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Formáli og þakkir 

Ritgerð þessi er lokaverkefni til B.S. gráðu í Íþrótta- og heilsufræðum við Háskóla 

Íslands. Markmið ritgerðarinnar var að skoða líkamsástand meistaraflokks í fyrstu 

deildar liðum karla og kvenna í knattspyrnu. Hugmyndin að verkefni kviknaði eftir 

samtal við leiðsögukennara höfundar, Janus Guðlaugsson MEd-íþróttafræðing og 

aðjúnkt við Háskóla Íslands, en fáar íslenskar rannsóknir hafa verið framkvæmdar um 

þetta efni. Þótti höfundi því tilvalið að takast á við þetta viðfangsefni.  

Höfundur vill þakka öllum þeim sem studdu hann og aðstoðuðu við gerð þessarar 

ritgerðar, þá sérstaklega meistaraflokk ÍR og þjálfara karlaliðsins, Guðlaugi 

Baldurssyni. Einnig vill höfundur þakka Kristjáni Ebenezarsyni og Kristinni Sverrissyni 

fyrir aðstoð við mælingar á flokknum. Ennfremur vill höfundur þakka eigendum 

Heilsuborgar fyrir afnot af aðstöðu við framkvæmd hluta þeirra mælingar sem gerðar 

voru. Að lokum vill höfundur þakka fjölskyldu sinni fyrir ómælda þolinmæði og 

tillitssemi á meðan á náminu stóð. 
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Ágrip 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að kanna líkamsástand knattspyrnuliðs karla og 

kvenna. Einnig að kanna hver munurinn er á líkamsástandi þessara flokka og bera 

niðurstöðurnar saman við rannsóknir á líkamsástandi annarra knattspyrnuliða.  

Rannsókn þessi verður vonandi til þess að fleiri taka sér það fyrir hendur að kanna 

líkamsástand íslenskra knattspyrnuliða en ekki hafa verið birtar niðurstöður úr mörgum 

rannsóknum hérlendis sambærilegar þessari. 

Þátttakendur voru alls 34 og eru leikmenn meistaraflokks karla og kvenna í knattspyrnu 

hjá Íþróttafélagi Reykjavíkur oftast nefnt ÍR. Þátttakendur voru (n=21) karlar og (n=13) 

konur. Framkvæmdar voru fimm mismunandi mælingar til þess að meta líkamsástand 

flokkanna og fóru þær mælingar fram á tveimur stöðum, annars vegar í Egilshöll þar 

sem þol var mælt með YO-YO IR1 hlaupaprófi og hámarks súrefnisupptak (VO2 max) 

áætlað út frá hlaupavegalengd þátttakenda og spretthraði á 10 metum og 30 metrum. 

Hins vegar í líkamsræktinni Heilsuborg þar sem mælingar á hámarksstyrk í hnébeygju 

(1RM), uppstökki og líkamssamsetningu voru framkvæmdar.  

 Niðurstöður mælinganna gáfu til kynna marktækan mun (p<0.05) á milli flokka úr 

flestum mælingunum en ekki var marktækur munur (p>0.05) á aldri flokkanna eða á 

líkamsþyngdarstuðli (BMI). Hámarks súrefnisupptaka (VO2 max) flokkanna var 54,28 ± 

4,38 ml kg-1 min-1 hjá körlunum og 43,94 ± 1,77 ml kg-1 min-1 hjá konunum. Karlarnir 

lyftu að meðaltali í hnébeygju 126,54 ± 22,12 kg og konurnar 51,67 ± 16,39 kg. 

Meðalhæð karlanna í uppstökki var 54,53 ± 5,69 cm og 35,1 ± 5,71 cm hjá konunum. 

Spretthraði karlanna var 1,77 ± 0,09 sek. á fyrstu 10 metrunum og 4,25 ± 0,12 sek. á 30 

metrum en hjá konunum 2,09 ± 0,09 sek. á fyrstu 10 metrunum og 5,11 ± 0,26 sek. á 30 

metrum.  
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Fræðilegur bakgrunnur 

Knattspyrna er líkamlega krefjandi íþrótt, þar sem útileikmenn sem leika knattspyrnu í 

háum gæðaflokki hlaupa að meðaltali 8-12 kílómetra í leik sem stendur yfir í 90 

mínútur.1-3 Leikmenn taka sprett á um það bil 90 sekúnda fresti og varir hver sprettur í 

2-4 sekúndur. Sprettir eru á bilinu 1-11% af vegalengd þeirra í hverjum leik. Mikið 

reynir á þrek leikmanna en hver leikmaður þarf að framkvæma á bilinu 1000 til 1400 

stuttar aðgerðir í heilum leik og á 4-6 sekúnda fresti. Þetta eru 10-20 sprettir, hlaup með 

hárri ákefð á um það bil 70 sekúnda fresti. Tæklingar sem þeir fara í eru um 15, 

skallaboltar um 10 og aðrar aðgerðir þar sem boltinn kemur við sögu um 50.4  

Flestar þær aðgerðir sem framkvæmdar eru af knattspyrnumönnum eru tengdar loftháðu 

þoli. Ákefðin er töluverð eða að meðaltali 70-75% af hámarks súrefnisupptöku, sem er 

rétt við þröskuld loftfirrtu kerfa líkamans.1 Talað er um að hámarks súrefnisupptaka 

mjög góðra karlkyns leikmanna sé á bilinu 55-68 ml kg-1 min-1. Þó hefur verið sýnt fram 

á að hún sé í einhverjum tilfellum hærri en 70 ml kg-1 min-1 sem er nokkuð hátt.5 

Rannsókn á dönskum knattspyrnukonum sýndi aftur á móti fram á að 

hámarkssúrefnisupptaka þeirra væri á bilinu 43.4-56.8 mL/kg-1/min-1.3 

Aðrir hlutir sem skipta sköpum í knattspyrnu eru styrkur og kraftur. Leikmenn þurfa að 

nota styrk og kraft sinn meðal annars til þess að snúa, hoppa og spretta. En sýnt hefur 

verið fram á samhengi á milli hámarksstyrks og getu leikmanna til þess að hlaupa 

hraðar og hoppa hærra.2 Í knattspyrnuleik þurfa leikmenn að skipta um stefnu 50 

sinnum og með miklum styrk eykst getan til þess að framkvæma þessar aðgerðir á meiri 

hraða. Með auknum hámarksstyrk í fótleggjum eykst kraftmyndun sem skilar sér í 

kraftmeiri spörkum, tæklingum, sprettum og uppstökkum en einnig er hann sagður 

draga úr hættunni á meiðslum.2   

Líkamssamsetning getur einnig skipt nokkru máli þegar kemur að eiginleika leikmanna 

til þess að framkvæma allar þær hreyfingar sem þarf í knattspyrnu.6 Rannsókn á 

íslenskum knattspyrnumönnum sýndi fram á að líkamsfita þeirra var að meðaltali 10.5% 

og fitufrír massi 76.5 kílógrömm að meðaltali.1 Til samanburðar hafa konur um 10% 

meiri fitu að meðaltali en karlar og vöðvamassi meðal kvenna er um 55-60% af 

vöðvamassa karla.7 
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Til að meta líkamlega getu knattspyrnumanna eru til margar aðferðir. Hægt er að nota 

YO-YO IR1 hlaupaprófið til þess að meta eiginleika leikmanna til þess að hlaupa oft á 

hárri ákefð.8 Einnig er hægt að nota það til þess að áætla hámarks súrefnisupptöku 

þeirra út frá vegalengdinni sem hlaupinn er í prófinu.8 Styrk er hægt að mæla sem 

hámarksstyrk (1RM) með lóðum en 1RM merkir að aðeins sé hægt að lyfta viðkomandi 

þyngd einu sinni en ekki oftar.9 Þá má mæla kraft með stökkprófum eins og 

uppstökki.1,2 

Þol er skilgreint sem hæfileiki líkamans til þess að erfiða í nokkuð langan tíma.10 Við 

myndun orku í líkamanum hefur þoli verið skipt í tvo hluta, loftfirrt þol annars vegar og 

loftháð þol hins vegar. Loftfirrt þol hefur verið skilgreint sem líkamleg geta til þess að 

vinna hraustlega í stuttan tíma og notast við loftfirrta orku frá vöðvum líkamans. 

