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Útdráttur 
Rannsókn þessi var framkvæmd í þeim tilgangi að kanna hvort munur sé á 

líkamsástandi tveggja körfuknattleiksliða, hvort líkamssamsetning, hraði og 

stökkkraftur hafi áhrif á árangur liða í körfuknattleik og hvernig líkamsástand 

körfuknattleiksmanna þróast yfir átta mánaðar tímabil.  

Rannsóknarspurningarnar sem lagt var upp með voru: „Er lið sem kemur betur út úr 

mælingunum að standa sig betur á mótum á vegum KKÍ?“ og „Hvernig þróast 

líkamsástand körfuknattleiksmanna frá lok keppnistímabils fram í mitt næsta tímabil? 

(átta mánaðar tímabil).“ Okkar tilgátur eru þær að það lið sem kemur betur út úr 

mælingunum nái betri árangri í mótum á vegum KKÍ og að meðalhæð liðanna spili 

stóran þátt í gengi þeirra. Einnig höldum við að leikmennirnir komi best út úr 

stökkkrafts- og hraðamælingunum rétt fyrir tímabilið (mælingu 2).  

Þátttakendur voru leikmenn úrvalsdeildarliðanna KR (17) og Fjölnis (20) í 

körfuknattleik. Mælingarnar voru framkvæmdar þrisvar sinnum á átta mánaðar tímabili. 

Byrjað var á að mæla fituprósentu og hæð og þyngd. Næst voru gerðar 

stökkkraftsmælingar þar sem mælt var langstökk án atrennu, kyrrstöðuhopp (squat 

jump) og hnébeygjuhopp (countermovement jump). Að lokum voru framkvæmdar 

hraðamælingar.   

Niðurstöðurnar sýndu fram á að leikmenn KR komu markvisst betur út úr öllum 

mælingunum, fyrir utan eina. Þar sem KR náði einnig betri árangri í Iceland Express 

deildinni (KR nýkrýndir deildarmeistarar, Fjölnir náðu 9. sæti ) má svara annarri 

rannsóknarspurningu okkar „Er lið sem kemur betur út úr mælingunum að standa sig 

betur á mótum KKÍ“ játandi. Leikmenn KR komu betur út úr mælingunum og stóðu sig 

betur í Íslandsmótinu.    

Segja má að okkar tilgátur hafi staðist þar sem liðið, sem kom betur út úr mælingunum, 

stóð sig betur í Íslandsmótinu og að meðalhæð spili stóran þátt í gengi liða þar sem þetta 

tvennt hélst í hendur í þessari rannsókn þar sem KR-ingar voru einnig með hærri 

meðalhæð og að liðin voru að koma best út úr stökkkrafts- og hraðamælingunum rétt 

fyrir tímabilið (mæling 2) eins og rannsakendur reiknuðu með að undanskyldum 

hraðamælingunum sem komu best út á miðju tímabili (mælingu 3). 
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Abstract 

The primary purpose of this research was to look at the difference in the physical 

condition of basketball players. Secondary purpose was also to compare the results from 

the physical condition to the team´s success in the top division.   

The research questions that were put up with were: „The team that comes better out of 

the measurements will it perform better in the top division?“ and „How does there 

physical condition develop from the end of the season into the middle of the next 

season? (eight months).“ Our hypotheses are that the team that will come better out of 

the measurements will perform better in the top division and that there average height 

will play a big role in there success. Also we thing that players will come best out of the 

measurements just before the season (measurements 2).  

A total of 37 participants from the top division started the study, team KR (N=17) and 

team Fjölnir (N=20). The measurements took place in the homecourt of these two 

teams. Fat percentage, height, weight, long jump, squat jump, countermovement jump 

and speed measurement were mesasured three times over an eight month period and the 

difference between the two teams and the three measurements was explored.  

The results of the study will show the coaches and the players of these teams the 

difference between them in physical condition over eight month season. The results will 

also give them ideas how the physical condition of the players is and their strong/weak 

sides. The results indicate that KR come better out of the measurements. Because of KR 

performed better in the top division (KR finished as divisions champions, Fjölnir 

reached 9. place), we can answer one of our two questions weather the results from the 

physical condition had positive effect on the teams success in the top division. In few 

words KR came better out of the measurements and did better in the divison. 

Our hypotheses have been corrected because the team who did better in the 

measurements did better in the division, also the average height played a big part. These 

two things went hand in hand as KR also had higher average height. Both teams were 

coming best out of the long, squat and countermovement jumps and speed 

measurements just before the season (measurement 2) just as the researchers expected, 

except that the rate of the speed measurements came best out in the middle of the season 

(measurement 3).  
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1. Inngangur 

Körfuknattleikur á sér langa sögu á Íslandi og segja má að hermenn á herstöðinni á 

Keflavíkurflugvelli hafi haft mikil áhrif í að innleiða hann hér á landi. ÍR hélt fyrsta 

Íslandsmót karla á Hálogalandi í Reykjavík vorið 1952 þar sem ÍKF (Íþróttarfélag 

Keflavíkurflugvallar) bar sigur af hólmi. Það má segja að með þessu móti hafi 

körfuknattleikur fest rætur hér á landi.  Fyrstu árin voru reglurnar þær sömu og 

Íslendingar höfðu vanist hjá Bandaríkjamönnum á Keflavíkurflugvelli, t.d. var hverjum 

leik skipt í 4x12 mínútur, eins og tíðkaðist í Bandaríkjunum og gerir enn í dag. Seinna 

var þessu breytt og haft eins og annars staðar í Evrópu, það er 2x20 mínútur. Frá og með 

keppnistímabilinu 2000-´01 var leiktímanum hjá Alþjóða körfuknattleikssambandinu 

(FIBA) svo breytt í 4x10 mínútur og má segja að menn hafi þar með verið að nálgast 

upphafið á ný og einnig styttu þeir tímann á skotklukkunni úr 30 sekúndum í 24 

sekúndur sem hafði gilt frá árinu 1959 (Skapti Hallgrímsson, 2001: 24-25). Sú breyting 

gerði leikinn mun hraðari og skemmtilegri fyrir vikið þar sem liðið hefur einungis 24 

sekúndur til að skjóta eftir að þeir ná valdi á boltanum. Af þessum völdum hefur aukist 

krafan um aukin hraða, snerpu og stökkkraft leikmanna.  

Rannsókn þessi er framkvæmd í þeim tilgangi að kanna líkamsástand 

körfuknattleiksmanna og hvort það sé munur á milli tveggja liða í úrvalsdeild karla. 

Einnig að svara því hvort líkamssamsetning, hraði og stökkkraftur spili stóran þátt í 

árangri liða í körfuknattleik og hvernig líkamsástandið þróast yfir átta mánaða tímabil.  

Niðurstöður rannsóknarinnar geta hjálpað þjálfurum liðanna til að sjá hver munurinn á 

leikmönnum er, eftir því hvenær á tímabilinu þeir eru mældir, og hvernig formi 

leikmennirnir eru í. Einnig geta þær gefið hugmynd um ástand körfuknattleiksmanna og 

hverjar séu sterku/veiku hliðarnar þegar kemur að líkamsástandinu hjá hverjum 

leikmanni.  

Gildi mælinga er mjög mikilvægt og er viðeigandi til að reyna að koma í veg fyrir 

meiðsl, meta endurhæfingu og þjálfun (Hoffman, Tenenbaum, Maresh, & Kraemer, 

1996: 67). 

Ekki eru til margar mælingar hér á landi á líkamsástandi körfuknattleiksmanna og 

þurftum við að finna erlendar rannsóknir til samanburðar. Aðallega er notast við þrjár 

greinar, rannsókn frá 2005 á norsku úrvalsdeildarliði (Óskar Þórðarson, 2005) og tvær 
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frá árunum 1991 og 1994 á leikmönnum í háskóladeild í USA (Hoffman, Fry, Howard, 

& Maresh, 1991) og (Latin, Berg, & Baechle, 1994). 

 

1.1 Rannsóknarspurningar og tilgátur 

Rannsóknarspurningarnar sem við lögðum upp með voru:  

 Er lið sem kemur betur út úr mælingunum að standa sig betur í mótum á vegum 

KKÍ? 

 Hvernig þróast líkamsástand körfuknattleiksmanna frá lok keppnistímabils fram 

í mitt næsta tímabil (átta mánaðar tímabil)? 

Okkar tilgátur eru: 

 Að liði sem kemur betur út úr mælingunum nái betri árangri í mótum á vegum 

KKÍ. 

 Að meðalhæð liðanna spili stóran þátt í gengi þeirra. 

 Að leikmennirnir komi best út úr stökkkrafts- og hraðamælingunum rétt fyrir 

tímabilið ( í mælingu 2) 
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2. Fræðilegur hluti 

Í þessum kafla er farið yfir íþróttina körfuknattleik í stuttu máli og fjallað fræðilega um 

líkamann og starfsemi hans og hvernig þessir þættir geta tengst árangri íþróttarmanna. 

