Wisloff o.fl., 2004; 

Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal og Wisloff, 2010). Þegar kemur að 

styrktarþjálfun hjá konum og körlum, eru konur taldar veikara kynið. Konur eru 

að meðaltali með 40 til 60% minni styrk í efri útlimum en aðeins 25 til 30% minni 

styrk í neðri útlimum (Kenney, 2012). Til þess að ná sem mestum vöðvastyrk ættu 

knattspyrnumenn að fylgja styrktaráætlun með fáum endurtekningum og miklum 

þyngdum (Wong o.fl., 2010).   

Sálrænar kröfur 

Sálræn geta knattspyrnumannsins er gríðarlega mikilvæg. Þegar talað er um 

andlegan styrkleika er það geta íþróttamannsins til að einbeita sér, takast á við 

pressu, koma efldur til baka eftir mistök og standast mótlæti. Andlega sterkir 

íþróttamenn hafa trú á sjálfum sér og trúa að þeir nái langt sem íþróttamenn 

(Weinberg, 2015). Rannsókn var gerð á miðvörðum í knattspyrnu og fólst hún í 

því að greina átta keppnisleiki. Niðurstöðurnar voru þær að miðverðirnir bættu sig 

í sendingum, móttöku og tæklingum með því að nota sjálfstal og skynmyndir 

meðan á leik stóð (Thelwell, Greenlees og Weston, 2010). Sálfræðileg 

hæfnisþjálfun er mikilvæg í undirbúningi leikmanna í knattspyrnu, en getur aldrei 

komið í staðinn fyrir líkamlega þjálfun (Freitas, Dias og Fonseca, 2013a). 

Sálfræðileg hæfnisþjálfun er ekki bara mikilvæg fyrir iðkandann heldur einnig 

fyrir þjálfarann, þar sem hann þarf að undirbúa liðið líkamlega og andlega til þess 

að ná hámarksárangri (Freitas, Dias og Fonseca, 2013b). Því má segja að 

sálfræðileg hæfnisþjálfun skipti miklu máli í að ná árangri í knattspyrnu og má þar 

helst nefna sjálfstraust, skynmyndaþjálfun, markmiðssetningu og einbeitingu. Í 

knattspyrnuleik er mikilvægt að góð samhæfing sé á milli hugræns og líkamlegs 

atgervis. Skiptir það miklu máli til þess að komst í gegnum þau verkefni sem 

krefjast tæknilegrar færni (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). 

Tæknilegar kröfur 

Tækni er afskekkt hreyfing sem leyst er af hendi á sem hagkvæmastan eða 

áhrifaríkastan hátt (Gjerset o.fl., 1998). Tækni getur einnig verið röð hreyfinga 

sem eru framkvæmdar af einstakling í sinni íþróttagrein (Burkett, 2010). Til að sjá 

hversu góða tæknilega færni einstaklingur hefur, er hægt að skoða hversu 

árangursrík hreyfingin er (Burkett, 2010). Enginn er fæddur með tæknilega færni 
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og því er mikilvægt að læra og ná tökum á tækninni sem fyrst (Warren, 1999). 

Tækniþjálfun er það sem skiptir mestu máli í uppbyggingu ungra iðkenda (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995).         

 Þegar tæknin er þjálfuð verður þjálfari að hafa í huga þá þætti sem geta 

komið í veg fyrir að tækniæfingin skili því sem ætlast er til af henni. Það fyrsta 

sem þarf að hafa í huga er aldur og þroski. Einstaklingar á aldrinum 8 til 12 ára 

eru sagðir vera á besta hreyfinámsaldrinum þar sem það tekur þá stuttan tíma að 

tileinka sér nýjar og flóknar æfingar (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Á þessum 

aldri eru iðkendur móttækilegastir fyrir tækniæfingum og því ætti þjálfun á 

þessum aldri að leggja aðaláherslu á tækni (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). 

Þrátt fyrir að á þessum aldri hafi iðkendur náð að læra tæknina þarf að halda áfram 

tækniþjálfuninni þar sem fullkomni færni er aldrei náð á nokkrum árum (Magill, 

2014). Eftir að 12 ára aldri líkur, er mikilvægt að viðhalda og fínpússa tæknina til 

þess að hún dofni ekki (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Annað sem þarf að 

hafa í huga er þreyta iðkenda þegar tæknin er þjálfuð.     

 Rannsókn var gerð á knattspyrnumönnum og sýndi hún fram á að þreyta 

hefur slæm áhrif á samhæfingu iðkenda og þar af leiðandi áhrif á tækni þeirra. Í 

rannsókninni var mældur hraði og skothittni knattspyrnumanna, þar sem þeir 

þurftu að hitta boltann oft innan ákveðins ramma á sem skemmstum tíma. 

Mælingarnar voru gerðar á knattspyrnumönnunum annars vegar þegar þeir höfðu 

hitað smávægilega upp og voru ferskir og hins vegar þegar þeir voru búnir að hita 

upp og taka framstigshopp í eina mínútu. Skothittnin og hraðinn voru töluvert 

betri þegar knattspyrnumennirnir voru ferskir og búnir að hita smávægilega upp 

heldur en þegar þeir voru búnir að taka framstigshopp í eina mínútu (Lyons, Al-

Nakeeb og Nevill, 2006a). Því má segja að þreyta dragi úr nákvæmni, hraða og 

jafnvægi hreyfinga þegar kemur að tækniþjálfun (Gabbett, 2008; Lyons o.fl., 

2006a; Lyons, Al-Nakeeb og Nevill, 2006b; Zapartidis, Gouvali, Bayios og 

Boudolos, 2007). Knattspyrna gerir gríðarlega miklar kröfur til iðkenda um að 

vera með góða tækni þar sem hún er lykilatriði í því að ná langt í knattspyrnu 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Þar sem knattspyrna krefst mikilla tæknilegra 

hreyfinga með boltann, kemur ekki á óvart að iðkendur þurfi að eyða miklum tíma 

í að þjálfa og bæta tæknina til þess að ná árangri (Russell og Kingsley, 2011). Til 

þess að þjálfa tæknina rétt er mikilvægt að vita hver aðalatriðin eru þegar kemur 

að því að þjálfa tækni í knattspyrnu (Mitchell, 2013).  
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Knattspyrnutækni 

Tækni er stór partur af þjálfun og ætti því að vera æfð út allan knattspyrnuferilinn 

(Warren, 1999). Tækni nær yfir alla þá þætti sem krafist er í knattspyrnuleik og 

má þar nefna móttöku boltans, sendingar, skot og gabbhreyfingar (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995). Tækniþjálfun í knattspyrnu er æfð frá fyrstu æfingu og 

þangað til iðkendur hætta. Hvort sem iðkandi er atvinnumaður eða byrjandi, er 

mikilvægt að þróa og viðhalda tæknilegri færni þar sem hæfnin viðhelst með 

æfingum, eftir að framúrskarandi færni hefur verið náð (Williams og Hodges, 

2004). Það er talið að því meiri tíma sem iðkandi eyðir í æfingar eða aukaæfingar 

því meiri árangri mun hann ná (Matkovich, 2009). Þegar unnið er með tækni er 

það gert stigvaxandi frá stigi eitt til fimm. Tækninni er skipt niður í sóknartækni, 

varnartækni og tækni í föstum leikatriðum. Í sóknartækni eru til dæmis stuttar 

sendingar í stigi eitt en langar sendingar í stigi fimm. Með þessu er hægt að sjá 

hvernig tækniæfingarnar fara stigvaxandi (Mitchell, 2013).    