Skilgreining á loftháðu þoli gæti verið líkamleg geta leikmanns til þess að erfiða lengi 

með háum styrk og notast við orku frá loftháðu orkukerfum líkamans.10 Stærstur þáttur 

þeirra vinnu sem knattspyrnumenn framkvæma í knattspyrnuleik er loftháð en með þó 

nokkuð mikilli ákefð. Loftfirrt þol leikmanna skiptir miklu máli en síðari ár hefur 

ákefðin í knattspyrnu aukist og framkvæma leikmenn nú fleiri loftfirrtar aðgerðir í leik 

en áður, þó hlaupavegalengd þeirra hafi ekki aukist jafn mikið.10 Dæmi um lofháðar 

aðgerðir leikmanna eru ganga, hlaup afturábak, létt skokk og hlaup á meðal ákefð. 

Loftfirrtar aðgerðir leikamanna eru til dæmis sprettir, hopp í skallaeinvígi og 

tæklingar.10 

Hámarks súrefnisupptaka segir til um það hversu mikið líkaminn getur tekið upp af 

súrefni og nýtt við hámarks ákefð, hver geta lungna, hjarta og æðakerfis er í að taka upp 

súrefni og flytja til vöðva sem eru að vinna.10 Hámarks súrefnisupptaka leikmanna er 

mismunandi eftir leikstöðu þeirra, þá mælast miðsvæðisleikmenn oftast með hærri VO2 

max en leikmenn í öðrum stöðum á vellinum, en miðsvæðisleikmenn hlaupa að 

staðaldri nokkuð lengri vegalengd í heilum knattspyrnuleik heldur en markmenn og 

varnarmenn en um slíkt er þó ekki hægt að alhæfa.10 

Gott er fyrir knattspyrnumenn að búa yfir góðum styrk til þess að geta framkvæmt þær 

aðgerðir sem ætlast er til af þeim í knattspyrnuleik. Styrkur í neðri búk og útlimum 

skiptir mestu máli fyrir leikmenn en sú tegund vöðvavinnu sem helst fer fram við það að 

sparka í bolta, spretta og hoppa er lengjandi og styttandi vöðvavinna. 

Jafnlengdarvöðvavinna er einnig mikilvæg við að halda jafnvægi og skýla boltanum 

fyrir andstæðingnum.10 Hámarksstyrkur er mikilvægur í knattspyrnu en hámarksstyrkur 
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(1RM) er hámarks afl sem hægt er að mynda í einni endurtekningu.11Kraftur/snerpa 

hefur verið skilgreindur sem geta vöðvans til þess að mynda mikinn kraft á sem 

skemmstum tíma.12 Styrkur leikmanna fer eftir þeim fjölda vöðvafruma sem þeir geta 

notað til að framkvæma hinar ýmsu aðgerðir í knattspyrnu, en með styrktaræfingum og 

öðrum sérhæfðum æfingum má auka við fjölda þeirra. Með auknum styrk ávinnst meiri 

hlaupahraði, aukinn kraftur og hættan á meiðslum minnkar einnig ef teygjanleiki 

vöðvana er góður.10   

Líkamsbygging knattspyrnumanna getur haft mikið að segja um það hver árangur þeirra 

verður í íþróttinni. Knattspyrnuleikmenn eru af öllum stærðum og gerðum. Rannsókn 

Hoff benti á að hæð og þyngd hafi ekki mikið með það að gera hvort eða hversu langt 

leikmenn geta náð í knattspyrnu.10 Slæmt næringarástand og há fituprósenta hefur áhrif 

á getu leikmanna til þess að framkvæma þær aðgerðir sem gerðar eru í knattspyrnu en 

öll umframþyngd hægir á leikmönnum og getur orsakað meiðsl.13 Ef fituprósenta 

leikmanna er lækkuð, minnkar sú þyngd sem leikmenn þurfa að bera af líkamsvef sem 

ekki getur myndað kraft, ef fitufrír massi er aukinn þá verður meiri vöðvamassi til þess 

að bera líkamsþyngd þeirra í öllum þeim aðgerðum sem framkvæmdar eru í 90 mínútna 

knattspyrnuleik.10  

Þegar holdafar og líkamleg afkastageta karla og kvenna er borin saman, þá eru nokkrir 

hlutir sem ber að taka mið af. Líkamsbygging karla og kvenna er nokkuð ólík. Meðal 

karlmaður er hærri, þyngri og hefur einnig meiri vöðvamassa en kona. Þær hafa aftur á 

móti hærri fituprósentu að meðaltali og þurfa því að bera meiri dauðan vef að staðaldri 

en karlar, sem hefur áhrif á kraftmyndun vöðvanna sem minnkar afkastagetur kvenna í 

samanburði við karla en þessi líffræðilegi munur hefur einnig verið kallaður 

kynbundinn munur.14 Geta kvenna til þess að vinna þá vinnu sem framkvæmd er í 

knattspyrnuleik takmarkast við þá líffræðilega eiginleika sem þær búa yfir í samanburði 

við karlmenn. Karlmenn eru að staðaldri hærri og hafa meiri vöðvamassa og því aukna 

hæfni til þess að nýta það súrefni sem tekið er inn. Þeir geta því hlaupið lengra og 

hraðar en konur.10 Fitusöfnun kvenna er meiri fyrir tilstilli þeirra hormóna sem eru 

ráðandi hjá þeim og er fituprósenta þeirra er um 10% meiri, eins og áður hefur komið 

fram, en með aukinni fituprósentu er sú þyngd sem leikmenn þurfa að bera meiri. 10 

Sýnt hefur verið fram á að hámarks súrefnisupptaka kvenna eru um 80% af hámarks 

súrefnisupptöku karla en skýringin á því er sú að líkamsbygging kynjanna er 

mismunnandi, eins og sagt er frá hér að framan. Styrktarmunur í neðri útlimum er að 
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meðaltali 25-30% körlunum í vil og gefur til kynna hvers vegna líkamleg afkastageta 

þeirra er meiri en hjá konum.15, 14  

Tilgangur rannsóknarinnar er sá að kanna líkamsástand meistaraflokka karla og kvenna 

í knattspyrnu hjá Íþróttafélagi Reykjavíkur (ÍR), bera niðurstöður saman og kanna hver 

munurinn er á þessum flokkum. Helstu rannsóknarspurningar eru þessar: 

• Hvert er líkamsástand flokkanna? 

• Hver er munur á líkamsástandi karla og kvenna? 

• Hvernig er holdafar og afkastageta flokkanna í samanburði við aðrar rannsóknir     

á sama sviði? 
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Aðferðir  

Rannsóknarsnið og þátttakendur 

Rannsókn þessi byggist á megindlegri aðferðafræði. Tölfræðilegra niðurstaðna var aflað 

með mælingum, auk þess sem meðaltöl og dreifing var fundin. Samanburður var svo 

gerður á helstu breytum.16 Framkvæmdar voru fimm mismunandi mælingar til þess að 

meta líkamsástand beggja hópa og fóru mælingarnar fram í febrúar 2011. Þátttakendur í 

rannsókninni voru leikmenn meistaraflokks karla og kvenna í knattspyrnu hjá ÍR. 

