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Formáli 

 

Þessi handbók er ætluð knattspyrnuþjálfurum 8. og 7. flokks karla og kvenna en í þeim flokkum 

eru fjögurra til átta ára gömul börn. Handbókin er hluti af lokaverkefni í grunnámi í íþrótta- og 

heilsufræðum við Háskóla Íslands. Höfundar hafa báðir haft mikinn áhuga á knattspyrnu frá 

blautu barnsbeini og lengi stundað æfingar. Við vildum vinna handbókina fyrir þjálfara í þeim 

tilgangi að auðvelda þeim skipulag á æfingum og starfið í heild. Flestir þjálfarar eru vel 

skipulagðir, en stundum getur eitthvað komið upp á. Þá getur verið gagnlegt að kíkja í litla bók 

til að fá hugmyndir að leikjum og æfingum. Vissulega er til mikið af vönduðu efni sem fjallar um 

þjálfun barna, bæði íslenskt og erlent. Við vildum hins vegar útbúa handbók sem líklegt yrði að 

þjálfarar vildu grípa til. Handbókin er ekki einungis hugsuð fyrir knattspyrnuþjálfara því 

íþróttakennarar geta einnig nýtt sér hana. Í bókinni er að finna fjölda leikja og æfinga þar sem 

lögð er áhersla á grunnþætti knattspyrnunnar, til dæmis skot, sendingar, móttöku, knattrak og 

skalla. Við viljum þakka Jóni Pálmari Ragnarssyni fyrir prófarkalestur handbókarinnar og Jóni 

Þóri Ólafssyni fyrir teikningar í handbókinni. Einnig viljum við þakka þeim fjölmörgu sem við 

leituðum til og gáfu okkur ráð, þar á meðal Sigurð Ragnar Eyjólfsson, fræðslustjóra 

Knattspyrnusambands Íslands. Síðast en ekki síst viljum þakka leiðbeinanda okkar, Guðmundi 

Sæmundssyni, og sérfræðingi okkar, Erni Ólafssyni, fyrir þolinmæði og þá faglegu innsýn sem 

þeir gáfu okkur. 

Hilmar Ágúst Björnsson og Stefán Guðberg Sigurjónsson   
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1. Fræðilegur inngangur 

Í fræðilegum inngangi er almennt fjallað um þá þætti sem viðkoma þjálfun 8. og 7. flokka. Í 

stuttu máli er farið yfir þá þætti sem taldir eru mikilvægir við þjálfun barna í þessum 

aldursflokkum og hvað hafa ber í huga. 

1.1 Börn á aldrinum fjögurra til átta ára 

Samkvæmt skipulagi yngri flokka á Íslandi eru börn á leikskólaaldri í 8. flokki og börn í 1. og 2. 

bekk grunnskóla eru í 7. flokki . Þetta eru þau ár þegar flestir ungir knattspyrnumenn taka sín 

fyrstu skref á skipulögðum knattspyrnuæfingum. Þar af leiðandi fara þau ár fyrst og fremst í að 

vekja áhuga barna á íþróttinni með jákvæðri reynslu. Annars vegar með almennri kennslu í 

grundvallaratriðum greinarinnar og hins vegar í leikjum og spili.  

1.2 Fyrsta skrefið 

Þegar börn mæta á æfingu 8. flokks er 

það nær undantekningarlaust fyrsti 

hópurinn sem þau æfa með undir 

leiðsögn þjálfara, og fyrsta skref 

framtíðarknattspyrnumanna. Í 7. flokki 

er algengara að sum börn í hópnum 

hafi mætt á æfingar í tvö ár meðan 

önnur börn eru að mæta á sína fyrstu 

knattspyrnuæfingu. Þetta þarf þjálfari 

að hafa í huga þegar hann skipuleggur 

æfingu þar sem ætlast er til að allir börn fái eins mikið og mögulegt er út úr æfingunni. 