Kaflanum er skipt upp í átta minni kafla. Sá fyrsti fjallar almennt um leikinn, reglurnar 

og hlutverk leikmanna, annar almennt um líkamssamsetningu og líkamssamsetningu 

körfuknattleiksmanna, þriðji um  orkukerfin og tengingu þeirra við körfuknattleik og 

fjalla næstu kaflar um byggingu vöðva, styrk, tegundir vöðva og hreyfivinnu, tegundir 

vöðvafrumna og mikilvægi styrks í körfuknattleik.   

 

2.1 Leikurinn 

Körfuknattleikur er leikur sem er leikinn af tveimur fimm manna liðum þar sem 

markmið hvors liðsins er að skora körfu hjá mótherjunum og koma í veg fyrir að 

mótherjar skori körfu. 

Leikvöllurinn er spilaður á rétthyrndu sléttu svæði með hörðu yfirborði (Heimasíða 

Körfuknattleikssambands Íslands). Í körfuknattleik  spila ekki allir leikmenn sömu 

stöður á vellinum en þær eru flokkaðar í fimm stöður (sjá hér að neðan). Fer mikið eftir 

kostum leikmannsins hvaða stöðu hann spilar.  

Leikstjórnandi: Lágvaxinn og snöggur leikmaður sem rekur boltann upp völlinn og 

stillir upp. Þarf að búa yfir góðri boltameðferð, vera góður sendingarmaður og þarf að 

geta skotið fyrir utan.  

Skotbakvörður: Svipaður leikmaður og leikstjórnandinn. Þarf oft að hjálpa 

leikstjórnanda að rekja boltann upp. Þarf að vera betri skytta en hann fyrir utan. 

Lítill framherji: Hærri en bakvörður. Þarf að geta bæði skotið fyrir utan og „keyrt“ á 

körfuna. Á bæði að vinna fyrir utan og inni í teig. 

Framherji: Tiltölulega hár leikmaður sem þarf að geta skotið stutt skot og unnið inni í 

teignum. 

Miðherji: Venjulega stærsti leikmaður liðsins og þarf að vinna inni í teignum bæði í 

sókn og vörn (Björgvinsson & Magnússon, 1994; Wootten, 1992). 
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Stærð vallarins er 15 metrar á lengd og 28 metrar á breidd og spilatími leiksins er 4x10 

mínútur og er leiktíminn stoppaður í hvert skiptið sem dómarinn blæs í flautuna. Þess 

vegna getur það verið erfitt fyrir leikmenn að ná upp hámarkshraða í hlaupi sínu upp 

völlinn. 

Mikill hraði, hraðar hreyfingar og stefnubreytingar á litlum velli með miklum fjölda af 

síendurteknum hreyfingum sem framkvæmdar eru og í meðal- og hámarksákefð er það 

sem einkennir leikinn. Þau hlé sem leikmenn fá í leiknum eru 15 mínútur í hálfleik, ein 

mínúta milli annarra leikhluta, ásamt mörgum stuttum hléum sem eiga sér stað þegar 

dómari flautar. Einnig eru hlé þegar leikmönnum er skipt inn á og útaf vellinum. 

Þjálfarar hafa fimm leikhlé sem þeir geta notað á meðan á leik stendur (tvö í fyrri 

hálfleik og þrjú í seinni hálfleik) en þau standa yfir í mínútu hvert. Þetta segir okkur 

það, að körfuknattleikur er íþrótt sem krefst ákveðinnar tegundar af þreki og þoli til þess 

að ná að framkvæma hraðar endurteknar stefnubreytingar og sprengikraftshreyfingar í 

leik (Rongland, 2001). Þetta þrek er það sem er kallað körfuboltaþrek (Óskar Þórðarson, 

2005: 5).  

Einu nauðsynlegu tækin í körfuknattleik eru völlur, tvær körfur á spjaldi og körfubolti. Í 

keppni er nauðsynlegt að hafa til staðar leikklukku til að hafa stjórn á leiktímanum. Í 

sterkum mótum, s.s. Íslandsmóti, landsleikjum og í atvinnudeildum, þarf oft að hafa 

fleiri tæki til staðar s.s. skotklukku, ritaraborð og háværa flautu eða bjöllu tengda 

leikklukku.  

Alþjóðareglur segja svo til um það að körfurnar sem notaðar eru eigi að vera í 305 cm 

hæð (Heimasíða Körfuknattleikssambands Íslands) og því eru stórir menn með mikinn 

stökkraft með ákveðna yfirburði í að verja körfuna og leggja boltann ofan í eða „troða“ 

honum.  

 

2.2 Líkamssamsetning 

Líkamsþyngd er mælikvarði á heildarmassa einstaklings eða heildarþyngd einstaklings í 

kílóum. Líkamssamsetning einstaklings er vísun til hæðar og þyngdar með tilliti til 

hlutfallslegs magns vöðva, beina og fituvefja í líkamanum og er því mælieining á 

heildar- og hlutfallsmagn vöðva, beina og fituvefs. (Heyward, 2006: 36). 

Samkvæmt samanburðarrannsókn á körfuknattleiksleikmönnum í National Collegiate 



 
13 

Gísli Pálsson   Jens Guðmundsson 

 
 

Athletic Association (NCAA) deildinni í Bandaríkjunum er meðalhæðin 195,3 cm, 

meðalþyngdin 91,3 kg og fituprósentan 9,4% (Latin, Berg, & Baechle, 1994: 216). Í 

annarri samanburðarrannsókn á norsku úrvaldeildarliði var meðalhæðin 190,7 cm, 

meðalþyngdin 88,3 kg og fituprósentan 7,3% (Óskar Þórðarson, 2005: 39). Í töflunni 

hér fyrir aftan eru tölurnar settar upp auk staðalfrávika, lægsta og hæsta gildi og mun 

milli þeirra (tafla 1).  

 

 

Tafla 1. Staðalfrávik, hæsta gildi, lægsta gildi og mun á hæstu og lægstu tölu fyrir hæð, þyngd og fituprósentu. 

Mæling á Hæð (cm) Þyngd Fituprósenta 

Rannsókn Óskar Latin Óskar Latin Óskar Latin 

Meðaltal 190,7 195,3 88,3 91,3 7,3 9,4 

Staðalfrávik 9,68  8,9 11,13 11,1  2,88  3,8 

Hæsta gild 202  228,6 110,2  136,4 12,9  26,0 

Lægsta gildi 174  168,9 76,3  63,6 4,2  3,0 

Munur (H-L) 28  59,7 33,9  72,8 8,8  23,0 

 

Meðalhæð körfuknattleiksmanna er frekar há miðað við aðrar íþróttir og til samanburðar 

má nefna að íslenskir knattspyrnumenn í 1. deildarliði á Íslandi voru 181,8 cm (n=19) 

(Sveinbjörnsson, 2007).  

Líkamssamsetning getur verið breytileg, þar að segja menn geta lést eða þyngst, fitnað 

eða grennst. Hér að neðan eru niðurstöður úr tveimur rannsóknum sem skoðuðu þróun 

þyngdar yfir eitt keppnistímabil.  

 
Tafla 2. Þyngd leikmanna á mismunandi tíma, mæling 1 (fyrir keppnistímabil)  mæling 2 (á miðju keppnistímabili) 

og mæling 3 (eftir keppnistímabil). 

    Þyngd (kg) 

Nr. Mælinga Mæling 1 mæling 2 Mæling 3 

Óskar Þórðarson 2005 88,3 87,8 88,4 

Hoffman J. 1991 89,0 89,5 90,5 

 

Eins og sjá má í töflu 2 þá eru leikmennirnir þyngstir eftir tímabilið, en samkvæmt 

rannsókn Óskars eru leikmennirnir léttastir á miðju tímabilinu en fyrir tímabilið í 

rannsókn Hoffman (Óskar Þórðarson, 2005; Hoffman, Fry, Howard, & Maresh, 1991).  
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2.3 Orkukerfin 
Orkan kemur öll frá ljósorku, hún er ekki eyðilögð eða sköpuð heldur fer úr einu formi í 

annað. Orka er forsenda líkamlegrar vinnu, þeim mun meiri vinna þeim mun meiri orka. 

Við fáum orkuna úr fæðunni, aðallega kolvetnum og fitu en einnig úr próteinum, sem 

umbreytist svo í ATP (Adenosin triphosphate) í vöðvafrumum. Vöðvafrumurnar geyma 

aðeins takmarkað magn af ATP og við hreyfingu eyðum við því fljótt. Þá verður að ná í 

ATP annað og til þess notum við orkubúskap og hann verður til í gegnum þrjú 

meginkerfi (Wilmore & Costill, 2004: 120-123).  