Þátttakendur voru samtals 34, 21 karlar og 13 konur.  

Þol- og hraðaprófsmælingar fóru fram í Egilshöll kl. 20:00 og var hitastig 18 gráður á 

celsíus. Undirlag var gervigras en leikmenn flokkanna æfa og leika að stórum hluta á 

því undirlagi yfir vetrartímann og á undirbúningstímabilinu. Leikmenn hituðu upp í 15 

mínútur áður en hraðaprófin fóru fram en þegar þeim prófum var lokið tók við YO-YO 

hlaupaprófið til þess að meta þol leikmanna. Leikmenn fengu að hita sig upp fyrir það 

með því að hlaupa fyrstu 3 stigin í prófinu áður en lokamælingin fór fram.  

Mælingar á hámarksstyrk og uppstökki fóru fram í líkamsræktarsal Heilsuborgar kl. 

10:00 að morgni. Þátttakendur byrjuðu á því að hita upp á hlaupabrettum í 15 mínútur 

áður en farið var í uppstökksprófið og fengu þátttakendur að framkvæma tvö 

æfingastökk áður en gildar tilraunir voru skráðar. Hvíld á milli stökkva þátttakenda voru 

3-5 mínútur. Mælingar á holdafari fóru einnig fram í Heilsuborg og áður en styrktar- og 

uppstökksprófin voru framkvæmd, höfðu þátttakendur fengið þau fyrirmæli að neyta 

hvorki matar né drykkjar tveimur tímum áður en þeir mættu. 

Mælingar til þess að meta afkastagetu og holdafar 

Mælingarnar sem teknar voru í rannsókninni voru þolpróf þar sem notast var við YO-

YO intermittent recovery test level 1 hlaupaprófið. Hámarksstyrkur (1RM) var fundinn í 

hnébeygju, þar sem þátttakendur þurftu að beygja fætur niður í 90o. Uppstökkspróf þar 

sem stokkið var upp úr kyrrstöðu og beygt í hnjám ásamt því að nota armsveiflu. 

Hraðapróf þar sem tímar voru mældir í 10 og 30 metra spretti. Hæðarmæling var tekinn, 

en einnig var holdafar fundið með því að kanna þyngd, BMI, fitumassa (FM) og 

fitufrían massa (FFM) með rafleiðnitækinu BC-418 Segmental Body Composition 

Analyzer. 
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Mæliaðferðir  

Þolpróf 

Framkvæmd prófsins fer fram með því að þátttakendur stilla sér upp á milli keilna sem 

afmarka hlaupaleið hvers og eins. Vegalend brautarinnar er 20 metrar með 5 metra 

endurheimtarsvæði.8 Hljóðdiskur er spilaður sem segir til um það með hljóðmerki 

hvenær þátttakendur mega leggja af stað en þá hlaupa þátttakendur áfram að keilu í 20 

metra fjarlægð, þegar næsta hljóðmerki kemur frá hljóðdisknum er hlaupið í gagnstæða 

átt að upphafslínu og þarf að ná inn fyrir hana áður enn annað hljóðmerki kemur. Fyrir 

aftan upphafslínuna er fimm metra svæði til endurheimtar þar sem þátttakendur skokka 

rólega fram og aftur að upphaflínu samtals 10 metrar og hafa 10 sekúndur til þess að 

koma sér fyrir á upphafslínu áður en næsta hljóðmerki kemur og þeir endurtaka 

hlaupaleiðina. Prófið er svo stigvaxandi og ef þátttakandi nær ekki að komast yfir 

upphafs- og endalínu áður en hljóðmerkið kemur, þá fær hann að halda áfram þangað til 

honum hefur mistekist aftur og er þá þátttöku hann lokið í prófinu.17 Eftirfarandi jafna 

var notuð til þess að áætla hámarks súrefnisupptöku út frá þeirri vegalengd sem hlaupin 

er í prófinu:  

VO2max (mL/min/kg) = IR1 vegalengd (m) × 0.0084 + 36.4.8  

Hámarksstyrkur í neðri líkama - hnébeygja 

Þátttakendur komu sér fyrir undir stöng sem var staðsett á hnébeygjustandi. Þeir lyftu 

henni upp af standinum og tóku 1-2 skref fram á við og beygðu sig svo í hnjám niður í 

90o og upp aftur. Hvíld á milli tilrauna var 3-5 mínútur. Fengu þátttakendur 

ótakmarkaðar tilraunir til þess að finna út hver væri hámarksþyngdin sem þeir gætu lyft 

einu sinni.2  

Uppstökkpróf 

Þátttakendur komu sér fyrir við vegg sem á hafði verið límdur pappi. Blek var sett á 

löngutöng og teygt úr hendinni til þess að merkja hæsta punkt sem þeir náðu standandi 

með hæla í gólf og með aðra hlið mjaðmar upp að veggnum. Þátttakendur beygðu sig 

svo í hnjánum, sveifluðu höndum og stukku eins hátt upp og þeir gátu, snertu pappann 

með löngutöng og kom blek á pappann. Að þessu loknu var fjarlægðin á milli 

punktanna mæld til þess að sjá hversu hátt uppstökkið var.18 
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Hraðapróf 

Notað var „Brower timing system“ tímatökutæki.19 Þátttakendur komu sér fyrir á milli 

tveggja hliða sem námu hvenær lagt var af stað, hlaupið var eins hratt og hægt var að 

endamarki í 30 metra fjarlægð þar sem önnur tvö hlið námu tímann einnig. Fjarlægðin á 

milli fyrsta og annars hliðs voru 10 metrar og síðasta hliðið var í 30 metra fjarlægð, eins 

og komið hefur fram. Endurtekningar voru þrjár og var notast við besta tímann.19   

Holdafar 

Hæð þátttakenda var mæld með SECA hæðarmæli, og var því næst sleginn inn aldur og 

hæð í rafleiðnitækið „BC-418 Segmental Body Composition Analyzer“20 sem mældi 

þyngd þátttakenda. Fótum var komið fyrir á tækinu á tilsettum stað og gripið um 

handföng í hvora hendi fyrir sig. Tækið sendi því næst rafbylgjur um líkamann og 

prentuðust út niðurstöður sem sögðu til um fitumassa og fitufrían massa þátttakenda.20 

Tölfræðileg úrvinnsla 

Úrvinnsla gagna fór fram í SPSS 19 og EXEL gagnaúrvinnsluforritunum. SPSS forritið 

var notað í alla helstu úrvinnslu gagnanna en þar voru fengnar niðurstöður á meðaltali, 

hver staðalfrávik voru, hæstu og lægstu gildin fundin, úrvinnsla mynda og 

marktækniprófun á milli flokkanna framkvæmd. EXEL forritið var notað í töflugerð og 

súlurit var gert þar einnig.  
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Niðurstöður 

Í þessum kafla verður farið yfir niðurstöður mælinganna sem framkvæmdar voru í 

rannsókninni. Fyrst koma almennar niðurstöður um þátttakendur og síðan samanburður 

á hópunum tveim og í lokin eru niðurstöður bornar saman við aðrar íslenskar rannsóknir 

á líkamsástandi knattspyrnuliða.  

Tafla 1 sýnir niðurstöður úr mælingum á aldri, hæð, þyngd og líkamssamsetningu 

þátttakenda í rannsókninni. Taflan sýnir einnig spönn í hverjum lið fyrir sig, en hún er 

fengin með því að draga lægsta gildið frá hæsta gildinu og þannig má sjá hvernig 

dreifing gildanna er. Þátttakendur í rannsókninni voru alls 34, 21 karlar og 13 konur. 