 Hreyfiþroski barna 8 ára og yngri er lítill þrátt fyrir mikinn áhuga þeirra á hreyfingu. Þar 

af leiðandi eru hreyfingar og tækni með knött, flókin fyrir þau. Athygli barna endist yfirleitt 

stutt á knattspyrnuæfingum og því er mikilvægt að nýta hana sem best meðan hún varir. Á 

þessum aldri er ætlast til að æfingar vari ekki lengur en í 45 mínútur í senn hjá 8. flokki og ekki 

lengur en 60 mínútur í senn hjá 7. flokki. 

1.3 Þjálfunaraðferðir 

Mikilvægt er að börn í 8. og 7. flokki fái þjálfun sem auki hreyfiþroska þeirra. Hægt er að stuðla 

að því með sérhæfðri þjálfun með æfingum þar sem lögð er áhersla á helstu grundavallaratriði 

knattspyrnu: Sendingar, móttöku, skot, knattrak og að skalla. Sérhæfðar æfingar eru hvorki 

algengar né jafn mikilvægar hjá börnum átta ára og yngri samanborið við eldri börn. 
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 Þjálfun barna í 8. og 7. flokki ætti helst að fara fram í leikjaformi. Leikir eru það 

þjálfunarform þar sem börn njóta sín hvað mest, ríkt ímyndunaraafl og innlifun þeirra fær að 

njóta sín. Það er hlutverk þjálfarans að setja fram fjölbreytta og skemmtilega leiki fyrir börnin. 

Það er einnig hlutverk hans að aðlaga og breyta þegar leikur gengur ekki sem skyldi. 

Fyrir utan sérhæfðar æfingar og leiki er einnig mögulegt að setja upp stöðvaþjálfun og 

þrautabrautir á æfingum. Þessi þjálfunarform eru meira notuð við þjálfun barna en fullorðinna. 

Við stöðvaþjálfun og þrautabraut er líklegra að börnum takist að halda einbeitingu við það sem 

þau gera. Þess vegna eykst virkni þeirra. Þar að auki eru stöðvaþjálfun og þrautabraut góðir 

kostir fyrir stóra hópa og þegar lítil svæði eru til umráða við þjálfun. 

1.4 Einfaldar æfingar 

Hlutverk þjálfara 8. og 7. flokks er vandasamt og fremur ólíkt því hlutverki sem þjálfarar hafa 

meðal unglinga og fullorðinna. Börn sem eru 8 ára og yngri eiga ekki jafn auðvelt með að hlýða 

skipunum. Þess vegna eru verkefni sem fullorðir einstaklingar taka sem sjálfsögðum hlut, oft á 

tíðum fremur erfið ungum börnum. Margir vel menntaðir og reyndir þjálfarar hafa lent í því að 

setja upp æfingar sem myndu ganga eins og í sögu hjá börnum á fermingaraldri, en eru 

einfaldlega of flóknar fyrir yngri börn. Það er því mikilvægt að halda öllum skipunum einföldum 

og fá góða tilfinningu fyrir því hvers konar æfingar hópurinn sem heild getur framkvæmt. 

 Það er almennt ekki nóg að nota æfingar og skipulag sem gengur vel upp heldur þarf 

þjálfari einnig að hafa stjórn á hópnum og halda aga. Óþarfa skammir og öskur eru ekki til 

framdráttar við þjálfun barna yngri en 8 ára. Þjálfari þarf að nota flautuna og gera skýrt frá 

fyrsta degi að knöttur sé ávallt stöðvaður þegar þjálfari talar. Allar skipanir ættu að vera eins 

einfaldar og mögulegt er. Þegar því er við komið að hægt sé að sýna æfingu með verklegum 

hætti, er það yfirleitt vænlegra en að útskýra hana í orðum. Það leiðir almennt til þess að börn 

skilja æfinguna betur en ella. Börn skilja það einfaldlega betur. 