 

2.3.1 ATP-PCr kerfið  

Það kerfi er fljótvirkasta leiðin til að mynda ATP. Fosfórkreatín gefur fosfat til 

myndunar ATP. Eitt mól af ATP myndast fyrir hvert mól af PCr. Afkastagetan er 

takmörkuð og PCR tæmist á 3-15 sek (bráðabirgðalausn) (Wilmore og Costill, 2004: 

123-124). 

 

2.3.2 Sykurrofskerfið 

Í þessu kerfi eru 10-12 efnahvarfabreytingar sem brjóta glúkósa og glýkógen niður í 

mjólkursýru og framleiða þannig ATP. Pýróþrúgusýra myndast við loftfirrt sykurrof en 

breytist í mjólkursýru í stað þess að fara í Krebshringinn. Afkastageta í þessu kerfi er 

takmörkuð. 1 mól af glýkógen myndar 3 ATP og 1 mól af glúkósa myndar 2 ATP. Þetta 

kerfi er aðalorkugjafinn frá u.þ.b. 30 sekúndur upp í tvær mínútur (Wilmore & Costill, 

2004: 124-125).  

 

2.3.3 Oxunarkerfið 

Oxunarkerfið er háð súrefni til ATP framleiðslu. Þetta gerist í hvatberum frumunnar. 

Þetta kerfi er aðalorkugjafinn eftir um tveggja mínútna vinnu. Framleiðslan í þessu 

orkukerfi er nánast ótakmörkuð.  Þetta kerfi notar Krebshringinn og öndunarkeðjuna, 

bæði í loftháðu sykurrofi og fitusundrun (Wilmore & Costill, 2004: 126-127).  
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2.3.4 Tenging orkukerfanna við körfuknattleik  

Körfuknattleiksmenn framkvæma hreyfingar með hárri ákefð (spretti) með 21 sekúndna 

millibili. (Mclnnes, Carlson, Jones, & Mckenna, 1995)  Til þess að geta framkvæmt 

þessa vinnu þurfa leikmenn bæði að búa yfir góðu loftháðu og loftfirrtu þoli. Í 

körfuknattleik notast leikmenn við öll orkukerfin, en mismikið þó og getur það farið 

eftir einstaklingunum og því hvaða leikstöður þeir spila. Hraði hvers leiks fyrir sig getur 

verið mjög misjafn og getur það einnig spilað stóran þátt í hversu mikið menn eru að 

vinna á hverju kerfi. Sum lið, sem eru með fljóta leikmenn, vilja spila hraðan bolta og 

reyna að fá mörg hraðaupphlaup meðan önnur sem eru jafnvel með stóra, þunga og 

hæga leikmenn vilja hægja á leiknum og skora körfur undir körfunni upp úr leikkerfum.    

Körfuknattleikur er leikur sem er með stöðugt flæði, þar sem er mikið af umskiptum frá 

sókn í vörn. Allir leikmenn hafa svipuð hlutverk (t.d fráköst og skot) sem öll krefjast 

svipaðrar hreyfingar á vellinum. Þessar hreyfingar eru allt frá því að vera hlaup (skokk 

til spretts) og aftur á bak og til hliðar hreyfinga sem eru allar gerðar með mismunandi 

krafti (Hoffman J. , 2002: 94). Af þessum völdum er mikið verið að skipta úr loftháðu 

þoli yfir í loftfirrt og öfugt. Þetta gerist vegna þess að leikmenn eru stundum standandi 

kyrrir, stundum skokkandi og svo allt í einu komnir í hraðaupphlaup á fleygiferð.  

Rannsókn sem gerð var árið 1999 kannaði tengslin milli hámarksloftháðar getu og 

endurheimt frá æfingu á hárri ákefð hjá körfuknattleiksmönnum. Fyrri rannsóknir hafa 

bent til þess að loftháð geta körfuknattleiksmanna sé ekki viðurkennt framlag til 

árangurs í körfubolta, en það kann að hafa mikilvægt hlutverk í endurheimt frá æfingu á 

hárri ákefð. (Hoffman, Epstein, Einbinder, & Weinstein, 1999: 407). 
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2.4 Uppbygging vöðvans 
Vöðvarnir eru byggðir úr vöðvafrumum og bandvef. 

Vöðvafrumurnar eru mislangar, allt frá örfáum cm í 

andlitsvöðvum upp í 20-30 cm í vöðvum fóta. Þykkt 

þeirra má líkja við hársbreidd og er yfirleitt minna en 0,1 

mm í þvermál. Styrktarþjálfun leiðir af sér sverari 

vöðvafrumur og getur þjálfunarástand skipt máli í því 

sambandi. Vöðvafumur mynda svokallað knippi með 20-

60 vöðvafrumum hvert. Kringum vöðvafrumurnar, 

vöðvaknippin og allan vöðvann er bandvefshimna 

(knippishimna) sem rennur inn í vöðvasinina. Utan um 

bandvefshimnuna liggur vöðvahimna, hún er slétt og 

auðveldar hreyfingar vöðva sem liggja saman. Af 

heildarvöðvamassanum er bandvefurinn um 30%. Æðar og taugar ganga til vöðvans í 

bandvefnum þar sem æðarnar greinast í litlar háræðar sem umlykja hverja vöðvafrumu. 

(Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 226-227) Hér fyrir aftan er skýringarmynd sem 

sýnir uppbyggingu beinagrindarvöðva (þýðingar á nöfnunum eru í rammanum hér til 

hliðar). 

 

Mynd 1. Uppbygging beinagrindarvöðva (Wilmore & Costill, 2004: 35). 

Uppbygging vöðva: 

Tendon-Vöðvasin 

Bone-Bein 

Muscle-Vöðvi 

Epimysium-Vöðvahimna 

Endomysium-

Vöðvafrumuslíður 

Perimysium-Knippishimna 

Fasciculus-Knippi 

Muscle fiber-Vöðvafruma 

Myofibril-Vöðvatrefjar 

Nuclei-Kjarni 
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2.5 Styrkur 
Styrkur er mikilvægur hluti í nánast öllum aðgerðum daglegs lífs og er ekki síður 

nauðsynlegur fyrir heilsu og vellíðan. Styrkur er geta vöðvans eða vöðvahópsins til að 

mynda kraft. Þegar fjalla á um vöðvastyrk almennt er mikilvægt að hafa ýmsa þætti 

ofarlega í huga s.s. tegundir vöðvaþráða, lengd vöðva, aðgangur að orku og þversnið 

vöðvans. (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 73-76). 

Þegar vöðvar eru þjálfaðir þá stækka þeir en taugaaðlaganir spila þó stórt hlutverk þar 

sem hægt er að auka styrk án þess að vöðvastækkun eigi sér stað en aftur á móti stækka 

vöðvarnir ekki ef taugaaðlögun á sér ekki stað. Þessir tveir þættir gera það að verkum að 

við verðum sterkari. 

Á fyrstu 8-12 vikunum við langvarandi styrktarþjálfun eru breytingar á styrknum fyrst 

og fremst vegna taugaaðlagana. Við taugaaðlaganir þá vinna hreyfieiningarnar betur 

saman og fleiri vöðvar virkjast sem gerir vöðvasamdráttinn og kraftmyndunina 

auðveldari. Við þjálfun minnkar að vöðva og sinaspólur hindri að taugaboð berist til 

vöðvanna sem veldur því að tíðni hreyfinga verður hraðari og hægt er að skapa meiri 

kraft. Við þetta minnka líka líkurnar á meiðslum. (Wilmore & Costill, 2004: 90-92). 

Tala má um nokkrar tegundir styrks sem má flokka niður í hámarksstyrk, vöðvaþol, 

sprengikraft og kyrrstöðustyrk. Mismunandi þjálfunaraðferðir eiga við hvern flokk 

(Heyward, 2006: 117).  

Stökkkraftur er gríðarlega mikilvægur í körfuknattleik, í fráköstum, sniðskotum, 

troðslum, stökkskotum og til að verjast þessum hlutum í vörn.  Til að stökkva hátt þarf 

mikla snerpu. Snerpa er skilgreind sem hæfni vöðvanna til að mynda mikinn kraft á 

miklum hraða (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 92) eða hámarkskraftur á miklum 

hraða. Meginmarkmið með hoppþjálfun er að stytta þann tíma sem vöðvarnir eru að fara 

frá eftirgefandi vöðvastarfi yfir í yfirvinnandi vöðvastarf (í hnébeygjuhoppi er  verið að 

vinna þessa vinnu, fyrst gefið eftir þegar verið er að beygja hnén og svo yfirvinnandi 

þegar verið er að spyrna sér upp) (Ritzdorf, 1998: 212). Styrkur er því mjög mikilvægur 

þáttur í hoppþjálfun til að bæta stökkkraft. Þar spila stærstan þátt fjöðrun og 

viðbragðshæfni (Moura & Moura, 2001: 54).  