Aldur þátttakenda var frá 16-36 ára. Aldur karlanna var 17-30 ára og aldur kvennanna 

16-36 ára. Hæð þátttakenda var 167-189 cm hjá körlum og 156-178 cm hjá konum. 

Þyngd karlanna var 64,8-94,4 kg. Og hjá konunum var þyngdin 50,6-71,2 kg. 

Líkamsþyngdarstuðull (BMI) flokkanna var að meðaltali 23,71 hjá körlunum og 22,01 

hjá konunum. Fitumassi var 11,6 kg hjá körlunum og 15,69 kg hjá konunum að 

meðaltali. Fitufrír massi var svo 66,45 kg hjá körlunum og 44,22 kg hjá konunum að 

meðaltali og fituprósenta karlanna var 14,73 að meðaltali og meðaltalið hjá konunum 

var 25,93.  
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Tafla 1. Niðurstöður mælinga á aldri, hæð, þyngd og  
líkamssamsetningu þátttakenda. 

Mælingar n Meðalatal og staðalfrávik Spönn 

Aldur (ár) 34 22,1 ± 5,3 20,0 (16,0-36,0) 

Karlar 21 22,4 ± 3,6 13,0 (17,0-30,0) 

Konur 13 21,7 ± 7,5 20,0 (16,0-36,0) 

Hæð (cm) 28 175,0 ± 10,0 33,0 (156,0-189,0) 

Karlar 17 181,5 ± 5,6 22,0 (167,0-189,0) 

Konur 11 165,1 ± 6,3 22,0 (156,0-178,0) 

Þyngd (kg) 28 71,0 ± 11,8 43,8 (50,6-94,4) 

Karlar 17 78,1 ± 8,4 29,6 (64,8-94,4) 

Konur 11 59,9 ± 6,1 20,6 (50,6-71,2) 

BMI (kg/m2) 28 23,0 ± 2,4 7,8 (18,8-26,5) 

karlar 17 23,7 ± 2,2 7,1 (19,4-26,5) 

konur 11 22,0 ± 2,3 7,5 (18,8-26,4) 

Fitumassi (kg) 28 13,2 ± 4,3 16,6 (7,6-24,2) 

karlar 17 11,6 ± 3,6 13,3 (7,6-20,9) 

konur 11 15,7 ± 4,3 15,5 (8,7-24,2) 

Fitufrír massi (kg) 28 57,7 ± 12,4 37,9 (38,9-76,8) 

karlar 17 66,4 ± 6,7 20,6 (56,2-76,8) 

konur 11 44,2 ± 3,8 13,1 (38,9-52,0) 

Fita (%) 28 19,1 ± 7,0 25,0 (9,0-34,0) 

karlar 17 14,7 ± 3,5 13,1 (9,0-22,1) 

konur 11 25,9 ± 5,3 17,5 (16,5-34,0) 
 
n = Fjöldi 
Spönn = Lægsta gildi mínus hæsta. 
BMI = Líkamsþyngdarstuðull 
 

Tafla 2 sýnir niðurstöður í mælingum á afkastagetu þátttakenda. Taflan sýnir einnig 

meðaltöl, staðalfrávik og spönn ásamt því að sýna niðurstöður fyrir karla annars vegar 

og konur hins vegar. Vegalengd þátttakenda í þolprófinu var 2129 ± 522 metrar hjá 

körlunum og 898 ± 210 metrar hjá konunum. Hámarks súrefnisupptakan var 54,28 ± 

4,38 mL/kg-1/min-1 hjá körlunum en hjá konunum 43,94 ± 1,77 mL/kg-1/min-1. 

Hámarksþyngdin sem karlarnir lyftu í hnébeygju (1RM) var 126,54 ± 22,12 og 43,94 ± 

1,77 kg hjá konunum. Í uppstökki voru uppstökkshæðir flokkanna 54,53 ± 5,69 cm hjá 

körlunum og 35,1 ± 5,71 cm hjá konunum. Í spretthlaupi hlupu karlarnir 10 metrana á 

1,9 ± 0,18 sekúndum og 30 metrana á 4,25 ± 0,12 sekúndum. Tími kvennanna var 2,09 



15 

 

± 0,09 sekúndur á fyrstu 10 metrunum og í 30 metra spretthlaupi var tími þeirra 5,11 ± 

0,26 sekúndur. Allar niðurstöðurnar sem eru taldar hér upp að framan eru að meðaltali.  

Tafla 2. Niðurstöður mælinga á afkastagetu þátttakenda.  

Mælingar n Meðalatal og staðalfrávik Spönn 

Þolpróf (m) 25 1587,2 ± 744,6 2480,0 (560,0-3040,0) 

karlar 14 2129,0 ± 522,0 1640,0 (1400,0-3040,0) 

konur 11    898,0 ± 210,0 640,0 (560,0-1200,0) 

VO2 max (mL/kg-1/min-1) 25 49,7 ± 6,3 20,8 (41,1-61,9) 

karlar 14 54,3 ± 4,4 13,8 (48,2-61,9) 

konur 11 43,9 ± 1,8 5,4 (41,1-46,5) 

Hnébeygja (kg) 22    95,9 ± 42,4 130,0 (30,0-160,0) 

karlar 13  126,5 ± 22,1 70,0 (90,0-160,0) 

konur 9    51,7 ± 16,4 55,0 (30,0-85,0) 

Uppstökk (cm) 25    46,8 ± 11,2 36,5 (30,5-67,0) 

karlar 15  54,5 ± 5,7 26,0 (41,0-67,0) 

konur 10  35,1 ± 5,7 19,5 (30,5-50,0) 

Spretthlaup - 10 m (s) 29    1,9 ± 0,2 0,7 (1,5-2,2) 

karlar 17    1,8 ± 0,1 0,4 (1,5-1,9) 

konur 12    2,1 ± 0,1 0,3 (1,9-2,2) 

Spretthlaup - 30 m (s) 29    4,6 ± 0,5 1,5 (4,0-5,5) 

karlar 17    4,3 ± 0,1 0,5 (4,0-4,5) 

konur 12    5,1 ± 0,3 0,8 (4,7-5,5) 
 
n = Fjöldi 
Spönn = Lægsta gildi mínus hæsta. 
VO2 max = Hámarks súrefnisupptaka 
 

 

Tafla 3 sýnir niðurstöður beggja flokka úr líkamsástandsprófunum og hvort um 

tölfræðilegan marktækan mun á milli flokkanna úr marktækniprófum sé að ræða. 

Tölfræðilegur munur er á meðaltali flokkanna í öllum prófunum sem voru framkvæmd, 

(p<0.05) nema á aldri og líkamsþyngdarstuðli (BMI), en þar var ekki marktækur munur 

(p>0.05) á körlum og konum. Munurinn á aldri var p = 0,761 og BMI p = 0,061. 

Munurinn á þyngd, fitufríum massa, fituprósentu, úr þolprófinu, á VO2 max, í 

hnébeygju, uppstökki, og spretthlaupi 10 og 30 metra var p = <0,001. Munurinn á 

fitumassa var svo p = 0,011.   
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Tafla 3. Niðurstöður úr mælingum beggja flokka í rannsókninni  
og marktækniprófun. 