 Þegar kemur að því að þjálfa tæknina í knattspyrnu er mikilvægt að hún sé 

æfð í lokuðu umhverfi. Þegar iðkandinn hefur náð tökum á hreyfingunni er hægt 

að auka erfiðleikastigið. Til að auka erfiðleikastigið er til dæmis hægt að bæta við 

varnarmanni eða auka ákefð. Þegar iðkandinn hefur náð tökum á hreyfingunni 

með varnarmanni eða með aukinni ákefð, er iðkandi látinn æfa tæknina í opnu 

umhverfi þar sem veður, vallarskilyrði og fleira hefur áhrif eins og í 

knattspyrnuleik (Bompa, 2009). Ef iðkandi ætlar að ná árangri í knattspyrnu er 

æskilegt að vera með góða tækni. Til þess að bæta tæknina þarf iðkandi að takast 

á við krefjandi aðstæður og æfa sig í því umhverfi þar sem hann þarf að bregðast 

við líkt og í leik (Magill, 2014). Rannsókn var gerð í ítölsku úrvalsdeildinni í 

knattspyrnu og kom þá í ljós að þau lið sem eru að ná betri árangri en önnur lið, 

eru meira með boltann innan síns liðs í leikjum. Liðin sem ná betri árangri eru að 

senda fleiri sendingar á milli sín, halda boltanum betur innan liðsins og hlaupa 

meira með boltann (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts og Wisløff, 2009).

 Tækni í knattspyrnu skiptist aðallega í knattrak, sköllun, móttöku og 

spyrnutækni sem eru markskot og sendingar (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).   
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Knattrak 

Knattrak er einstaklingsfærni og  mikilvægt er að iðkandi hafi góða færni í því til 

að geta leikið á mótherjann og stjórnað boltanum um leið (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995). Knattrak er mjög skapandi og fjölhæft vopn fyrir 

knattspyrnuiðkendur til þess að beita gabbhreyfingum á mótherjana (Warren, 

1999). Knattrak er framkvæmt með hægri og vinstri fæti, innanfótar eða utanfótar 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Ef iðkandi væri spurður hvað væri 

skemmtilegast við knattspyrnu, væri svarið líklegast knattrak (Warren, 1999).  

Sköllun 

Sköllun er sú tækni sem nýtist við það að hreinsa boltann frá hættusvæði, senda til 

liðsfélaga eða til að skalla í mark. Sköllun er ein mesta vanræktaða tæknin í 

knattspyrnu og má rekja það til þess hversu flókin hún er (Warren, 1999). 

Mikilvægt er að kenna rétta skallatækni, því að röng skallatækni skapar hræðslu 

og getur valdið óþarfa sársauka (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Fræðin segja 

að iðkendur eigi ekki að æfa skallatækni fyrr en eftir 12 ára aldur þar sem 

skallatækni er mjög flókin og krefst mikillar þjálfunar (Kirkendall og Garrett, 

2001).  

Knattmóttaka 

Knattmóttaka er jafn mikilvæg og öll önnur tækni í knattspyrnu þar sem boltinn 

berst milli leikmanna með sendingu og móttöku. Hægt er að taka á móti boltanum 

til dæmis með fætinum, höfðinu, bringunni eða lærinu (Warren, 1999). Það er 

mikilvægt að æfa móttökur boltans þar sem sendingar milli iðkenda geta verið 

erfiðar og því er æskilegt að iðkendur séu vel undirbúnir til þess að taka við þeim. 

Móttaka boltans þarf að vera góð til þess að sem minnstur tími fari í að taka við 

boltanum og framkvæma næsta skref, sem yrði þá sending, knattrak eða markskot 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).  

Spyrnutækni 

Spyrnur hafa mikla þýðingu í knattspyrnu, þar sem iðkendur geta nýtt sér þær 

bæði sem markskot eða sem sendingar. Þessir þættir eru stór partur af tæknilegri 

þjálfun iðkandans og er líkamsbeitingin er nánast sú sama við þessar hreyfingar.  

Það sem er ólíkt, er að markmiðið með markskoti og sendingum er ekki það sama. 

En þrátt fyrir það er mikilvægt að læra skot með rist og sendingar með rist (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995). Skot eða markskot er lykilatriði í sóknarleiknum. 
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Skot er tækni til að skora mark hjá mótherjum og því þarf að þjálfa þær 

spyrnuaðferðir sem notast er við til að skora mark. Það eru þrjár spyrnuaðferðir 

sem helst eru notaðar til þess að skora mark það eru ristar -, innanfótar- eða 

utanfótarspyrnur (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Samheitið yfir þessar 

spyrnur er sendingar.        

 Knattspyrna er leikur sendinga þar sem krafist er af iðkandanum að hver 

einasta sending verði að vera nákvæm og vandvirk (Janus Friðrik Guðlaugsson, 

1995). Sendingar, ásamt knattmóttöku eru helstu tækniatriðin sem notuð eru í 

knattspyrnu í dag og eru sendingar áhrifaríkasta leiðin fyrir lið til þess að bera 

boltann upp völlinn (Heidorn, 2007). Sendingar milli samherja eru framkvæmdar 

innanfótar, utanfótar eða með rist. Innanfótarsending er mest notaða sendingin í 

knattspyrnu og er því mikilvægt að leggja mikla áherslu í að þjálfa hana. 

Innanfótarsending er aðallega notuð þegar samherjar eru að senda stutt á milli sín 

eða þegar boltinn á að sendast með fram jörðinni. Utanfótarsending er notuð þegar 

mótherji nálgast og iðkandi þarf að losa sig hratt við boltann annað hvort til hægri 

eða vinstri (Heidorn, 2007). Síðasta sendingartæknin er ristarspyrna, sem er 

kröftug spyrna og er framkvæmd þegar iðkendur hafa mikinn tíma á boltann eða 

þurfa að lyfta boltanum frá jörðu (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Þegar æfa 

skal sendingar er mikilvægt fyrir iðkendur að æfa bæði hægri og vinstri fót til þess 

að hafa fleiri möguleika í sendingum þegar í leik kemur (Heidorn, 2007).  

 Sendingargeta getur haft áhrif á árangur liðs og geta því góðar og 

nákvæmar sendingar gert útslagið í knattspyrnuleik (Rampinini o.fl., 2009). 

Samanburðarrannsókn var gerð á spænsku og ensku úrvalsdeildinni í knattspyrnu. 