Samkvæmt samanburðarrannsóknum á körfuknattleiksleikmönnum í NCAA deildinni í 

Bandaríkjunum og norskum körfuknattleiksmönnum var meðalstökkkraftur þeirra í 

hnébeygjuhoppum 71,4 cm (Latin, Berg, & Baechle, 1994) og 39,68 cm (Óskar 
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Þórðarson, 2005).  

 

2.6 Tegundir vöðva og hreyfivinnu 
Þrjár meginvöðvategundir eru í líkamanum, hjartavöðvar, beinagrindarvöðvar (rákóttir 

vöðvar) og sléttir vöðvar. Beinagrindarvöðvar (rákóttir) eru yfir 600 í mannslíkamanum 

og eru um 40% af líkamsþyngdinni (fer eftir kyni og þjálfunarástandi). Þeir sjá um 

hreyfingu líkamans og eru viljastýrðir (margar hreyfingar eru samt sjálfvirkar). 

Hjartavöðvinn (líka rákóttur) er sérstök vöðvategund með sitt eigið boðskiptanet og er 

hann sjálfstýrður. Sléttir vöðvar eru í æðum og innyflum og framkvæma þeir ósjálfráðar 

hreyfingar. (Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 225-226). 

Hreyfivinnu er oftast skipt niður í þrenns konar vinnu, konsentríska, eksentríska og 

ísometríska. Í margskonar starfsemi, eins og þegar maður hleypur eða hoppar, geta allar 

tegundir vöðvavinnu verið að vinna saman til að framkvæma mjúka, samhæfða 

hreyfingu (Wilmore & Costill, 2004: 53). Helsta hreyfing vöðvans, stytting, er kölluð 

konsentrísk hreyfing en  hins vegar þegar vöðvinn vinnur í lengingu er það kallað 

eksentrísk hreyfing. Aftur á móti ef vöðvinn er að vinna á sömu hreyfingu, t.d. 

einstaklingur sem er að hjóla á reiðhjóli, kallast það isokinetisk eða jafnhreyfing 

(Gjerset, Haugen, & Holmstad, 2002: 74).  

 

2.7 Tegundir vöðvafruma 
Mismunandi vöðvafrumum er ætlað að vinna mismunandi verk. Hægt er að greina 

afbrigðin eftir virkni og gerð þeirra. Við getum greint frumurnar eftir því hver hámarks- 

samdráttarhraðinn er og hvernig ATP er framleitt. Það er seinlegt ferli að sækja súrefnið 

jafnóðum í blóðið og að sækja glúkósa og fitusýrur. Það þýðir að sú vöðvafruma vinnur 

tiltölulega hægt en á móti getur hún líka unnið lengi. Þær frumur sem sækja sína orku 

fyrst og fremst úr glycolysu, vinna hratt og af miklum krafti, en einungis í skamma 

stund. Samdráttarhraði vöðvafrumunnar tengist því hvernig ensím hún hefur og það eru 

mismunandi afbrigði af myosini í hröðum/hægum frumum, sem að kljúfa þá ATP 

mishratt. 
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Hægar (tegund I) 

Þær eru svartar og eru 50% af öllum vöðvafrumum í líkamanum. Samdráttarhraði þeirra 

er hægur en á móti hafa þær mikla loftháða afkastagetu og hátt þreytuviðnám.  

Hröð-A (tegund IIA) 

Þær eru gráar og eru um 25% af öllum vöðvafrumum í líkamanum. Samdráttarhraði 

þeirra er hraður og hafa þær mikla loftfirrta afkastagetu, kraftmyndun og styrk. Þær hafa 

miðlungsháa loftháða afkastagetu og þreytuviðnám. 

Hröð-B (tegund IIB) 

Þær eru hvítar og eru um 22-24% af öllum vöðvafrumum í líkamanum. Samdráttarhraði 

þeirra er mjög hraður og þær hafa mikla loftfirrta afkastagetu, kraftmyndun og styrk. 

Þær hafa lága loftháða afkastagetu og þreytuviðnám. 

 

Hraðar vöðvafrumur gefa meiri kraft því að vöðvasamdráttur þeirra er hraðari og er 

talað um að hraðar hreyfist á 50 m/s á móti 110 m/s hjá hægum vöðvafrumum. 

Hlutfall vöðvafrumna er mismunandi eftir vöðvum og einstaklingum og er því oft 

misjafnlega erfitt fyrir einstaklinga að þjálfa ákveðna þætti, t.d. kraft eða þol. Hlutfallið 

milli líkamshluta er svipað, þó eru stöðugleikavöðvar að mestu hægir. (Wilmore & 

Costill, 2004; 44-45) 

 

2.8 Mikilvægi styrks í körfuknattleik 

Fyrir mörgum árum síðan var styrkur sjaldan þjálfaður upp hjá leikmönnum í 

körfubolta. Margir héldu því fram að styrkur gæti haft neikvæð áhrif á t.d. samhæfingu 

leikmanna ásamt ýmissa tæknilegra hluta í leiknum eins og t.d. skottækni (Pauletto, 

1994). Ásamt því var mælt gegn því að leikmenn gerðu styrktar/lyftingaræfingar yfir 

keppnistímabil (Emma, 2003). Rannsóknir hafa hinsvegar sýnt fram hið gagnstæða. Í 

rannsókn frá árinu 1991 á kvenkyns leikmönnum í körfuknattleik var leikmönnum skipt 

í tvo hópa þar sem annar hópurinn fór í styrktarþjálfun á meðan hinn fór í skotþjálfun. 

Síðan voru báðir hóparnir teknir í skotþjálfun. Niðurstöðurnar sýndu að hóparnir tveir 

skutu jafn vel í skotæfingunni. Eftir rannsóknina vildu leikmenn meina það að þeir 

hefðu lítið fundið fyrir því að styrktarþjálfunin hefði bætt skot þeirra um leið en þeir 

voru sannfærðir um að hún myndi gera það í framtíðinni (Shoenfelt, 1991).  
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Hoffman og félagar stóðu fyrir rannsókn sem var framkvæmd yfir fjögurra ára tímabili 

frá árunum 1988-´92 þar sem þeir rannsökuðu hvort að styrkur hefði áhrif á spilatíma 

hjá leikmönnum í 1. deild í háskólakörfubolta í USA. Niðurstöðurnar leiddu í ljós að til 

þess að öðlast meiri spilatíma þá var mikilvægt fyrir leikmennina að hafa mikinn 

fótastyrk, góðan lóðréttan stökkkraft og mikinn hraða. Jafnframt þó að loftháð þol og 

styrkur í efri hluta líkamans séu mikilvæg í körfubolta þá sýndi rannsóknin fram á að 

þessir tvær þættir hefðu ekkert að segja til um bættan spilatíma leikmanna (Hoffman, 

Tenenbaum, Maresh, & Kraemer, 1996: 70). 

Eins og fram kom í kafla 2.1 þá getur verið erfitt fyrir leikmenn að ná upp 

hámarkshraða í hlaupi sínu upp völlinn og það sem einkennir leikinn eru hraðar 

hreyfingar, há ákefð og stefnubreytingar á litlum velli með mikið af endurtekningum um 

og í hámarksákefð. 

Þá þurfa körfuknattleiksmenn að þjálfa upp ákveðið þrek sem er aðallega tengt 

viðbragði, hröðun og snerpu. Þetta eru svokallaðar sprengikraftsæfingar er nauðsynlegt 

að stunda þær. „Aðeins 15% af hreyfingum í körfuknattleik geta flokkast undir sem 

hreyfingar í hámarksákefð. Hins vegar eru það þessar hreyfingar (þ.e.a.s. snöggar 

stefnubreytingar, sprengikraftur og sprengihraði ásamt endurteknum hoppum) sem eru 

hugsaðar sem mikilvægustu hreyfingarnar fyrir góðan árangur“ (Hoffman, Epstein, 

Einbinder, & Weinstein, 1999: 407-411). Af þessu má sjá að styrkur, hraði og 

sprengikraftur sé gríðarlega mikilvægur fyrir árangur í körfuknattleik. 

Hér fyrir aftan eru niðurstöður úr tveimur rannsóknum sem skoðuðu þróun stökkkrafts 

yfir eitt keppnistímabil (Óskar Þórðarson, 2005; Hoffman, Fry, Howard, & Maresh, 

1991).  

 

Tafla 3. Stökkraftur leikmanna á mismunandi tíma, mæling 1 (fyrir keppnistímabil),  mæling 2 (á miðju 

keppnistímabili) og mæling 3 (eftir keppnistímabil) (cmj-hnébeygjuhopp). 

    Stökkkraftur (cm) 

Nr. Mælinga Mæling 1 Mæling 2 Mæling 3 

Óskar Þórðarsson 2005 39,7 40,5 39,7 

Hoffman J. 1991 64,5 64,3 58,7 

Eins og sést í töflu 3 þá koma norskir leikmenn í rannsókn Óskars best út á miðju 

keppnistímabili meðan háskólaleikmenn í USA koma best út fyrir tímabilið, svo á miðju 
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tímabili og slakast út eftir tímabilið, þ.e. styrkurinn hjá þeim minnkar. 
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3. Aðferð 

Í þessari rannsókn er notuð megindleg aðferðarfræði sem byggist á tölum og því sem 

hægt er að mæla og telja. Megindleg nálgun er fyrst og fremst byggð upp á því að finna 

meðaltöl og dreifingu í ákveðnum hópum og hvernig hóparnir tengjast sín á milli 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003: 222).  