  Karlar Konur 

Mælingar n Meðaltal ± SD n Meðaltal ± SD P 

Aldur (ár) 21 22,4 ± 3,5 13    21,7 ± 7,5 0,761 

Hæð (cm) 17   181,4 ± 5,5 11  165,0 ± 6,2 <0,001 

Þyngd (kg) 17 78,1 ± 8,4 11    59,8 ± 6,1 <0,001 

BMI (kg/m2) 17 23,7 ± 2,2 11    22,0 ± 2,3 0,061 

Fitumassi (kg) 17 11,6 ± 3,5 11    15,6 ± 4,3 0,011 

Fitufrír massi (kg) 17 66,4 ± 6,6 11    44,2 ± 3,7 <0,001 

Fita (%) 17 14,7 ± 3,4 11    25,9 ± 5,3 <0,001 

Þolpróf (m) 14 2128,0 ± 521,0 11 898,0 ± 210,0 <0,001 

VO2 max (mL/kg-1/min-1) 14 54,2 ± 4,3 11    43,9 ± 1,8 <0,001 

Hnébeygja (kg) 13 126,5 ± 22,1 9  51,6 ± 16,3 <0,001 

Uppstökk (cm) 15 54,5 ± 5,6 10    35,1 ± 5,7 <0,001 

Spretthlaup - 10 m. (s) 17     1,8 ± 0,08 12  2,1 ± 0,1 <0,001 

Spretthlaup - 30 m. (s)  17   4,3 ± 0,1 12   5,1 ± 0 ,3 <0,001 
 
n = Fjöldi 
SD = Staðalfrávik 
BMI = Líkamsþyngdarstuðull 
VO2 max = Hámarks súrefnisupptaka 

 

Mynd 1 og 2 sýna hámarks súrefnisupptöku og fitufrían massa hjá hvorum flokki fyrir 

sig. Svarta línan sem liggur langsum í kössunum segir til um miðgildið. Kassinn tekur 

fyrir 50% af dreifingu gildanna og efri og neðri armarnir segja til um hæsta og lægsta 

gildi ásamt því að ná hinum 50% af dreifingu gildanna. Miðgildið í hámarks 

súrefnisupptöku hjá körlunum var 52,7 mL/kg-1/min-1 en hjá konunum var það 43,8 

mL/kg-1/min-1. Hæsta og lægsta gildið er svo hægt að sjá í töflu 2. Miðgildi flokkanna á 

fitufríum massa var 67 kg hjá körlunum og 43,6 kg hjá konunum. Hæsta og lægsta 

gildið kemur fram í töflu 1.  
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Mynd 1. Hámarks súrefnisupptaka beggja flokka          Mynd 2. Fitufrír massi beggja flokka 

Á myndum 3 og 4 er sýnt hvernig tímar þátttakenda dreifast í sprettprófunum. Mynd 3 

tekur fyrir dreifingu í 10 metra spretti og mynd 4 í 30 metra spretti. Einnig sést hvert 

hæsta og lægsta gildið var hjá flokkunum ásamt því að sýna miðgildið. Miðgildið í 10 

metra spretti var 1,78 sekúndur hjá körlunum en hjá konunum var það 2,1 sekúndur. Í 

30 metra spretti voru miðgildi flokkanna 4,26 sekúndur hjá körlunum og 5,16 sekúndur 

hjá konunum. Hæstu og lægstu gildin er svo hægt að sjá í töflu 2. Tekinn var út einfari í 

10 metra spretti hjá körlunum sem skar sig úr í samanburði við aðra og hafði það ekki 

áhrif á miðgildið og lítil áhrif á dreifingu gildanna. 

 

Mynd 3. Spretthlaup 10 m. beggja flokka                          Mynd 4. Spretthlaup 30 m. beggja flokka 
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Mynd 5 sýnir dreifingu gildanna í hnébeygju ásamt því að taka fyrir miðgildið, hæsta og 

það lægsta hjá hvorum flokk fyrir sig. Miðgildi karlanna í hnébeygju var 130 kg en hjá 

konunum var það 50 kg. Mynd 6 sýnir hvernig uppstökkshæð þátttakenda dreifist. 

Teknir voru út einfarar en það hafði ekki áhrif á miðgildið en þreifing gildanna 

minnkaði aðeins við það. Miðgildin voru svo 53,5 cm hjá körlunum annars vegar og 

34,25 cm hjá konunum hins vegar.   

 

Mynd 5. Hnébeygja beggja flokka                                   Mynd 6. Uppstökk beggja flokka 

 

Tafla 4 sýnir niðurstöður beggja flokka úr líkamsástandsprófunum í rannsókninni eftir 

leikstöðum þeirra á fótboltavellinum. Taflan sýnir fjölda í hverri leikstöðu, meðaltal og 

staðalfrávik markamanna, varnarmanna, miðasvæðisleikmanna og sóknarmanna í 

rannsókninni. Í töflunni má sjá að aðeins einn markmaður tók þátt í þolprófinu en aðrir 

markmenn tóku ekki þátt þar sem þeir voru á séræfingu. Sjá má að aldursmunur er eftir 

leikstöðu, markmenn er yngstir 21,25 ár en sóknarmenn elstir 24,2 ára. Mark- og 

varnarmenn eru nokkuð hærri og þyngri en miðju- og sóknarmenn. Fitufrír massi er 

einnig meiri hjá mark- og varnarmönnum heldur en hjá miðju- og sóknarmönnum. 

Miðjumenn komu best út í þolprófinu með hlaupavegalengd upp á 1744 metra og með 

VO2 max 51 mL/kg-1/min-1. Mark- og varnarmenn lyftu í hnébeygju 101,6 kg og 104 kg 

en miðju- og sóknarmenn 93,5 kg og 81,5 kg. Mark- og varnarmenn hoppuðu hærra en 

miðju- og sóknarmenn. Tímar þeirra í spretthlaupsprófunum voru nokkuð sambærilegir. 

 

 

 

 



 

Tafla 4. Fjöldi, meðaltöl og staðalfrávik beggja flokka eftir leikstöðu 

Mælingar Markmenn

n Meðaltal ± SD

Aldur (ár) 4   21,2

Hæð (cm) 3 179

Þyngd (kg) 3  78,3

BMI (kg/m2) 3  24,4 ± 1,8

Fitumassi (kg) 3  17,3

Fitufrír massi (kg) 3    60,9 ± 12,1

Fita (%) 3    22,7 ± 10,0

Þolpróf (m) 1   

VO2max (mL/kg-1/min-1) 1    

Hnébeygja (kg) 3  101,6 ± 40,1

Uppstökk (cm) 3    49,0

Spretthlaup – 10 m. 4     1,9

Spretthlaup – 30 m. 4     4,5
 
n = Fjöldi 
SD = Staðalfrávik 
BMI = Líkamsþyngdarstuðull 
VO2 max = Hámarks súrefnisupptaka 
 

Mynd 7 sýnir mun á prósentuhlutfalli flokkanna í rannsókninni

með svörtu súlunum og konurnar með 

33% þyngri, 8% hærri BMI, 33% meiri fitufrían massa, 20% hærri hámarks 

súrefnisupptöku, hlupu 58% le

uppstökkinu og lyftu 59% meiri þyngd í hnébeygju að meðaltali. Konurnar eru svo með 

35% meiri fitumassa, 76% hærri fituprósentu og voru 18% og 20% lengur að hlaupa í 

10 og 30 metra spretti.  

Mynd 7. Súlurit af prósentuhlutfallsmun flokkanna í rannsókninni

3% 9%
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8%
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Fjöldi, meðaltöl og staðalfrávik beggja flokka eftir leikstöðu þeirra. 