Rannsóknin stóð yfir frá árinu 2006 til 2007 og voru rannsakaðir 600 

knattspyrnuleikir. Niðurstöður sýndu hlutfall heppnaðra sendinga voru 71 til 80% 

og ekki var neinn sjáanlegur munur á deildunum. Eini munurinn var sá að 

framherjar í spænsku deildinni voru með hærra sendingarhlutfall heldur en 

framherjar í ensku deildinni (Dellal o.fl., 2011). Á World Cup árið 1998 og 2010 

kom í ljós að þau lið sem voru með betri sendingargetu og 

heildarsendingarhlutfall náðu betri árangri (Evangelos, Aristotelis, Ioannis, 

Stergios og Foteini, 2014).  Einnig kom fram að vinningsliðið var að senda 150 

fleiri sendingar innan liðsins heldur en tapliðið (Evangelos o.fl., 2014). Jafnframt 

hafa rannsóknir verið gerðar á milli kynja í sendingatækni. Þar á meðal var 

rannsókn gerð á kvenmönnum og karlmönnum í knattspyrnu á meðan á 
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Meistaradeild Evrópu stóð yfir. Kom þá í ljós að karlmenn voru með betri 

sendingargetu og töpuðu boltanum sjaldnar í leik en kvenmenn (Bradley o.fl., 

2014). Þrátt fyrir að rannsóknir hafi sýnt fram á að kvenmenn séu með slakari 

sendingargetu en karlar, geta þær samt bætt sendingarnar sínar með því að þjálfa 

þær á hverri æfingu og einnig með styrktarþjálfun. Rannsókn var gerð á 

unglingsstelpum í knattspyrnu þar sem þær fóru eftir 14 vikna styrktaráætlun með 

hoppívafi sem gerð var einu sinni í viku. Áður en þær byrjuðu á áætluninni tóku 

þær próf í sendingum og eftir 14 vikur tóku þær sendingarprófið aftur og voru þá 

búnar að bæta sendingarlengdirnar sínar (Rubley, Haase, Holcomb, Girouard og 

Tandy, 2011).          

 Eins og áður hefur verið sagt skiptir miklu máli að viðhalda tækninni og 

þjálfa hana á hverri æfingu (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Rannsókn var gerð 

á 50 strákum í 4. flokki. Strákarnir voru prófaðir í fjórum tæknilegum atriðum og 

má þar nefna 20 metra sendingarnákvæmni. Strákarnir voru mældir í byrjun og 

svo aftur eftir 12 vikur. Annar hópurinn fékk beina kennslu og hinn óbeina 

kennslu. Strákarnir sem fengu beina kennslu bættu sig mun meira heldur en þeir 

sem fengu óbeina kennslu. Þetta sýnir það að iðkendur þurfa að þjálfa tæknina á 

hverri æfingu með hjálp þjálfarans til að ná framförum og viðhalda 

tækniþjálfuninni (Maria, 2014).  

Knattspyrnuþjálfun í 4. flokki 

Í 4. flokki eru iðkendur á aldrinum 12 til 14 ára og eru að fara á kynþroskaárin. 

Þjálfun á þessum aldri getur verið flókin þar sem kynþroskaárin eru sögð vera 

erfiðasti tími unglingsáranna (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Þroskinn á 

þessum árum er mismikill og getur munurinn á jafnöldrum numið allt að tveimur 

árum. Stúlkurnar hefja kynþroskaskeiðið einu til tveimur árum á undan 

strákunum. Það sem einkennir þennan aldur er að líkaminn stækkar hratt og með 

því fylgir óöryggi í hreyfingum (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Á þessum 

aldri verða oft erfiðleikar í samhæfingu handa og fóta. Hreyfingar iðkanda og 

knattar verða að vera samræmdar og því þarf að huga vel að því þegar  

knattspyrnutækni er þjálfuð (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Þó svo að það 

verði erfiðara að bæta tæknina á þessu aldurtímabili, verða einnig breytingar í þol- 

og kraftþjálfun. Það verða breytingar í líkamanum sem auka getu iðkandans til 

súrefnisupptöku og vöðvar stækka töluvert, sem eykur getu þeirra til að framleiða 
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aukinn kraft (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). Á 

kynþroskaskeiðinu getur líkamlegur þroski iðkenda haft óhemju mikil áhrif á getu 

þeirra í knattspyrnuleik. Þeir iðkendur sem eru komnir lengra í líkamlegum þroska 

heldur en jafnaldrar þeirra hafa meiri kraft, úthald og hraða (Malina, Eisenmann, 

Cumming, Ribeiro og Aroso, 2004).      

 Þjálfun á þessu aldursbili einkennist af undirstöðuatriðum í liðssamvinnu 

bæði í sókn og vörn. Að hlaupa í eyður, varnarleikur, leikskilningur og fleira eru 

atriði sem krefjast lítils af samræmdum hreyfingum því ætti iðkandi að geta bætt 

sig í þessum þáttum þrátt fyrir erfiðleika með samhæfingu. Á þessum aldri er 

einnig mikilvægt að styrktarþjálfun sé stunduð samhliða knattspyrnuæfingum. 

Styrktarþjálfun á þessum aldri fer að mestu leyti fram með eigin líkamsþunga. 

Samhliða styrktarþjálfun skal auka þjálfunarálagið og hefja sérhæfingu (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995).        

 Rannsókn sem gerð var á unglingsstrákum í knattspyrnu sýndi að eftir 16 

vikna styrktarþjálfun samhliða knattspyrnuæfingunum, bættu þeir sig í hraða, 

hopphæð, styrk og tækni (Christou o.fl., 2006). Rannsókn var einnig gerð á 

iðkendum í 6. flokki og 5. flokki í knattspyrnu þar sem borin var saman líkamleg 

og tæknileg geta. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að engin marktækur munur 

var á milli tæknilegri getu iðkenda en munur var á  líkamlegri getu og þá aðallega 

á úthaldi. Rannsóknin sýndi að á þessu aldurstímabili eykst úthaldið en tæknin 

stendur í stað. Það verður því að passa upp á að tæknilega getan verði ekki undir 

þeirri líkamlegu, þar sem tæknin í knattspyrnu skiptir jafn miklu máli og líkamleg 

geta (Fernandez-Gonzalo o.fl., 2010).       

 Samkvæmt stefnu KSÍ um þjálfun barna á aldrinum 13 til 16 ára, skal 

þjálfun grundvallast meira á þoli, kraft- og hraðaþjálfun en áður. Einnig ætti að 

viðhalda og efla lærða tæknilega færni svo að iðkendur fái tækifæri til þess að æfa 

og keppa miðað við þroska og getu. Æfingar skulu vera fjölbreyttar og auka skal 

leikfræðilegan skilning á hinum ýmsu knattspyrnuatriðum („Stefnuyfirlýsing KSÍ 

um þjálfun barna og unglinga“, e.d.). Þar sem þetta er viðkvæmur aldur ætti að 

leggja aukna áherslu á félagsstarfið innan íþróttarinnar og að öllum ungmennum 

séu gefin tækifæri á að stunda knattspyrnu sér til gamans annað hvort sem 

líkamsrækt eða sem keppni (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 

1997).            
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Í 4. flokki getur verið tvennt ólíkt að þjálfa stelpur og stráka. Stelpur stunda 

yfirleitt íþróttir vegna félagsskapsins eða til að halda sér í formi, en strákar stunda 

íþróttir til að ná árangri, öðlast viðurkenningu eða ná langt sem íþróttamenn. 