 

3.1 Þátttakendur 

Þýðið í rannsókninni voru 37 leikmenn tveggja úrvaldeildarliða í körfuknattleik 

(meðalaldur = 22,8 ár) leikmenn úrvalsdeildarliðsins KR (n=17, meðalaldur=26,6) og 

Fjölnis (n=20, meðalaldur=20,6 ár) í körfuknattleik. Leikmennirnir voru mældir þrisvar 

á 10 mánaða tímabili. Miklar mannabreytingar og meiðsli höfðu þau áhrif að margir 

leikmenn voru ekki í öllum mælingunum og áttu mestu mannabreytingarnar sér stað 

milli mælinga eitt og tvö (milli keppnistímabila 2008/2009 til 2009/2010). Helstu 

ástæður þess voru þær að leikmenn ákváðu að breyta til eftir tímabilið og þar sem að 

liðin hafa ekki efni á að hafa atvinnumennina á launum yfir sumarið þá eru þeir 

samningslausir og oft erfitt að fá þá aftur þó að áhugi var á því.  

 

3.2 Rannsóknarsnið 

Framkvæmdar voru þrjár mælingar. Sú fyrsta var framkvæmd í lok tímabilsins 2009 

(28. apríl hjá Fjölni og 29. apríl hjá KR). Önnur var framkvæmd fyrir tímabilið 

2009/2010 (21. september hjá KR og 2. október hjá Fjölni). Sú þriðja og seinasta var 

gerð á miðju 2009/2010 tímabilinu (8. jan. hjá KR og 12. jan. hjá Fjölni). Allar 

mælingarnar voru framkvæmdar seinniparts dags eða milli 18:00 og 20:00. 

Fyrst var mæld fituprósenta, hæð og þyngd. Þá hituðu þátttakendurnir upp með því að 

gera æfingu sem heitir ellefumanna hraðaupphlaup í 10 mínútur. Þegar þátttakendurnir 

voru orðnir heitir voru gerðar stökkkraftsmælingar þar sem mælt var langstökk án 

atrennu, kyrrstöðuhopp (squat jump), hnébeygjuhopp (countermovement jump) og að 

lokum voru gerðar hraðamælingar.  
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3.3 Framkvæmd mælinga 

Í þessum kafla er farið nákvæmlega í framkvæmd mælinganna og þau mælitæki og 

áhöld sem notuð voru talin upp.  

  

3.3.1 Hæð, Þyngd 

 

Hæðarmæling 

Áhöld: 

SECA hæðarmælitæki sem mælir hæð með 0,1 cm 

nákvæmni.  

Framkvæmd:  

Þátttakandi skal vera berfættur, snúa baki upp að vegg og 

horfa beint fram. Gengið er úr skugga um að hælar hans 

séu þétt upp að vegg og handleggir liggi slakir niður með 

síðum. Þátttakandi dregur djúpt að sér andann og 

hæðarmælitækið er látið síga niður á höfuð þar sem hæðin 

er mæld og hún skráð niður. 

 

Þyngdarmæling 

Áhöld: 

SECA rafmagnsvog sem mælir þyngd með 0,1 kg 

nákvæmni. 

Framkvæmd: 

Þátttakandi klæðist stuttbuxum einum fata og stígur á 

vogina þegar hún sýnir töluna 0.00 kg. Þá stendur 

þátttakandinn teinréttur, horfir beint fram og lætur 

þyngdina hvíla jafnt á báðar fætur. Sú tala sem fæst 

eftir að hann hefur stigið upp á vogina er sú tala 

skrifuð niður. 

 

Mynd 2. Hæðarmæling 

Mynd 3.  Þyngdarmæling. 
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3.3.2 Fitumæling 

 

Áhöld: 

SLIM GUIDE fituklíputöng, Dell fartölva, Excel 2007 forritið til útreikning, skriffæri 

og blöð. 

Framkvæmd: 

Þátttakandi klæðist stuttbuxum einum fata.  

Húðþykktarmæling er gerð á sjö stöðum, herðablaði (subscapular), þríhöfða (triceps), 

brjósti (chest), síðu (midaxillary), mjöðm 

(suprailiac), kvið (abdominal) og læri (thigh). 

(Heyward, 2006: 331) 

Allar mælingarnar eru framkvæmdar á hægri 

hlið líkamans og er hver staður merktur með 

penna, teknar þrjár mælingar gerðar á hverjum 

stað og er klipið með þumalfingri og vísifingri 

vinstri handar  þvert á húðfellinguna einum 

sentímetra fyrir ofan merkingu, fulla 

húðfellingu að minnsta kosti með 8 cm bili á 

milli þumals og vísifingurs. 

Mælt er með klíputönginni á merkta staðinn 

fyrir neðan eða til hliðar við fingurna og beðið 

í tvær sekúndur með að lesa af tönginni. Síðan 

er mælingin endurtekin þegar 15 sekúndur eða meira er liðin frá seinustu mælingu. 

(Heyward, 2006: 188). 

Ef meira en 10% munur er á milli mælinga á sama stað er mælingin endurtekin. Næst 

var meðaltal mælinganna á hverjum stað sett inn í jöfnu Jackson og Pollock frá árinu 

1978 sem reiknar út eðlisþyngd líkamanns. 

Db = 1,112 – (0,00043499 x ∑7 húðfellinga) + (0,00000055 x ∑7 húðfellinga²) - 

(0,00028826 x aldur) (Heyward, 2006, bls. 186) 

Næst er eðlisþyngdin sett inn í Siri jöfnu (frá árinu 1961) sem gefur okkur 

fituprósentuna. 

Fitu% = (4,95 / Db – 4,50) x 100  (Heyward, 2006: 173). 

Mynd 4. Sýnir húðþykktarmælingu undir 

herðablaðinu. 
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3.3.3 Langstökk án atrennu 

 

Áhöld: 

Langstökksplanki, málband, skriffæri og blöð. 

Framkvæmd: 

Langstökksplankinn er lagður á gólfið upp við vegg svo hann hreyfist ekki þegar 

stokkið er. Þátttakandinn snýr baki að veggnum og kemur sér fyrir á plankanum með 

axlarbreidd á milli fótleggjanna og tærnar rétt fram af honum svo hægt sé fetta þær og 

ná þannig spyrnu/gripi. Þá getur þátttakandi stokkið með því að sveifla höndunum aftur 

um leið og hann beygir sig í fótleggjunum og stekkur svo um leið og hann sveiflar 

höndunum fram. Stökkið er mælt frá brún plankans að staðnum þar sem aftari hæll 

þátttakandans lendir, bein lína. 

 

Mynd 5 (myndasería). Fyrsta sýnir þegar þátttakandinn hefur sveiflað höndum upp, næsta er hann hefur sveiflað 

höndum aftur niður, beygt fætur og er tilbúin að stökkva og sú síðasta er hann er lentur eftir stökkið. 

 

3.3.4 Hnébeygjuhopp með og án sveiflu 

 

Áhöld: 

Evegue hopp mælistika sem hengd er á vegg, skriffæri og blöð. 

Framkvæmd: 

Mælingar á aflhoppi (hámarkskraftur, CMJ og SJ hopp ), hnébeygjuhoppi 

(countermovement jump)  með armsveiflu og kyrrstöðuhoppi án armsveiflu. 

Kyrrstöðuhopp eru framkvæmd þannig að þátttakandi snýr hægri hlið að veggnum, 

sömu hlið og mælistikunni hefur verið komið fyrir. Þátttakandinn stendur beinn og réttir 

jafnt úr báðum handleggjum og teygir þá eins hátt og hægt er. Talan sem langatöng 
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hægri handar nemur við er skráð niður. Næst bleytir þátttakandinn fingurgóma hægri 

handar, þá heldur hann höndunum beinum lóðrétt upp fyrir höfuð og beygir sig í hnjám 

þangað til þau mynda um 90-110° horn Hann bíður aðeins kyrr þar og stekkur svo 

viðstöðulaust lóðrétt beint upp eins hátt og hann getur og teygir fingurgóma hægri 

handar eins langt upp mælistikuna og hann getur. Sú tala er skráð niður (Bosco, 1999: 

31).    

 

Mynd 6 (myndasería). Fyrsta sýnir upphasstöðuna til að mæla hæð þátttakanda, önnur sýnir upphafsstöðuna fyrir 

kyrrstöðuhoppið og sú þriðja sýnir hoppið sjálft. 