Markmenn Varnarmenn Miðsvæðisleikmenn 

Meðaltal ± SD n Meðaltal ± SD n Meðaltal ± SD 

21,2 ± 3,8 12 21,4 ± 4,0 13     22,2 ± 6,9 

179,0 ± 1,7 7   179,0 ± 9,1 13     173,0 ± 11,4 

78,3 ± 6,1 7   75,1 ± 13,3 13      67,8 ± 12,3 

24,4 ± 1,8 7 23,3 ± 2,1 13     22,3 ± 2,7 

17,3 ± 6,1 7 12,7 ± 5,4 13     12,4 ± 3,3 

60,9 ± 12,1 7   62,3 ± 14,5 13      55,4 ± 12,3 

22,7 ± 10,0 7 17,7 ± 8,6 13    18,8 ± 5,9 

  560,0 12 1546,0 ± 586,0 10 1744,0 ± 939 

   41,1 12 49,3 ± 4,9 10    51,0 ± 7,9 

101,6 ± 40,1 6 104,0 ± 45,8 10      93,5 ± 48,4 

,0 ± 12,6 7   51,0 ± 12,7 11      43,6 ± 10,6 

1,9 ± 0,21 12   1,9 ± 0,2 11      1,9 ± 0,2 

4,5 ± 0,49 12   4,6 ± 0,5 11      4,7 ± 0,5 

mun á prósentuhlutfalli flokkanna í rannsókninni. Karlarnir er táknaður 

súlunum og konurnar með hvítu súlunum. Karlarnir eru 3% eldri, 9% hærri, 

33% þyngri, 8% hærri BMI, 33% meiri fitufrían massa, 20% hærri hámarks 

súrefnisupptöku, hlupu 58% lengra í þolprófinu einnig hoppuðu þeir 36% hærra í 

uppstökkinu og lyftu 59% meiri þyngd í hnébeygju að meðaltali. Konurnar eru svo með 

35% meiri fitumassa, 76% hærri fituprósentu og voru 18% og 20% lengur að hlaupa í 

. Súlurit af prósentuhlutfallsmun flokkanna í rannsókninni 

33%
20%

58%

36%

59%

-35%

-76%

-18% -20%

M.fl. Karla M.fl kvenna

 Sóknarmenn 

n Meðaltal ± SD 

5     24,2 ± 5,0 

5   170,0 ± 8,6 

5     68,7 ± 9,1 

5 23,6 ± 1,6 

5 13,2 ± 3,5 

5    55,5 ± 10,9 

5     19,7 ± 6,8 

2  1560,0 ± 509,0 

2 49,5 ± 4,2 

3   81,5 ± 30,1 

4   46,0 ± 10,4 

2     1,91 ± 0,1 

2   4,4 ± 0,3 

. Karlarnir er táknaður 

súlunum. Karlarnir eru 3% eldri, 9% hærri, 

33% þyngri, 8% hærri BMI, 33% meiri fitufrían massa, 20% hærri hámarks 

ngra í þolprófinu einnig hoppuðu þeir 36% hærra í 

uppstökkinu og lyftu 59% meiri þyngd í hnébeygju að meðaltali. Konurnar eru svo með 

35% meiri fitumassa, 76% hærri fituprósentu og voru 18% og 20% lengur að hlaupa í 
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Tafla 5 sýnir niðurstöður úr sambærilegum mælingum hjá meistaraflokki karla ÍR og úr 

rannsókn Árna Árnasonar og félaga frá 1999 á líkamsástandi leikmanna í tveimur efstu 

deildum á Íslandi. Aldur þátttakenda í rannsóknunum er svipaður, ÍR leikmenn eru 22,4 

ára að meðaltali en úrvals- og 1. deildarleikmenn 24 ára. Hæð þeirra er að meðaltali 

181,47 cm hjá ÍR og 180,6 cm hjá úrvals- og 1. deildarleikmönnum. Þyngd ÍR-inga er 

78,11 kg og 76,5 kg hjá úrvals- og 1. deildarleikmönnum að meðaltali. Lítill munur er á 

líkamsþyngdarstuðli hópanna eða 0,21 að meðaltali. Fitu prósenta ÍR leikmanna er 

14,73 og 10,5 hjá úrvals- og 1. deildarleikmönnum að meðaltali . Hámarks 

súrefnisupptaka beggja hópa er svo 54,28 mL/kg-1/min-1 hjá ÍR-ingum og 62.5 mL/kg-

1/min-1 hjá úrvals- og 1. deildarleikmönnum að meðaltali. Mikill munur er svo á fjölda 

þátttakenda í rannsóknunum, eins og má sjá í töflu 5 og má þar einnig sjá hvert 

staðalfrávikið er í hverjum lið fyrir sig.  

 

Tafla 5. Samanburður á meistaraflokki karla ÍR og rannsókn Árna Árnasonar á leikmönnum í úrvals- og 
1. deild á Íslandi. 

  M.fl. karla ÍR Úrvals- og 1. deild Ísland 

Mælingar n Meðaltal og staðalfrávik n Meðaltal og staðalfrávik 

Aldur (ár) 21   22,4 ± 3,6 297   24,0 ± 4,2 

Hæð (cm) 17 181,5 ± 5,6 236 180,6 ± 5,4 

Þyngd (kg) 17   78,1 ± 8,4 234   76,5 ± 6,6 

BMI 17   23,7 ± 2,2 227   23,5 ± 1,7 

Fita (%) 17   14,7 ± 3,5 277   10,5 ± 4,3 

VO2 max (mL/kg-1/min-1 ) 14   54,3 ± 4,4 225   62,5 ± 4,8 
n = fjöldi 
BMI = Líkamsþyngdarstuðull 
VO2 max = Hámarks súrefnisupptaka 

 

 

Tafla 6 sýnir niðurstöður úr sambærilegum mælingum hjá konunum í rannsókninni og 

úr rannsókn Kjartans Orra á líkamsástandi meistaraflokks kvenna í knattspyrnu hjá 

úrvaldeildarliðinu Stjarnan. ÍR konur eru 21,7 ára og konurnar í Stjörnunni 20,7 ár. 

Hámarks súrefnisupptaka var 43,94 mL/kg-1/min-1 hjá ÍR og 51 mL/kg-1/min-1 hjá 

Stjörnunni. Í hnébeygju lyftu ÍR 51,67 kg en Stjarnan 51 kg. Í uppstökki var 

uppstökkshæðin hjá ÍR 35,1 cm og 41,4 cm hjá Stjörnunni. Tímar liðanna í 30 metra 

spretti voru svo 5,11 sekúndur hjá ÍR og 48,84 sekúndur hjá Stjörnunni. 
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Tafla 6. Samanburður á meistaraflokki kvenna ÍR og rannsókn Kjartans Orra á líkamsástandi tveggja 
kvenkyns knattspyrnuliða. 

M.fl. Kvenna ÍR Stjarnan 

Mælingar n Meðaltal og staðalfrávik n Meðaltal og staðalfrávik 

Aldur (ár) 13 21,7 ± 7,5 14 20,7 

VO2 max (mL/kg-1/min-1 ) 11 43,9 ± 1,8 14 51,0 ± 4,4 

Hnébeygja(kg) 9   51,7 ± 16,4 14 52,0 ± 9,3 

Uppstökk(cm) 10             35,1 ± 5,7 14 41,4 ± 4,1 

Sprettur 30 m. (s) 12   5,1 ± 0,3 14   4,8 ± 0,1 
 

n = Fjöldi 

VO2 max = Hámarks súrefnisupptaka 
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Umræður 

Rannsókn þessi var framkvæmd til þess að kanna líkamsástand meistaraflokka karla og 

kvenna í knattspyrnu hjá Íþróttafélagi Reykjavíkur og skoða hver munurinn er á þessum 

flokkum í þeim mælingum og prófum sem framkvæmd voru og hvort hægt sé að flokka 

hann innan kynbundins munar. Einnig er tilgangurinn að bera saman niðurstöður 

rannsóknarinnar við aðrar rannsóknir sem hafa verið gerðar á sviði knattspyrnu hér á 

Íslandi á knattspyrnukonum og körlum. Leitast því höfundur við að svara þessum 

spurningum hér á eftir ásamt því að draga fram aðra hluti sem rannsóknin leiddi í ljós.  