Rannsókn sem gerð var á áhugahvöt stráka og stelpna sýndi fram á að strákar hafa 

ytri áhugahvöt sem ýtir þeim lengra til ná árangri, en stelpurnar hafa innri 

áhugahvöt sem veitir þeim ánægju (Kilpatrick, Hebert og Bartholomew, 2005). 

Þegar kemur að því að þjálfa tæknina hjá þessum aldri verður að passa upp á að 

áhuginn sé til staðar og að iðkendur séu tilbúnir til þess að leggja mikið á sig til 

þess að ná framförum (Kilpatrick o.fl., 2005).  

Markmið og rannsóknarspurningar 

Sendingargeta er afar mikilvæg í knattspyrnu eins og fram hefur komið. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að sendingargeta er mikilvæg fyrir árangur liðs og 

getur hún haft áhrif úrslit knattspyrnuleiks (Dellal o.fl., 2011; Evangelos o.fl., 

2014; Rampinini o.fl., 2009). Fáar rannsóknir hafa verið gerðar á sendingargetu í 

knattspyrnu. Því er markmiðið með þessari rannsókn að rannsaka hvort munur sé 

á sendingargetu stelpna og stráka í 4. flokki í knattspyrnu.  

Rannsóknarspurningar sem leitast er svara við: 

 Hvort eru strákar eða stelpur með betri sendingargetu í 4. flokki í knattspyrnu?   

 Er munur á 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingargetu milli kynja?  
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Aðferðir og gögn 

Í þessum kafla verður farið yfir það verklag sem notast var við í rannsókninni.  

Greint verður frá því hvernig þátttakendur voru valdir og hvernig framkvæmd og 

úrvinnsla gagna fór fram.  

Þátttakendur 

Þátttakendur rannsóknarinnar voru 125 knattspyrnuiðkendur. Þátttakendurnir voru 

strákar og stelpur sem stunda knattspyrnu í 4. flokki hjá knattspyrnudeild Fjölnis 

og knattspyrnudeild Víkings. Þátttakendurnir voru allir á þrettánda og fjórtánda 

aldursári, fædd árið 2002 og 2003. Þó svo að iðkendurnir væru allir á sama 

aldursári, sást vel munur á þroska, stærð og færni. Strákarnir sem tóku þátt voru 

79 talsins á meðan stelpurnar voru 46. Knattspyrnufélögin Fjölnir og Víkingur 

voru valin þar sem auðvelt var að nálgast þátttakendurnar, þar sem rannsakandi er 

þjálfari í Fjölni og leiðbeinandi rannsóknarinnar yfirþjálfari Víkings. Þar sem 

þátttakendurnir voru ekki sjálfráða, þurftu foreldrar/forráðamenn að samþykkja 

þátttöku þeirra en höfðu jafnframt möguleika á því að hafna þátttöku með því að 

hafa samband við rannsakanda (sjá í viðauka 1).  

Mælitæki 

Í rannsókninni voru teknar þrjár mælingar: 10 metra, 20 metra og 30 metra 

innanfótarsendingar. Við framkvæmd mælinganna var notast við knattspyrnuvöll, 

keilur, málmband, bolta, blað og penna. Fimm keilur voru notaðar, tvær 

appelsínugular og þrjár gular. Appelsínugulu keilurnar voru til þess að afmarka 

eins metra hlið sem staðsett var á endalínu knattspyrnuvallarins, en gulur keilurnar 

voru notaðar til að merkja 10 metra, 20 metra og 30 metra lengdirnar. Til að mæla 

sendingarlengdirnar var notað 30 metra málmband sem lagt var niður á grasið í 

línu við eins metra hliðið og dregið út í beinni línu eftir knattspyrnuvellinum. 

Notast var við blað og penna til að skrá niður stigin í sendingarprófinu. Notast var 

við 20 selcet bolta við mælingarnar. Rannsakandi fékk lánaða bolta hjá þjálfara 4. 

flokks kvenna Fjölnis til að framkvæma rannsóknina.  
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Framkvæmd 

Sendingarprófið var framkvæmt á fjórum mismunandi tímum þar sem tvö 

knattspyrnulið voru mæld og þá bæði karlkyns og kvenkyns iðkendur.  

Mælingarnar fór fram á dagana 7. - 19. mars 2016. Þær voru framkvæmdar í 

Egilshöll og úti á Víkingsvelli á æfingatímum liðanna. Lagt var upp með að 

framkvæma mælingarnar inni í knattspyrnuhúsi. Fyrstu þrír hóparnir gátu 

framkvæmt mælingarnar innanhúss, en það reyndist erfitt að finna tíma fyrir 

síðasta hópinn að komast innanhúss og því var reynt að velja þann dag þar sem 

veðurspáin væri sem best. Þjálfarar hvers knattspyrnuliðs byggðu liðsæfinguna 

upp þannig að þátttakendurnir komu í litlum hópum í mælingarnar og þegar 

hópurinn hafði lokið þátttöku tók þjálfari við þeim og kom þeim inn í 

liðsæfinguna. Áður en prófið hófst fengu þátttakendur leiðbeiningar um hvernig 

prófið yrði framkvæmt og hver tilgangurinn væri með prófinu. Jafnframt fóru allir 

hóparnir í gegnum sömu upphitun áður en þeir komu í mælingarnar. Engin 

æfingatilraun var gefin í sendingarprófinu, enda var prófið einfalt í framkvæmd.  

Sendingarpróf 

Við framkvæmd sendingarprófsins var notast við knattspyrnuvöll, bolta, 30 metra 

málmband og keilur. Keilurnar voru notaðar til að afmarka eins metra hlið sem 

þátttakendurnir áttu að hitta boltann í gegnum,þær voru notaðar til að merkja 

sendingarlengdirnar. Sendingarprófið fór þannig fram að hópurinn átti að 

framkvæma innanfótarsendingu meðfram jörðinni í gegnum eins metra hlið.  

Byrjað var á 10 metra sendingu síðan farið í 20 metra sendingu og endað í 30 

metra sendingu. Áhersla var lögð á að þátttakendurnir myndu framkvæma prófið 

með innanfótarsendingu og vanda sig eins mikið og mögulegt væri.   