 

Þátttakandinn framkvæmir síðan hnébeygjuhoppið (countermovement jump) aftur eins 

og lýst er hér að ofan en í þetta sinn byrjar hann uppréttur og beygir sig í hnjánum og 

notar armsveiflu aftur á bak um leið. Í beinu framhaldi hoppar hann upp og sveiflar þá 

handleggjunum fram og upp og slær í spjaldið á sama hátt og í fyrri mælingunni. Hver 

einstaklingur fær þrjár tilraunir við hvora mælinguna (Bosco, 1999: 68) 

 

Mynd 7 (myndasería). Myndirnar lýsa hnébeygjuhoppi, frá upphafsstöðu í hoppið sjálft. 
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3.3.5 Hraðapróf með snúningi (10m + 5m – 5m) 

 

Áhöld: 

Málband, „BROWER Timing system“ tímatökutæki. 

Framkvæmd:  

Mældir eru fimmtán metrar. Á byrjunarlínuna er settur gúmmínemi sem þátttakandi 

stígur á áður en lagt er af stað og ræsir tímann um leið og fóturinn fer af honum. Á tíu 

metrunum er sett upp tímatökuhlið en við endann á 15 metrunum er lína búin til.  

Þátttakandinn hleypur eins hratt og hann getur þessa 15 metra en þar snýr hann við og 

hleypur til baka í gegnum tímatökuhliðið (15m + 5m til baka). 

Með þessu eru fengnir þrír tímar, hversu fljótur þátttakandinn er að hlaupa 10 m, hvað 

hann er fljótur að hlaupa næstu 5 m og 5 m til baka og að lokum hvað hann er fljótur að 

hlaupa alla vegalengdina. 

 

Mynd 8 (myndasería).  Fyrsta sýnir upphafsstöðuna, önnur þar sem hlauparinn hleypur gegnum hliðið, þriðja þar sem 

hann snýr við og fjórða þar sem hann kemur aftur í gegnum hliðið og klárar. 

 

3.3.6 Úrvinnsla gagna  

Í lok hverrar mælingar þá færðum við niðurstöðurnar yfir í Excel forrit þar sem við 

reiknuðum út meðaltal fyrir hvern lið fyrir sig. Þegar svo öllum þremur mælingunum 

var lokið þá var meðaltal, staðalfrávik, hæsta og lægsta gildi ásamt muninum á þeim 

reiknað úr öllum þremur mælingunum. Úr þessum gögnum voru síðan unnin gröf og 

töflur í Excel forritinu og þau sett inn í rannsóknarritgerðina sem unnin var í Word. 
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4. Niðurstöður 

Í þessum kafla verður farið yfir niðurstöður úr mælingunum. Fyrst verður fjallað um  

líkamsástand körfuknattleiksmannanna, næst verður farið í samanburð milli mælinga og 

að lokum verður farið í samanburð milli liða.  

 

4.1 Líkamsástand körfuknattleiksmanna 

Í töflu 4 má sjá niðurstöður úr fyrstu líkamssamsetningarmælingum hjá þeim sjö 

leikmönnum sem tóku þátt í öllum þremur mælingunum. Þar má sjá að meðalhæð var 

186,0 cm, meðalþyngd 82,3 kg og meðaltal fituprósenta 10,2%.  

 

Tafla 4. Meðaltal, staðalfrávik, hæsta gildi, lægsta gildi og mun á hæstu og lægstu tölu. Ásamt því að hún sýnir hver 

munurinn er á þessum hlutum  í hverri mælingu (n=7).   

   Hæð (cm)   Þyngd (kg)           Fituprósenta (%) 

 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

Meðaltal 186,0 186,0 186,0 82,3* 81,9* 80,9* 10,2* 9,6* 8,7* 

Staðalfrávik 3,97 3,97 3,97 8,70 7,40 6,84 4,52 3,75 2,64 

Hæsta gild 190,0 190,0 190,0 94,2 91,4 90,7 18,7 15,4 12,8 

Lægsta gildi 179,5 179,5 179,5 73,2 74,0 72,6 5,8 5,3 5,7 

Munur (H-L) 10,5 10,5 10,5 21,0 17,4 18,1 12,9 10,1 7,1 

(*=marktækur munur p<0,05)  

 

Í töflu 5 sést að meðalhæð leikmannanna er 190,0 cm þar sem sá hæsti er 205,4 og sá 

lægsti 171,5, meðalþyngd er 89,2 kg þar sem sá þyngsti er 106,5 og sá léttasti 62,1 og 

meðalfituprósenta er 12,6% þar sem hæsta er 22,7% og lægst 5,1%.  

 

Tafla 5. Staðalfrávik, hæsta gildi, lægsta gildi og munur á hæstu og lægstu tölu (n=37). 

 Hæð (cm) Þyngd (kg) Fituprósenta (%) 

Meðaltal 190,0 89,2 12,6 

Staðalfrávik 6,9 11,8 5,2 

Hæsta gildi 205,4 106,5 22,7 

Lægsta gildi 171,5 62,1 5,1 

Munur (H-L) 33,9 44,4 17,6 
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4.2 Samanburður milli mælinga 

Í þessum kafla er samanburðurinn í líkamlegu mælingunum á milli mælinga skoðaður. 

Líkamlegu mælingarnar voru að mestu leyti sprengikraftsæfingar, eins og áður var 

nefnt, (langstökk án atrennu, hoppmælingar sem voru kyrrstöðuhopp og hnébeygjuhopp 

ásamt hraðamælingu). 

 

Í töflu 6 má sjá að meðaltal (mælingar 1,2 og 3) úr langstökki án atrennu var 267,5 cm, 

271,0 og 263,2, úr kyrrstöðuhoppi 44,7 cm, 49,7 cm og 48,5 cm, hnébeygjuhoppi 58,5 

cm, 63,2 cm og 62,7 cm og úr hraðamælingunni 3,86 sekúndur, 3,86 sekúndur og 3,84 

sekúndur. 

 

Tafla 6. Meðaltal, staðalfrávik og mismunur á þeim líkamlegu prófum sem gerð voru (n=6). 

 Mæling 1  Mæling 2 Mæling 3  

Langstökk án atr. (cm) 267,5 ± 13,82 271,0 ± 10,88 263,2 ± 10,72 

Kyrrstöðuhopp (cm) 44,7 ± 9,31 49,7 ± 5,09 48,5 ± 3,21 

Hnébeygjuhopp (cm) 58,5 ± 5,24 63,2 ± 4,71 62,7 ± 3,20 

Hraðamæling (sek) 3,86 ± 0,18 3,86 ±  0,10 3,84 ± 0,27 
(Tölfræðilegur munur er á milli allra mælinga (p<0,05) nema 1 og 2 í hraðamælingunum). 

 

Á mynd 9 má sjá að mæling 2 kemur best út að meðaltali í langstökki án atrennu þar 

sem leikmenn ná að hoppa lengst í þeirri mælingu eða 271 cm að meðaltali. 

 

Mynd 9. Meðaltal mælinga 1, 2 og 3 í langstökki án atrennu 
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Á mynd 10, sem sýnir niðurstöður úr hoppmælingunum, má sjá að mæling 2 kemur best 

út að meðaltali í hoppmælingum (kyrrstöðu- og hnébeygjuhoppi).  

 

 

Mynd 10.  Meðaltal mælinga 1, 2 og 3 í hoppmælingum sem voru kyrrstöðuhopp og hnébeygjuhopp. 

 

 

Á mynd 11, sem sýnir niðurstöður úr hraðamælingu, sést að leikmennirnir koma best 

(hraðast) út úr mælingu 3 (3,84 sek) en í mælingum 1 og 2 náðu leikmenn að meðaltali 

sama tíma (3,86 sek). 

 

Mynd 11. Meðaltal mælinga 1, 2 og 3 í hraðamælingu (sek). 
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4.3 Samanburður milli liða 

Í þessum kafla er samanburður úr fyrstu mælingunni hjá liðunum tveimur skoðaður. Í 

mælingu 1 tóku 22 leikmenn þátt,  þar af 8 frá KR og 14 frá Fjölni. 

 

Í töflu 7 (hér fyrir aftan) má sjá að Fjölnismenn eru 7,9 árum yngri en KR-ingar. Í 

líkamssamsetningarmælingunum eru KR-ingar hærri (4 cm), þyngri (6,5 kg) og með 

lægri fituprósentu (0,6%). Í kyrrstöðuhoppunum stukku KR-ingar 10,9 cm lengra en 

Fjölnismenn og hoppuðu 5,8 cm hærra.. Í hnébeygjuhoppunum hoppuðu Fjölnismenn 

1,8 cm hærra en KR-ingar. Í hraðamælingunum var engin munur á milli liða. 

 

Tafla 7. Meðaltal og staðalfrávik á aldri, hæð, þyngd, fituprósentu, langstökki án atrennu, kyrrstöðuhoppi, 

hnébeygjuhoppi og hraðamælingu á hvoru liði fyrir sig ásamt muninum á liðunum (mæling 1, n=22). 