Karlarnir í rannsókninni voru að meðaltali 22,4 ára gamlir, 181,4 cm að hæð og 78,1 kg 

að þyngd. Mælingar á holdafari leiddu í ljós að meðaltals fitumassi þeirra var 11,6 kg og 

fitufríi massinn 66,4 kg, fituhlutfall af heildarmassa var því 14,7 prósent að meðaltali. 

Mælingarnar á afkastagetu þeirra sýndu fram á að hlaupageta þeirra í þolprófinu væri 

2128 metrar og því með hámarks súrefnisupptöku upp á 54,5 mL/kg-1/min-1, 

hámarksstyrkur þeirra í hnébeygju var 126,5 kg en í uppstökki náðu þeir 54,5 cm og 

síðan voru tímar þeirra í sprettprófunum 1,77 sekúndur á 10 metrum og 4,24 sekúndur á 

30 metrum allt að meðaltali. Konurnar voru að meðaltali 21,7 ára, 165 cm og 59,8 kg að 

þyngd. Með fitumassa upp á 15,6 kg, fitufrían massa upp á 44,2 kg, fituhlutfall af 

heildarmassa var því 25,9% að meðaltali. Afkastageta þeirra að meðaltali var svo 898 

metrar í þolprófinu og hámarks súrefnisupptöku upp á 43,9 mL/kg-1/min-1, í hnébeygju 

51,6 kg, í uppstökki 35,1 cm og hlupu í sprettprófinu 10 metra á 2,08 sekúndum og 30 

metrana á 5,11 sekúndum.  

 Töluverður munur er á aldursdreifingu flokkanna eða 17-30 ára hjá körlunum en 16-36 

hjá konunum. Ætti það að hafa eitthvað að segja til um niðurstöður mælinganna að 

kjöraldur hvað varðar líkamlega afkastagetu er á bilinu 20-30 ára og eru fleiri á þeim 

aldri hjá körlunum en konunum.10 Munurinn á meðaltali flokkanna úr þolprófinu, 

hámarks súrefnisupptöku, sprettprófunum, uppstökk og hnébeygjunni er á bilinu 18-

59%. En því til hliðsjónar eru karlarnir 9% hærri og hafa 33% fitufrían massa, eru því 

skreflengri og sá partur líkamans sem getur myndað kraft og afl er töluvert meiri. 

Konurnar eru 23% léttari og þurfa því að bera minna en hafa meiri fitumassa sem hægir 

á þeim. Munurinn á VO2max meðal karla og kvenna er bilinu 15-25%.21 Meðaltal 

flokkanna er á þessu bili eða 20% munur og telst vera innan þess sem er kynbundinn 

munur. Konur hafa um 60% af styrk karla að meðaltali, styrktarmunur í neðri part 
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líkamans er á bilinu 30-25% að meðaltali.15 Samanburður á meðaltali flokkanna í 

hnébeygju er 59% og því ekki innan þess sem telst kynbundinn munur hvað styrk í neðri 

útlimum varðar og þurfa konurnar því að bæta þennan hlut hjá sér. Taka þarf þó mið af 

því að karlarnir hafa stundað reglubundna styrktarþjálfun en konurnar ekki og má áætla 

að karlarnir hafi þess vegna ákveðið forskot hvað styrk varðar. Í uppstökki er 

kynbundinn munur á bilinu 27% til 46%.15 Bilið á milli flokkanna er 36% og því innan 

þeirra marka sem telst kynbundinn munur. Munurinn á meðaltíma flokkanna í spretti 

fyrstu 10 metrana er 18% og á 30 metra spretti er munurinn 20%, ekki fundust heimildir 

um kynbundinn mun fyrir þessar mælingar. Mynd 7 sýnir þetta svo betur sjónrænt þessu 

til hliðsjónar. 

Sjá má í töflu 5 að staða meistaraflokks karla hjá ÍR er nokkuð sambærileg við rannsókn 

Árna. Töluverður munur er þó á fituprósentu, þar sem ÍR-ingar hafa 4,2% hærra hlutfall. 

Munurinn á VO2max er einnig töluverður eða rúmir 8 mL/kg-1/min-1 . Hugsanleg 

skýring á því er að mælingar hjá ÍR fóru fram í byrjun febrúar og þeir því á 

undirbúningstímabili en rannsókn Árna fór fram á meðan keppnistímbilið fór fram. 

Áætla má því að fitprósenta karlanna eigi eftir að lækka og VO2max að hækka aðeins 

þegar nær dregur keppnistímabili hjá þeim.22 Einnig er VO2max áætluð hjá ÍR út frá 

hlaupavegalengd í YO-YO hlaupaprófinu en er mæld á rannsóknarstofu hjá hinum með 

bestu mælanlegu tækjum til þess og því ekki áætluð. Þegar hámarks súrefnisupptaka er 

áætluð með formúlunni, þarf að taka mið af því að hún er ekki örugg en gott er að nota 

hana til þess að meta eiginleika leikmanna í að framkvæma knattspyrnulíka þolspretti.8 

Einnig hefur komið fram gagnrýni á það að notast við formúluna til þess að meta 

súrefnisupptöku þar sem menn með sambærilegt VO2 max hlaupi töluvert mismunandi 

vegalengd í þolprófinu.17 Mælingarnar á fituprósentu í þessum rannsóknum eru ekki 

þær sömu en í rannsókn Árna var notast við húðklípumælingar en mælingarnar á 

körlunum hér voru gerðar í rafleiðnitæki. En þessar mæliaðferðir geta gefið mismunandi 

niðurstöður.23 Þetta er því þættir sem ÍR liðið þarf að vinna í og bæta. 

Í töflu 6 hafa verið teknar saman niðurstöður úr sambærilegum mælingum í 

rannsókninni og úr rannsókn frá árinu 2010, þar sem rannsakað var líkamsástand 

tveggja kvenkyns knattspyrnuliða. Þessi lið leika í úrvalsdeild á Íslandi annars vegar og 

Svíþjóð hins vegar, en notast er við niðurstöður íslenska liðsins sem er Stjarnan úr 

Garðabæ.24 Þegar þessar niðurstöður eru bornar saman má sjá að nokkur munur er á 

liðunum. Munurinn á hámarks súrefnisupptöku er rúmlega 7 mL/kg-1/min-1, í hnébeygju 
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lyfta bæði liðinn um 52 kg, í uppstökki nær Stjarnan um 6 cm hærra og eru svo 0,27 

sekúndum fljótari í 30 metra spretthlaupi að meðaltali.Það má því draga þá ályktun að 

konurnar í rannsókninni þurfi að bæta líkamlega afkastagetu sína töluvert til þess að 

vera sambærilegar við lið í úrvalsdeild kvenna á Íslandi.  