 Þegar þátttakendurnir höfðu lokið upphitun komu þeir í litlum hópum til 

að framkvæma prófið. Hópnum var skipt upp í númeraröð og byrjaði þátttakandi 

númer eitt og svo koll af kolli. Hver þátttakandi fékk þrjár tilraunir til þess að hitta 

í gegnum hliðið. Ef þátttakandi hitti í fyrstu tilraun í 10 metrum þá fór hann og 

beið hjá 20 metra keilunni þangað til allir þátttakendurnir hefðu lokið við 10 metra 

sendinguna. Ef hins vegar þátttakandi hitti ekki í fyrstu tilraun þurfti hann að 

framkvæma næstu tilraun strax á eftir. Næsti þátttakandi mátti hefja prófið um 

leið og sá sem var á undan hafði lokið við að senda í gegnum hliðið í fyrstu, 

annarri eða þriðju tilraun. Hjá hverri sendingarlengd voru boltar og tók hver 
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þátttakandi næsta bolta og framkvæmdi prófið. Þegar þátttakandi hafði lokið við 

að sparka boltanum í gegnum hliðið, var rannsakandi með aðstoðarmann sem 

hafði það hlutverk að koma boltanum aftur til baka hjá gulu keilunum. 

Uppbygging á sendingarprófinu má sjá í viðauka 2.  

 

Mynd 1. Uppbygging sendingarprófsins 

Stigagjöf 

Rannsakandi skrifaði stigin niður á blað eftir því í hvaða tilraun þátttakendurnir 

hittu í gegnum hliðið. Sendingalengdirnar voru 10 metra, 20 metra og 30 metra og 

fengu iðkendurnir þrjár tilraunir til þess að hitta boltanum frá hverri 

sendingarlengd í gengum eins metra hlið. Fyrsta tilraun gaf 3 stig, önnur tilraun 

gaf 2 stig, þriðja tilraun gaf 1 stig og ef þátttakandi hitti ekki í þriðju tilraun fékk 

hann 0 stig. Í hverri sendingarlengd var hægt að fá mest 3 stig og ef iðkandi hitti í 

fyrstu tilraun í hverri sendingarlengd gat hann endað með 9 stig eða fullt hús stiga. 

Einnig gat þátttakandi endað með 0 stig með því að hitta aldrei í gegnum hliðið 

eða hitta í engum af  þeim þremur tilraunum sem í boði voru. 
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Tafla 1. Stigagjöf í sendingarprófinu 

 

 

 

 

 

Úrvinnsla 

Þegar rannsakandi hafði lokið við að framkvæma mælingarnar og skráð 

niðurstöður þeirra niður á skorblöð var því hægt að fara vinna úr  gögnunum. 

Gögnin voru færð yfir í Microsoft Excel og þaðan yfir í tölfræðiforritið SPSS 

statistics 23. Frumbreyta rannsóknarinnar var kyn og fylgibreyturnar voru 10 

metra, 20 metra og 30 metra sending. Notast var við Excel til að búa til töflur og 

myndir, en SPSS statistics 23 til að finna út meðatöl, staðalfrávik og marktækni. 

Notast var við parað t-próf til að athuga hvort marktækur munur væri á 10 metra, 

20 metra og 30 metra sendingu eftir kyni. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tilraun Stig 

Fyrsta tilraun 3 

Önnur tilraun 2 

Þriðja tilraun 1 

Hitta ekki í þriðju tilraun 0 
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Niðurstöður 

Hér má sjá niðurstöður sendingarprófsins með myndrænum og tölulegum 

samantektum. Í byrjun er gerð grein fyrir kynjahlutfalli. Þar á eftir er gerð grein 

fyrir meðaltölum og staðalfrávikum mælinganna ásamt niðurstöðum úr t-prófum. Í 

lokin er farið yfir sendingarlengdirnar einar og sér og athugað hversu hátt hlutfall 

þátttakenda voru að hitta í fyrstu, annarri eða þriðju tilraun og þá sem hittu ekki í 

neinum af þremur tilraunum. 

Tafla 2. Fjöldi þátttakenda eftir kyni 

Kyn Fjöldi Prósenta 

Stelpur 46 36,8% 

Strákar 79 63,2% 

 

Á töflu 2 má sjá hlutfallið á milli kynjanna sem tóku þátt í rannsókninni.  

Heildarfjöldi þátttakenda eru 125 talsins. Stelpurnar sem tóku þátt eru 46 talsins 

eða 36,8% af heildarfjöldanum. Strákarnir eru hins vegar fleiri en stelpurnar og 

eru 79 talsins eða 63,2% af heildarfjöldanum. 

Tafla 3. Meðaltöl, staðalfrávik og sig-gildi 

 

Stelpur (N=46) Strákar (N=79)   

Sendingarlengdir Meðaltal Staðalfrávik Meðaltal Staðalfrávik 

Sig (2-

tailed) 

10 metrar 2,50 0,89 2,35 0,88 0,38 

20 metrar 1,37 1,27 1,54 1,15 0,43 

30 metrar 0,89 1,22 1,14 1,23 0,28 

Heildarskor 4,77 1,90 5,04 2,08 0,46 

 

Á töflu 3 má sjá meðaltöl, staðalfrávik og sig (2-tailed) úr hverri sendingarlengd 

og heildarskori þar sem allar sendingarlengdirnar eru teknar saman. Í 10 metra 

sendingu má sjá að stelpurnar skora 2,5 stig að meðaltali en strákarnir 2,35 stig og 

munar aðeins 0,15 stigum að meðaltali milli kynjanna. Í 20 metra sendingu eru 

strákarnir að skora 1,54 stig að meðaltali en stelpurnar 1,37 stig. Í 30 metra 
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sendingu eru strákarnir að skora 1,14 stig að meðaltali en stelpurnar 0,89 stig. Í 20 

metra og 30 metra sendingu eru því strákarnir með betri sendingargetu að 

meðaltali heldur en stelpurnar. Því má segja að stelpur séu að meðaltali með betri 

sendingargetu í stuttum sendingum en strákarnir með betri sendingargetu að 

meðaltali í löngum sendingum. Strákarnir eru því að meðaltali með betri 

sendingargetu heldur en stelpurnar ef litið er á heildarskorið þar sem strákarnir eru 

að meðaltali með 5,04 stig en stelpur 4,77 stig. Athyglisvert er að sjá að bæði 

kynin eru yfir meðaltali þegar kemur að heildarskori þar sem heildarstigaskor 

sendingarprófsins voru 9 stig. Marktektarpróf (t-próf) er gert til að skoða muninn 

á milli kynja í sendingarprófinu og sýnir sig(2-tailed) niðurstöður t-prófsins. 

Skoðað er munurinn á sendingarlengdunum og heildarskori eftir kynjum. Ekki er 

marktækur munurinn milli kynja í 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingu né í 

heildarskori (p>0,05). Því er ekki hægt að fullyrða að strákar í 4.flokki séu með 

betri sendingargetu heldur en stelpur í 4.flokki.  