  KR Fjölnir Munur 

Aldur (ár) 26,6 ± 5,10 18,7 ± 1,86 7,9*  

Hæð (cm) 189,9 ± 2,05 185,9 ± 8,3 4,0* 

Þyngd (kg) 90,9 ± 8,86 84,4 ± 13,53 6,5* 

Fituprósenta (%) 11,8 ± 6,13 12,4 ± 5,73 -0,6* 

Langstökk án atrennu (cm) 269,0 ± 13,70 258,1 ± 19,28 10,9* 

Kyrrstöðuhopp (cm) 48,1 ± 5,54 42,3 ± 7,52 5,8* 

Hnébeygjuhopp (cm) 56,0 ± 4,84 57,8 ± 6,64 -1,8* 

Hraðamælingar (sek) 3,91 ± 0,11 3,91 ± 0,15 0 

(*=marktækur munur p<0,05) 

 

Á mynd 12 má sjá muninn milli liðanna. Árangur KR er táknaður sem 100% og árangur 

Fjölnis svo reiknaður hlutfallslega út frá því (þær tölur standa á súlunum).   Þar má sjá 

að Fjölnismenn eru  29,7% yngri, 2,1% lægri, 7,2% léttari, 5,1% feitari, stökkva 4,1% 

styttra í langstökkinu og hoppa 12,1% lægra í kyrrstöðuhoppinu og 3,2% hærra í 

hnébeygjuhoppinu en KR-ingar. Í sprettinum koma liðin svo jöfn út. 
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Mynd 12. Munur milli liðanna þar sem KR táknar 100% og Fjölnir hlutfallslega hvar þeir standa á móti KR (tölurnar 

fyrir Fjölni standa á súlunum) (mæling 1, n=22). 
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5. Umræður 

Rannsókn þessi var framkvæmd í þeim tilgangi að kanna líkamsástand 

körfuknattleiksmanna og athuga hvort munur sé á milli tveggja úrvalsdeildarliða, að 

skoða hvort það séu tengsl milli líkamssamsetningar, hraða og stökkkrafts og árangur 

liða í körfuknattleik og að kanna hvernig líkamsástandið þróast yfir 8 mánaða tímabil.   

Í þessum kafla förum við yfir niðurstöður rannsóknarinnar og ályktum hverjar ástæður 

þeirra séu. Við byrjum á að fara yfir líkamsástand körfuknattleiksmanna, næst 

samanburð milli mælinga, þá samanburð milli liðanna og að lokum drögum við saman 

rannsóknarspurningarnar og tilgáturnar og berum saman við niðurstöðurnar.  

 

5.1 Líkamsástand körfuknattleiksmanna 

Þær þrjár líkamssamsetningarmælingar sem mældar voru í öllum þremur mælingunum 

voru hæð (cm), þyngd (kg) og fituprósenta (%). Aðeins sjö leikmenn, af þeim 37 

leikmönnum sem tóku þátt frá báðum liðum, tóku þátt í öllum þremur mælingunum og 

einn af þeim sjö mætti aðeins í eitt skiptið af þremur í fitumælingu (tafla 4). Til að átta 

okkur betur á líkamsástandi íslenskra körfuknattleiksmanna tókum við saman mælingar 

af öllum þátttakendum (n=37) þar sem þýðið var mjög lítið í þessari rannsókn (n=7) 

(tafla 5). Þessar tölur eru töluvert hærri en við fáum út úr töflu 4 en marktækni þeirra er 

meiri þar sem þýðið er mun stærra. 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að íslenskir körfuknattleiksmenn eru lægri en norskir 

körfuknattleiksmenn og háskólaleikmenn frá Bandaríkjunum  (190,0 á móti 190,7 og 

195,3), mitt á milli í þyngd (89,2 á móti 88,4 og 91,3) en með hærra fituhlutfall en 

norsku og bandarísku leikmannanna (12,6 á móti 7,7 og 9,4) (Óskar Þórðarson, 2005; 

Latin, Berg, & Baechle, 1994).  

Lítill munur er á milli hæðar íslensku og norsku leikmannanna (190 á móti 190,7) og 

einnig á milli þyngdar þeirra. 

Körfuknattleikur er gríðarlega vinsæl íþrótt í Bandaríkjunum. Í NCAA Division 1 eru 

65 lið sem taka þátt og þar af eru mörg skólalið (deildirnar eru þrjár, division 1, 2 og 3) 

(Wikipedia, the free encyclopedia) á móti 12 liðum sem spila í efstu deild á Íslandi. Í 

liðunum í NCAA eru flestir af efnilegustu leikmönnum heims þar sem skólarnir bjóða 
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þeim leikmönnum, sem þeir hafa áhuga á, skólastyrki og er því gríðarlega vinsælt hjá 

ungum leikmönnum alls staðar að úr heiminum að spila fyrir þessa skóla og fá frítt nám 

í leiðinni, auk þess sem háskólaboltinn er góður stökkpallur fyrir leikmenn sem stefna á 

atvinnumennsku í körfuknattleik. Skólarnir sem spila í division 1 eru að sjálfsögðu 

eftirsóttari hjá leikmönnum og gefur það skólunum færi á að velja leikmenn sem eru 

betri. Því kemur ekki á óvart að meðalhæð leikmanna í NCAA sé hærri en hjá íslensku 

leikmönnunum þar sem liðin í NCAA hafa greiðar aðgang að hæfileikaríkum hávöxnum 

leikmönnum.  Þessar ástæður teljum við líka tengjast því að NCAA leikmennirnir eru 

að koma best út úr hoppmælingunum þar sem þeir eru að hoppa 71,4 cm á móti 58,5 cm 

hjá þeim íslensku (tafla 6) og 39,68 cm hjá þeim norsku í hnébeygjuhoppi (Latin, Berg, 

& Baechle, 1994; Óskar Þórðarson, 2005). Þarna teljum við að spili einnig stóran þátt 

aðstaða og umhverfi leikmanna. Hjá háskólaleikmönnunum er skólinn aðlagaður að 

æfingaáætlunum þjálfara þeirra og hafa þeir því kost á að æfa meira og eru með 

skipulagðar styrktaræfingar. Flestir leikmennirnir eru á skólastyrk og verða því að hlýða 

tilmælum þjálfarans í einu og öllu ef þeir vilja ekki eiga á hættu að missa hann eða 

stöðu sína í liðinu.  

Yfirleitt eru liðin/þjálfararnir á Íslandi ekki með skipulagðar styrktaræfingar yfir 

tímabilið og er það yfirleitt á ábyrgð leikmannanna sjálfra að styrkja sig utan 

hefðbundinna æfinga. Bæði liðin, sem mæld voru í þessar rannsókn, höfðu 

styrktarþjálfara á undirbúningstímabilinu en ekki á keppnistímabilinu sjálfu.   

Þar sem flestir leikmennirnir eru ekki atvinnumenn og eru í fullri vinnu og eiga jafnvel 

fjölskyldur líka eru þeir oft ekki tilbúnir að fórna meira af sínum frítíma í 

styrktaræfingar fyrir körfuknattleik.  

 

5.2 Samanburður milli mælinga  

Niðurstöðurnar í töflu 6 ættu að gefa okkur góða mynd af líkamlegri getu þeirra 

leikmanna sem mættu í allar mælingarnar og ásamt því þá getur einnig verið hægt að 

nota þær til þess að bera saman við rannsóknir af svipuðu tagi. Þær sýndu að bestu 

niðurstöðurnar komu fram í mælingu 2, því þar var hæsta meðaltalið fyrir utan  

hraðamælingar þar sem besta meðaltalið var í mælingu 3.  
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Ef niðurstöður þessarar rannsóknar á þyngd eru bornar saman við þær bandarísku og 

norsku sýna þær að þróun þyngdar íslensku körfuknattleiksmannanna yfir 

keppnistímabilið var öfug við þróunina hjá háskólaleikmönnunum þar sem þeir voru   

þyngstir fyrir keppnistímabilið en léttastir eftir það (82,3 – 81,3 - 80,9) en bandarísku 

háskólaleikmennirnir voru léttastir fyrir og þyngstir eftir (89 – 89,5 – 90,5). Norsku 

leikmennirnir voru léttastir á miðju tímabilinu og þyngstir eftir tímabilið (88,3 – 87,8 – 

88,4). (Í svigunum birtast fyrst niðurstöður úr mælingu 2, þá mælingu 1 og að lokum 

mælingu 3). 

Í hnébeygjuhoppunum koma íslensku leikmennirnir best út fyrir og verst út eftir 

tímabilinu (63,2 – 62,7 – 58,5) eins og háskólaleikmennirnir (64,5 – 64,3 – 58,7), en 

norsku leikmennirnir komu best út á miðju tímabilinu en voru mjög svipaðir í hinum 

tveimur (39,7 – 40,5 – 39,7) (Hoffman, Fry, Howard, & Maresh 1991,; Óskar 

Þórðarson, 2005). 