Þegar líkamsbygging þátttakenda í rannsókninni er skoðuð eftir leikstöðu þeirra á 

vellinum er áhugavert að draga fram nokkra þætti. Í töflu 4 má sjá að hæðarmunur er á 

þátttakendum eftir leikstöðu þeirra. Mark- og varnarmenn eru 179 cm á hæð, 

miðjumenn 173 cm og sóknarmenn eru 170 cm á hæð. Vert er að benda á það að hæð 

getur hjálpað leikmönnum við að ná til boltans þegar hann er í loftinu, en markmenn 

þurfa að oft að hoppa upp til þess að ná til boltans og gott er að hafa varnamenn sem 

vinna skallaeinvígi. Hæð getur því hugsanlega aukið færni þeirra í þessum aðgerðum.25 

Rannsóknir hafa bent á að líkamlegir eiginleikar leikmanna geti haft áhrif á hver 

leikstaða þeirra er á vellinum.4,25 Varnarmennirnir í rannsókninni hafa mestan fitufrían 

massa 62,25 kg, en miðju og sóknarmenn rúmlega 55 kg. Hugsanleg skýring á því gæti 

verið sú að með auknum vöðvamassa eykst hæfileikinn til þess að mynda kraft sem 

kemur sér að góðum notum í skallaeinvígjum, tæklingum og í baráttu við 

andstæðinginn. Þar sem miðjumenn hlaupa mestu vegalengdina í leikjum ætti lægri 

líkamsþyngd að spara þá orku sem þarf til þess.10 Þegar afkastageta þátttakenda í 

rannsókninni er skoðuð eftir leikstöðu þeirra á vellinum, má sjá að miðjumenn hlaupa 

lengst í þolprófinu með 1744 metra um 200 metrum lengra en varnar- og miðjumenn. 

Eru þeir því einnig með hæstu hámarks súrefnisupptökuna og er þetta í samræmi við 

erlendar rannsóknir sem hafa komist að því að miðjumenn hlaupa að meðaltali lengri 

vegalengd en aðrir útileikmenn í knattspyrnuleik ásamt því að hafa hærri hámarks 

súrefnisupptöku.4 Í hnébeygju og uppstökki eru það mark- og varnarmenn sem komu 

best út, varnarmennirnir lyftu rúmum 20 kílóum meira í hnébeygju en sóknarmenn og 

því til hliðsjónar þá höfðu þeir rúmlega 6 kg meira af fitufríum massa til þess að geta 

myndað meira afl sem þarf til þess að sökkva hærra.14 Í uppstökki voru það svo 

varnarmenn sem hoppuðu hæst en miðjumenn lægst en munurinn var 7,4 cm. Líkt og í 

hnébeygjunni ber að benda á það að nokkur munur er á fitufríum massa en munurinn er 

6,89 kg varnarmönnum í vil og má draga þá ályktun að með meiri vöðvamassa, eflist 

eiginleikinn til þess að hoppa hærra.10 Tímarnir í spretthlaupunum eru nokkuð svipaðir 

eftir leikstöðu og vart marktækur munur þar.  
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Ef þetta er svo allt tekið saman, þá má greina að töluverður munur er á körlunum og 

konunum í rannsókninni. Karlarnir voru hærri, með meiri vöðvamassa, lægra 

fituhlutfall, með meiri hlaupagetu, hærra VO2 max, styrkmeiri, stukku hærra og hlupu 

hraðar. Allt eru þetta þó þættir sem við mátti búast að karlar hefðu fram yfir konur. Að 

stærstum hluta skýrast þeir þó af því að líkamsbygging kynjanna er nokkuð mismunandi 

eins og bent hefur verið á. Fjöldinn í flokkunum var mismikill og gæti það skýrt hluta af 

þeim mun sem er á kynjunum, en karlarnir voru með 21 þátttakanda á móti 13. 

Aldurdreifingin í flokkunum var einnig nokkuð mismunandi. Hjá körlunum var hún frá 

17 til 30 ára en hjá konunum 16-36 ára. Þá voru 8 af 13 konum yngri en 20 ára en 6 af 

21 körlum voru yngir en 20 ára. Taka verður því tillit til þess að stór hluti kvennanna 

hefur ekki tekið út allan þann líkamlega þroska sem þær koma til með að gera, þarna á 

því mikið eftir að breytast. Taka ber einnig mið af því að flesti þeir þættir sem munur er 

á hjá flokkunum skýrast af líffræðilegum hlutum, sem bent hefur verið á áður hér að 

framan. Þeir þætti sem konurnar þyrftu helst að laga til þess að standa nær körlunum eru 

styrkur og fituprósenta. Þetta eru þó hlutir sem vel er hægt að vinna í og bæta, en eins 

og aldurskiptingin gefur til kynna, þá hafa konurnar nokkurn tíma til þess. Þegar 

niðurstöður flokkanna eru bornar saman við niðurstöður úr öðrum íslenskum 

rannsóknum má sjá að karlarnir standa nokkuð jafnfætis við þær niðurstöður en þyrftu 

þó að auka hámarks súrefnisupptökuna til þess að vera sambærilegir. Konurnar eiga þó 

nokkuð í land með að vera sambærilegar úrvalsdeildarliðinu.   

Við gerð þessa verkefnis er vert að benda á og draga fram að einhverjir þætti hefðu mátt 

fara betur og einnig að skoða hvað fór vel. Helstu veikleikar rannsóknarinnar eru til 

dæmis að þátttakendurnir eru ekki margir og eru því niðurstöðurnar ekki eins sterkar og 

best væri á kosið. Þeir þættir sem fóru þó vel voru að allar aðstæður voru hinar sömu hjá 

öllum þátttakendum og fóru fram á svipuðum tíma dags. Nokkuð margir þættir voru 

rannsakaðir og gerir það verkefnið yfirgripsmeira en hugsanlega hefði mátt hafa þá færri 

og þættirnir skoðaðir ítarlegra.  

Allar mælingar voru framkvæmdar á vettvangi og hafðar eins leiklíkar og kostur var á. 

Skiptar skoðanir eru þó á því hvort það sé betra en að framkvæma sambærilegar 

mælingar á rannsóknarstofu með þróuðum tækjum sem gefa hugsanlega aðrar 

niðurstöður. Báðar þessar aðferðir hafa sína kosti og galla. Kostnaðurinn við gerð 

rannsóknarinnar var lítill en hefði hugsanlega verið meiri ef notast hefði verið við seinni 

aðferðina.  
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Lokaorð. 

Knattspyrna er ein vinsælasta íþróttin í heimi og á Íslandi, bæði hvað varðar 

þátttakendur og áhorfendur. Vinsældir kvennaknattspyrnu hafa aukist síðustu ár. 

Umfjöllun hefur aukist í fjölmiðlum og hafa verið framkvæmdar fleiri rannsóknir á 

hlutum henni tengt. Ekki eru þessir þættir þó sambærilegir við knattspyrnu karla en 

munurinn hefur þó minnkað og heldur vonandi áfram að gera það. Ekki er mikið um 

birtar niðurstöður á líkamsástandi knattspyrnuliða hérlendis og er það helst rannsókn 

Árna Arasonar, sem er veigamikil og áreiðanleg, sem hægt er að styðjast við í þeim 

efnum. Fleiri rannsóknir vantar og þá helst um kvennaknattspyrnuna. Vona ég því að 

rannsókn þessi sé gagnleg til viðmiðunar um líkamsástand íslenskra 

knattspyrnuleikmanna. 

Niðurstöðurnar í rannsókninni svara þeim rannsóknarspurningum sem settar voru fram 

og sýndu hvert líkamsástand flokkanna er, hver mikill munur er á þeim þáttum sem 

prófaðir voru og svo hvernig staða þeirra er í samanburði við aðrar íslenskar rannsóknir 

á sama sviði.  

Að lokum væri áhugavert að rannsakaður væri munur á karl- og kvenkyns leikmönnum 

í öðrum aldursflokkum, í efstu deild og hugsanlega á íslenskum landsliðum.   
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