Tafla 4. Heildarstigaskor þátttakenda  

Kyn 0 stig 1 stig 2 stig 3 stig 4 stig 5 stig 6 stig 7 stig 8 stig 9 stig 

Stelpur(N=46) 1 1 3 7 7 10 10 5 0 2 

Strákar(N=79) 2 1 7 7 14 15 14 8 8 3 

 

Tafla 4 sýnir heildarstigskor þátttakenda út frá öllum þremur 

sendingarlengdunum. Mesta sem hægt er að fá fyrir 10 metra, 20 metra og 30 

metra eru 9 stig og minnsta sem hægt er að fá er 0 stig. Taflan sýnir að einungis 

að ein stelpa og tveir strákar eru með 0 stig þar sem þau hittu ekki í neinum af 

þremur tilraununum sem voru í boði í hverri sendingarlengd. Hins vegar eru tvær 

stelpur og þrír strákar sem hittu í fyrstu tilraun í öllum þremur 

sendingarlengdunum. Fróðlegt er að sjá að 60,8% strákanna og 58,7% stelpnanna 

ná 5 eða fleiri stigum í öllum þremur sendingarlengdunum. Einungis 39,2% 

strákanna og 41,3% stelpnanna náðu 4 stigum eða minna. Með því að skoða hæsta 

skor sem er 9 stig eru bæði kynin eru að skora hærra en meðaltal hæsta skors sem 

eru 4,5 stig.   
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Mynd 2. Niðurstöður 10 metra sendingar á milli kynja 

Mynd 2 sýnir niðurstöður 10 metra sendinga, þar sem stelpurnar eru að meðaltali 

með betri sendingargetu heldur en strákarnir. Stelpurnar skora 2,5 stig að 

meðaltali en strákarnir 2,35 stig. Stelpurnar sem hitta í fyrstu tilraun eru 69,9% en 

strákarnir aðeins 57,0%. Stelpurnar sem hittu í annarri tilraun eru 17,4% en 

strákarnir 26,6%. Stelpurnar sem hitta í þriðju tilraun eru aðeins 6,5% og 

strákarnir 11,4%. Þær stelpur sem hittu ekki í þriðju tilraun voru 6,5% en 

strákarnir 5,1%. Á myndinni má því sjá að töluvert hátt hlutfall stelpnanna er að 

hitta í fyrstu tilraun í 10 metrunum. Í fyrstu og annarri tilraun hjá báðum kynjum 

eru 80% af heildarfjölda iðkenda. Það reyndist ekki vera marktækur munur á milli 

kynja þegar kom að því að taka innanfótarsendingu frá 10 metrum í gengum eins 

metra hlið (p>0,05). Því er ekki hægt að fullyrða að stelpurnar séu með betri 

sendingargetu í 10 metrunum.  
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Mynd 3. Niðurstöður 20 metra sendingar á milli kynja 

Mynd 3 sýnir niðurstöður 20 metra sendinga, þar sem strákarnir eru að meðaltali 

með betri sendingargetu en stelpurnar. Strákarnir skora 1,54 stig að meðaltali en 

stelpurnar 1,37 stig. Strákarnir sem hitta í fyrstu tilraun eru 27,8% en stelpurnar 

28,3%. Strákarnir sem hitta í annarri tilraun eru 24,1% en stelpurnar 19,6%.  

Strákarnir sem hitta í þriðju tilraun veru 22,8% en stelpurnar 13,0%. Þau sem hitta 

ekki í þriðju tilraun eru 39,1% stelpur en 25,3% stráka. Á myndinni má sjá að 

hærra hlutfall stelpna er að hitta í fyrstu tilraun í 20 metra sendingu, en töluvert 

hærra hlutfall af stelpum er ekki að hitta í þriðju tilraun. Á milli kynjanna er ekki 

mikill munur í hverri tilraun en mesti munurinn er þegar iðkendurnir eru ekki að 

hitta í neinni af þremur tilraununum. Það reyndist ekki vera marktækur munur á 

milli kynja þegar kom að því að taka innanfótarsendingu frá 20 metrum í gengum 

eins metra hlið (p>0,05). Því er ekki hægt að fullyrða að strákarnir séu með betri 

sendingargetu í 20 metrunum.  
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Mynd 4. Niðurstöður 30 metra sendingar á milli kynja 

Mynd 4 sýnir niðurstöður 30 metra sendinga þar sem strákarnir eru að meðaltali 

með betri sendingargetu heldur en stelpurnar. Strákarnir skora 1,14 stig að 

meðaltali en stelpurnar 0,89 stig. Strákarnir sem hitta í fyrstu tilraun eru 21,5% en 

stelpurnar 19,6%. Strákarnir sem hitta í annarri tilraun eru 17,7% en stelpurnar 

8,7%. Strákarnir sem hitta í þriðju tilraun eru 13,9% en stelpurnar 13,0%. Þeir 

sem hitta ekki í þriðju tilraun eru 58,7% stelpna en 46,8% stráka. Á myndinni má 

sjá að töluvert hátt hlutfall af báðum kynjunum er ekki að hitta í þriðju tilraun sem 

þýðir að nánast helmingur af strákunum og meira en helmingur af stelpunum eru 

ekki að hitta í gegnum eins metra hlið frá 30 metrum. Helsti munurinn á 

kynjunum er í annarri tilraun og hjá þeim sem hitta ekki í þriðju tilraun. Það 

reyndist ekki vera marktækur munur á milli kynja þegar kom að því að sparka 

innanfótarsendingu frá 30 metrum í gengum eins metra hlið (p>0,05). Því er ekki 

hægt að fullyrða að strákarnir séu með betri sendingargetu í 30 metrunum.  
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Umræða 

Megintilgangur rannsóknarinnar var að skoða sendingargetu í 4. flokki í 

knattspyrnu. Í knattspyrnu er krafist mikils af tæknilegum hreyfingum með 

boltann til að ná árangri og ættu þjálfarar að því að eyða miklum tíma á æfingum í 

að þjálfa tæknina (Russell og Kingsley, 2011). Á þessum aldri getur þjálfun verið 

flókin þar sem kynþroskaárin eru sögð vera erfiðasti tími unglingsáranna (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995). Eftir að 12 ára aldri líkur er mikilvægt að viðhalda og 

fínpússa tæknina til þess að hún dafni ekki (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).  

Þar sem iðkendur í 4. flokki eru á svokölluðu kynþroskatímabili, var áhugavert að 

skoða sendingargetu milli kynja í 10 metra, 20 metra og 30 metra 

innanfótarsendingu.        

 Sendingarprófið var valið af rannsakanda og leiðbeinanda sem komu sér 

saman um að fróðlegt væri að mæla sendingargetu í knattspyrnu þar sem hún 

hefur verið lítið rannsökuð. Þegar framkvæma á nákvæmar sendingar er misjafnt 

hvernig einstaklingum finnst best að sparka í boltann til þess að sendingin rati til 

liðsfélaga. Í rannsókninni var innanfótarsending notuð þar sem hún er mest notaða 

sendingin í knattspyrnu og er einnig notuð þegar boltinn á að sendast með fram 

jörðinni til samherja (Heidorn, 2007). Rannsakandi setti fram 

rannsóknarspurningar um hvort strákar eða stelpur séu með betri sendingargetu í 

4. flokki í knattspyrnu og hvort það sé munur á milli sendingargetu í 10 metrum, 

20 metrum og 30 metrum á milli kynja.       