Ef við berum saman þessar tvær mælingar og hvernig fylgnin er þá sjáum við að hún er 

svipuð hjá bandarísku háskólaleikmönnunum og norsku leikmönnunum, þar að segja 

þeir koma best út úr hoppunum þegar þyngdin er lægst. Aftur á móti koma íslensku 

leikmennirnir öfugt út eða best úr hoppunum þegar þyngdin er hæst. 

Við teljum að ástæða þess að íslensku leikmennirnir komi svona út er að yfir sumarið 

hafi menn meiri tíma til að sinna styrktaræfingum þar sem ekki eru stífar æfingar hjá 

félögunum. Þegar mælingarnar fyrir tímabili voru teknar eru menn farnir að minnka 

styrktaræfingarnar á kostnað körfuknattleiksæfinganna og þjálfararnir aðeins farnir að 

létta æfingarnar þar sem liðin eru farin að spila í æfingarmótum, bikarkeppnum og 

mikið af æfingaleikjum. Í framhaldinu eru menn svo ekki að stunda styrktaræfingar eins 

reglulega og missa vöðvamassa og þyngd sem skilar sér í minni þyngd og einnig í minni 

sprengikrafti. Ástæður þessarar þróunar er, að okkar mati, skortur á styrktarþjálfun yfir 

tímabilið. Leikmenn sinni henni mjög vel fyrir tímabilið en ákafleg illa meðan á því 

stendur. Af þessum völdum halda þeir ekki styrknum nægilega vel við og hann dalar 

örlítið út allt tímabilið. 

Við teljum okkur ekki vera nógu vel að okkur í aðstæðum bandarísku 

háskólaleikmannanna og þeirra norsku til að geta fullyrt um hvað getur valdið þróun 

þeirra. Okkur finnst mjög sérkennilegt hvað bandarísku háskólaleikmennirnir þyngjast 

mikið yfir tímabilið, 1,5 kg meðan íslensku leikmennirnir léttast um 1,4 kg. Einnig 
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finnst okkur skrítið að íslensku leikmennirnir komi best út úr hoppunum þegar þeir eru 

þyngstir, öfugt við hina. 

Þar sem þýðið í þessum rannsóknum, þ.e. íslensku (n=7), bandarísku (n=9) og þeirra 

norsku (n=9) er ekki mjög stórt gæti verið mjög forvitnilegt að sjá hvort sömu 

niðurstöður kæmu út úr rannsókn með stærra þýði. 

 

 

5.3 Samanburður milli liða 

Það sem stóð helst upp úr mælingu 1 í samanburði milli liða var hversu mikið 

Fjölnismenn voru yngri en KR-ingar en munurinn þar mældist 7,9 ár (tafla 4). Því kom 

ekki á óvart að KR-ingar hafi einnig mælst þyngri og hærri, þar sem Fjölnismenn eru að 

meðaltali 18,7 ára og eiga þar með eftir að taka út ákveðinn þroska. 

Í sprengikraftsmælingunum þá komu KR-ingar betur út í langstökki án atrennu og 

kyrrstöðuhoppinu en Fjölnismenn aftur á móti betur út úr hnébeygjuhoppinu en liðin 

voru jöfn í sprettunum (tafla 6). Að okkar mati eru KR-ingarnir sterkari og með meiri 

sprengikraft þó svo að það sé erfitt að álykta slíkt með fullri vissu þar sem 

niðurstöðurnar stangast á, það er vegna þess að Fjölnismenn komu betur út úr 

hnébeygjuhoppinu. Ástæða þess getur verið sú að þeir framkvæmi þau betur (tæknilega) 

og noti armsveifluna og fótabeygjuna betur. Það sem helst kom á óvart var það að þrátt 

fyrir að hafa verið léttari þá voru Fjölnismenn með hærri fituprósentu heldur en KR-

ingar og gæti það stafað að því að KR-ingarnir séu í betra líkamlegra formi og séu búnir 

að lyfta meira. 

  

5.4 Samantekt 

Niðurstöðurnar gefa til kynna að leikmenn KR koma betur út úr flestum mælingunum, 

þeir voru hærri, þyngri, með lægri fituprósentu og komu betur út í flestum 

afkastamælingunum. Þar sem lið Fjölnis er mjög ungt og margir leikmenn eiga að öllum 

líkindum eftir að taka út meiri líkamlegan þroska koma þessar niðurstöður ekki á óvart. 

Þar sem lið KR náði einnig betri árangri í Iceland Express deildinni (KR nýkrýndir 

deildarmeistarar en Fjölnir náðu 9. sæti ) má svara fyrri rannsóknarspurningu okkar „Er 
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lið sem kemur betur út úr mælingunum að standa sig betur á mótum KKÍ?“ játandi. Lið 

KR kom betur út úr mælingunum og stóð sig betur í Íslandsmótinu.   

Segja má að tilgátur okkar hafi staðist þar sem liðið sem kom betur út úr mælingunum 

stóð sig betur í Íslandsmótinu og að meðalhæðin spili stóran þátt í gengi liða. Þetta 

tvennt hélst í hendur í þessari rannsókn þar sem KR var einnig með hærri meðalhæð. 

Einnig voru liðin voru að koma best út úr stökkkrafts og hraðamælingunum rétt fyrir 

tímabilið (mæling 2) eins og rannsakendur reiknuðu með að undanskyldum 

hraðamælingunum sem komu best út á miðju tímabili (mælingu 3). 

Eins og áður hefur komið fram, þá geta niðurstöður rannsóknarinnar hjálpað þjálfurum 

og leikmönnum liðanna til að sjá hver munurinn á leikmönnum er eftir því hvenær á 

tímabilinu þeir eru mældir og hvernig formi leikmennirnir eru í. Einnig geta þær gefið 

hugmynd um ástand körfuknattleiksmanna og hverjar séu sterku/veiku hliðarnar þegar 

kemur að líkamsástandinu hjá hverjum leikmanni.  

Rannsóknir af þessu tagi geta einnig nýst vel til að athuga hvernig leikmenn bregðast 

við mismunandi þjálfunarálagi og hjálpað til við að fyrirbyggja meiðsli. Að okkar mati 

eru þjálfarar og lið á Íslandi mjög aftarlega á merinni í þessum málum, bæði hvað 

varðar mælingar og styrktarþjálfun. KKÍ þyrfti að setja reglur um menntun þjálfara eins 

og tíðkast í mörgum löndum í Evrópu, þannig að þjálfarar geti ekki þjálfað í efstu deild 

án þess að vera búnir með ákveðin mörg námskeið á vegum KKÍ. 
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Lokaorð 

Körfuknattleikur er ein vinsælasta íþróttagreinin í heiminum í dag og hafa vinsældir 

hans náð um allan heim. Hér á Íslandi hefur körfuknattleikur verið ein vinsælasta 

íþróttagreinin seinustu ár á eftir fótbolta og óhætt er að segja að vinsældir hans séu að 

aukast mikið. Það sem gæti spilað þar inn í er hversu bætt aðstaðan til körfuknattleiks er 

orðin. Íþróttafélög hafa á undanförnum árum bætt íþróttahallir sínar til muna til þess að 

þóknast körfuknattleiksiðkendum og áhangendum ásamt því sem útivellir hafa verið 

betrumbættir. 

Þegar litið er á rannsóknina hjá okkur í heild sinni þá má segja að hún hafi tekist vel í 

alla staði og að niðurstöðurnar hafi komið út eins og áætlað hafi verið í byrjun hennar.  

Niðurstöður úr rannsókninni geta gefið okkur góða mynd af því hvernig líkamsástand 

íslenskra körfuknattleiksmanna er á mismunandi tímum á árinu. Vonandi geta þessar 

niðurstöður hjálpað þjálfurum til þess að fá betri hugmynd um í hvaða líkamsástandi 

leikmenn þeirra eru á mismunandi tímum á árinu en því miður er það oft þannig að 

líkamsástand leikmanna dettur niður hluta árs. Þessar niðurstöður gætu leitt til þess að 

þeir leggi upp úr því að bæta og laga það sem þarf ásamt því til að láta leikmenn hugsa 

meira um líkamsástand sitt allt árið um kring. 

Von okkar er sú að framkvæmdar verði fleiri mælingar á körfuknattleiksliðum hér á 

landi til þess að fylgst verði reglulega með líkamsástandi hjá þeim. 

Okkur fannst vinnan við þessa rannsókn vera afar lærdómsrík ásamt því að vera mjög 

skemmtileg. Áhugavert var að vinna við rannsókn af þessu tagi sér í lagi þar sem 

körfuknattleikur er áhugamál hjá okkur báðum og stefnum við að því að vinna við 

þjálfun tengda honum í framtíðinni. Mun þessi rannsóknarvinna og niðurstöður koma 

okkur að góðum notum í náinni framtíð. 
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