 Helstu niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að strákarnir voru að 

meðaltali með betri sendingargetu heldur en stelpurnar, en ekki munaði miklu á 

meðaltölunum. Stelpurnar voru hins vegar með hærra meðaltal í 10 metra 

sendingu, en strákarnir voru með hærra meðaltal í 20 metra og 30 metra sendingu. 

Ekki var marktækur munur á milli kynja eftir sendingarlengdum né eftir 

heildarskori þar sem allar þrjár sendingarlengdirnar voru settar saman og gæti það 

stafað af því hve úrtökin voru lítil og hóparnir fáir. Einnig gæti þessi munur stafað 

af því að stelpurnar eru ekki slakari í innanfótarsendingum heldur en strákarnir. 

Til þess að fá marktækan mun á hópum þarf að vera mikill munur á meðaltölum. 

Því er ekki hægt að fullyrða að strákarnir séu með betri sendingargetu heldur en 

stelpurnar, en á meðaltalinu má sjá að strákarnir skora hærra en stelpurnar. Það 

sem gæti líka skýrt muninn á milli kynjanna er að strákarnir stunda íþróttir til að 
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fá viðurkenningu eða til að ná árangri en stelpurnar stunda íþróttir fyrir ánægjuna 

(Kilpatrick o.fl., 2005). Strákarnir voru þá hugsanlega að hugsa sendingarprófið 

sem einhverskonar keppni sín á milli en stelpurnar sem ánægja að fá að taka þátt, 

enda voru strákarnir að metast meira sín á milli.     

 Í 10 metra sendingum þarf aðallega vandvirkni og nákvæmni þar sem 

sendingin er stutt. Þegar komið var að 20 metra og 30 metra sendingum þá þurfti 

meiri vandvirkni og nákvæmni og einnig styrk til að geta spyrnt langt. Það kom 

rannsakandi ekki á óvart að strákarnir væru með hærra meðaltal heldur en 

stelpurnar í 20 metra og 30 metra sendingum, þar sem þeir eru með meiri styrk í 

neðri útlimum heldur en stelpurnar (Kenney, 2012). Í 30 metra sendingunni áttu 

bæði stelpurnar og strákarnir erfitt með að hitta í gegnum hliðið. Rannsakandi tók 

eftir því að iðkendurnir voru annað hvort ekki með nógu mikinn kraft til þess að 

spyrna 30 metra eða spyrnutæknin var ekki nógu góð. Það sást greinilega þegar 

boltinn nálgaðist hliðið þá leitaði hann annað hvort til hægri eða vinstri þar sem 

það gæti stafað af því að ökklinn hjá iðkendunum var ekki nógu stífur eða fóturinn 

of spenntur við upphaf spyrnu.         

 Þegar heildarskorið er skoðað voru bæði kynin að ná yfir meðaltali og er 

það jákvætt að meira en helmingur iðkenda sé að ná yfir 5 stig í heildina. Það voru 

einungis fimm iðkendur, tvær stelpur og þrír strákar sem hittu í fyrstu tilraun úr 

öllum þremur sendingarlengdunum. Það hefði verið ánægjulegt að sjá fleiri 

iðkendur ná fullu húsi stiga með því að hitta í fyrstu tilraun úr öllum þremur 

sendingarlengdunum. Þegar yfir heildina er litið má sjá að sumir iðkendurnir voru 

að hitta í annarri eða þriðju tilraun í 10 metra sendingunni en í fyrstu tilraun í 20 

metra eða 30 metra sendingunni. Það hefði verið fróðlegt að sjá hvort væri einhver 

fylgni væri á milli þess að hitta í fyrstu tilraun í 10 metrum og hitta í fyrstu tilraun 

í 20 metrum og 30 metrum.         

 Á kynþroskaárunum eða á 4. flokks aldri, verða erfiðleikar í samhæfingu 

þar sem hreyfingar iðkanda og knattar verða að vera samræmdar til þess að 

hreyfingin með boltann verði sem best (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Í öllum 

þremur sendingarlengdunum voru nokkrir iðkendur sem áttu erfitt með að 

samræma hreyfingar sínar með innanfótarsendingu, það sem vantaði á var annað 

hvort styrkurinn til að sparka langt eða að stöðugleikinn var ekki til staðar til þess 

að spyrna boltanum beint í gegnum eins metra hliðið. Því væri spennandi að taka 

sambærilega rannsókn á sendingum þar sem iðkandi þarf að rekja boltann á ferð 
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nokkra metra áður en spyrnt er í eins metra hlið frá þremur sendingarlengdum. Þar 

þarf iðkandi að vera nákvæmur, spyrna ákveðið í boltann og samræma hreyfingar 

sínar við spyrnuna.          

 Helsti styrkleiki rannsóknarinnar er að sendingarprófið er einfalt í 

framkvæmd og krefst ekki mikils pláss á knattspyrnuvellinum eða annarsstaðar 

sem prófið er framkvæmt. Þegar sendingarprófið er framkvæmt er nóg að það sé 

einn þjálfari og aðstoðarmaður til þess að það gangi upp. Eini búnaðurinn sem 

þarfnast við framkvæmd sendingarprófsins eru boltar, keilur, málmband, blað og 

penni og því ættu þjálfarar eða aðrir að geta framkvæmt mælingarnar þrátt fyrir 

lítinn eða ófullnægjandi búnað. Að öðru leyti er auðveldara að fá iðkendur til þess 

að framkvæma tæknipróf heldur en þolpróf í knattspyrnu þar sem iðkendum finnst 

yfirleitt skemmtilegra að taka tæknipróf heldur en þolpróf. Nú þegar rannsókninni 

er lokið eru nokkrir þættir sem mætti laga og bæta og aðrir sem stóðu uppúr. 

 Til að byrja með var stærð úrtaksins fremur lítið og því erfitt að fá 

marktækan mun. Til þess að fá marktækan mun þyrfti  að stækka úrtakið og ættu 

því framtíðar rannsóknir að stefna að því að fá fleiri iðkendur til að taka þátt og fá 

þannig sem áreiðanlegastar niðurstöður. Reynt var að hafa aðstæður í 

sendingarprófinu eins líkar og hægt var hjá öllum fjórum hópunum. Þegar kom að 

því að finna tíma til að mæla, reyndist erfitt að finna tíma inn í knattspyrnuhúsi. 

Fyrstu þrír hóparnir voru mældir inn í Egilshöll, en síðasti var mældur úti á 

gervigrasi þar sem enginn tími fannst í Egilshöll fyrir þann hóp. Best hefði verið 

ef allir hóparnir hefðu tekið mælingarnar inn í knattspyrnuhúsi, þar sem til dæmis 

veður getur haft áhrif á niðurstöður mælinga. Engar æfingatilraunir voru gefnar, 

en það hefði mögulega breytt skori iðkenda þar sem iðkendur voru farnir að horfa 

á sendingartækni hvor hjá hvorum öðrum og beita sér öðruvísi ef illa gekk hjá 

þeim iðkendum sem voru búnir með prófið. Því hefði verið fróðlegt að gefa 

iðkendum eina til tvær æfingatilraunir til að finna út hvaða tækni myndi henta 

þeim best.         

 Þegar tæknipróf eða tækniæfingar eru framkvæmdar er mikilvægt að 

upphitun iðkenda sé góð en ekki of erfið þar sem rannsóknir hafa sýnt að þreyta 

getur komið í veg fyrir nákvæmni og stöðugleika hreyfinga þegar að tækniþjálfun 

kemur (Gabbett, 2008; Lyons o.fl., 2006a, 2006b; Zapartidis o.fl., 2007). Allir 

hóparnir fóru í gegnum góða upphitun sem þjálfari liðsins sá um, en einn hópurinn 

hafði verið í styrktarþjálfun í klukkutíma fyrir æfingu. Rannsakandi veltur því 
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fyrir sér hvort sá hópur hafi verið orðinn þreyttur þegar að sendingarprófinu kom, 

þar sem iðkendur væru líklega þreyttir eftir styrktarþjálfunina. Því hefði verið 

betra ef hópurinn hefði tekið mælingarnar fyrst og síðan farið í styrktarþjálfun.  

 Rannsakandi undirbjó sig vel í að koma á framfæri markmiðum með 

rannsókninni og ná til iðkenda þar sem þjálfari liðanna var ekki að framkvæma 

sendingarprófið. Rannsakandi hafði áhyggjur af því að iðkendur myndu gera þetta 

af kæruleysi þar sem ekkert væri í húfi eða þyrftu að sýna sig fyrir þjálfaranum.  

Annað kom í ljós þar sem rannsakandi skýrði vel út tilgang og markmið með 

rannsókninni. Allir iðkendurnir voru áhugasamir og fannst skemmtilegt að taka 

þátt. Einnig myndaðist keppni á milli iðkendanna og metingur um hversu mörg 

stig hver iðkandi fékk. Því er hægt að segja að allir iðkendurnir lögðu sig alla fram 

í rannsókninni og hjálpuðu til við að gera hana sem marktækasta. Það hefur verið 

sýnt fram á að því meiri tíma sem iðkandi eyðir í æfingar eða aukaæfingar, því 

meiri árangur næst (Matkovich, 2009). Má því segja að ef að iðkendur æfa sig 

aukalega í sendingum geta þeir náð betri árangri í sínum leik.   

 Í framhaldi af rannsókninni væri áhugavert að taka bæði knattspyrnuliðin 

og gefa þeim 8 vikna áætlun í sendingum og taka svo sendingarprófið aftur og 

athuga hvort einhver bæting hafi átt sér stað. Það væri einnig fróðlegt að taka fleiri 

lið í mælingar í 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingu og athuga hvort þau séu 

að skora yfir meðaltali eins og Fjölnir og Víkingur. Að lokum mætti rannsaka 

hversu mikil áhersla er lögð á sendingar á knattspyrnuæfingum hjá hverju liði 

fyrir sig og hverjum flokki, því eins og fram hefur komið hefur sendingargeta 

áhrif á árangur liðs og geta þær gert útslagið í knattspyrnuleik ef þær eru góðar og 

nákvæmar (Rampinini o.fl., 2009). 
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Viðauki  

Viðauki 1 

Bréf til þátttakenda 

 

 

Upplýst samþykki 

Sendingargeta í knattspyrnu 

Ég heiti Íris Ósk Valmundsdóttir og er á 3ja ári í Íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Ég er að vinna að lokaverkefni mínu, þar sem ég er að skoða 

sendingargetu í 4. flokki karla og kvenna í knattspyrnu á Íslandi. Tilgangur með 

rannsókninni er að bera saman sendingargetu karla og kvenna.  

Ég þarf því að framkvæma rannsókn og hef fyrirhugað að gera hana á 4. flokki 

kvenna og karla í Víkingi og Fjölni.  

Þátttaka í rannsókninni felur í sér að þátttakandi þarf að mæta á æfingu hjá sínu 

félagsliði þar sem mælingar verða framkvæmdar. Mælingarnar sem verða 

framkvæmdar eru 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingar. Rannsóknin mun 

verða hluti af æfingu liðsins og mun fara fram í Egilshöll og á íþróttasvæði 

Víkings.  

Rannsóknin er nafnlaus og þarfnast engra persónulegra upplýsinga. Þátttakendur 

geta hvenær sem er án útskýringa hætt þátttöku sinni.  

Ef þú vilt ekki að einhverju leyti að barnið þitt taki þátt í rannsókninni, vil ég 

biðja þig um að hafa samband við mig í síma 690-8246 eða með skeyti á 

netfangið irisv13@ru.is 

Með fyrirfram þökk 

Íris Ósk Valmundsdóttir  

 

Leiðbeinandi 

Milos Milojevic 
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Viðauki 2 

Sendingarprófið 

Mælitæki 

Til að framkvæma mælingarnar er æskilegast að framkvæma þær á 

knattspyrnuvelli þar sem liðið æfir. Notast skal við fleiri bolta en færri til að 

mælingarnar taki sem minnstan tíma. Fimm keilur eru notaðar til að merkja eins 

metra hliðið og sendingarlengdirnar. Málmband er notað til að staðsetja 

sendingarlengdirnar og blað og penni til að skrifa niður niðurstöðurnar.  

 

Uppsetning 

Málmbandið er notað til að merka eins metra hliðið á hliðarlínu 

knattspyrnuvallarins. Hliðið er merkt með tveimur keilum. Málmbandið er 

staðsett á hliðarlínu knattspyrnuvallarins og dregið út þangað til 30 metrum er 

náð. Keilur eru settar á 10 metra, 20 metra og 30 metra til að merkja hvar 

þátttakendur eiga að sparka boltanum.  

 

Framkvæmd 

Iðkandi staðsetur boltann við hlið keilunnar þar sem á að spyrna. Iðkandi má taka 

eins mörg skref og hann þarf til að spyrna í boltann. Það má ekki staðsetja boltann 

fyrir framan keiluna heldur í línu við hana.  

 

Niðurstöður 

Iðkendur fá þrjár tilraunir til að hitta í gegnum eins metra hliðið. Að hitta í fyrstu 

tilraun gefur 3 stig, í annarri tilraun gefur 2 stig, í þriðju tilraun gefur 1 stig og ef 

iðkandi hittir ekki í þriðju tilraun fær hann 0 stig og hefur ekki kost á því að reyna 

aftur.  

 

 

 

 

Mynd 5. Sendingarprófið  