1.5 Frávik 

Börn eru eins ólík og þau eru mörg. Sum börn eru feimin og hlédræg meðan önnur eru mjög 

virk og alla æfinguna. Það er því mikilvægt að þjálfari sýni börnum skilning, hvetji þau áfram, 

útskýri hlutina fyrir þeim og sýni jákvæðan aga. Stór hluti barna í flestum liðum berst við 

einhvers konar frávik í hegðun og líðan, eða eiga jafnvel við offituvandamál að stríða. Þess 

vegna er mikilvægt að þjálfarar kynni sér helstu frávik sem hrjáð geta börn á þessum aldri, svo 

sem ofvirkni, athyglisbrest, einhverfu, offitu, misþroska og asperger heilkennið. 

Ein augljósustu hegðunarfrávik barna er athyglisbrestur, með eða án ofvirkni. 

Einnkenni athyglisbrests ættu að vera þjálfurum nokkuð augljós, svo sem slakt úthald, slök 
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hreyfigeta, lélegt sjálfsmat, léleg sjálfstjórn og frekja. Talið er að tíðni barna og unglinga sem 

haldin eru með athyglisbrest sé um 7,5% samkvæmt íslenskum rannsóknum og koma 

einkennin venjulega fram fyrir 7 ára aldur. Það er því möguleiki á að þjálfari geti tengt einkenni 

barna við athyglisbrest áður en foreldrar gera það. 

 Einhverfa er ekki jafnalgeng meðal barna og athyglisbrestur. Talið er að um 1% barna 

séu haldin einhverfu eða einhverfurófsröskunum. Börn með athyglisbrest, ofvirkni og einhverfu 

eru hins vegar ekki jafn líkleg til að stunda knattspyrnu þar sem þau finna sig oft betur í 

einstaklingsíþróttum en hópíþróttum. Það er því sérstaklega mikilvægt að þjálfarar barna á 

aldrinum 8 ára og yngri, sýni þeim börnum sem vilja stunda knattspyrnu og aðrar hópíþróttir 

sérstaklega mikinn stuðning. 

 Önnur stór vandamál meðal barna í öllum aldursflokkum eru ofþyngd og offita. Tíðni 

offitu barna á skólaaldri er vaxandi vandamál á Íslandi eins og í mörgum öðrum vestrænum 

löndum. Talið er að um 5% barna á skólaaldri séu haldin offitu. Börn sem reglulega æfa íþróttir 

eru mun ólíklegri til að vera í yfirvigt en þau sem ekki æfa íþróttir. Þess vegna er mikilvægt að 

fyrstu kynni barna í ofþyngd eða offitu við knattspyrnu, séu góð þrátt fyrir að þau geti oft átt 

erfitt uppdráttar. 

1.6 Keppni og getuskipting 

Börn átta ára og yngri eru almennt kappsöm líkt og önnur börn og unglingar. Þau vilja skora og 

vinna þegar þau stíga inn á völlinn. Það má þó ekki gleyma því að keppni er aðeins skemmtun 

og reynsla fyrir börn á þessum aldri. 

 Sumir þjálfarar hafa og munu að öllum líkindum lenda í því einhvern tímann að 

foreldrar barna setji pressu á að þjálfari „geri allt“ til þess að vinna leiki og mót. Börn átta ára 

og yngri líta ekki á keppni og sigur sem mikilvægasta þátt knattspyrnuþjálfunar. Það ætti heldur 

ekki að vera helsta markmið þjálfara. Meiri áherslu ætti að leggja á að börn fái jöfn tækifæri til 

að taka þátt og að öllum sé veitt viðurkenning að lokinni keppni. 

 Við mælum með að æfingahópum sé skipt eftir aldri. Fjögurra liða hóp er 

venjulega skipt í A, B, C og D-lið, þar sem þeir bestu eru í A-liði, næst bestu í B-liði og svo 

framvegis. Í stað slíkrar skiptingar leggjum við til að skipta eldri börnunum jafnt í A og B-lið, og 

yngri börnunum í C og D-lið. Gott er að gera ráð fyrir að leikmenn flakki á milli A og B-liða (og C 

og D-liða) milli móta, til að koma í veg fyrir mögulega minnimáttarkennd. Erfiðleikar geta gert 

vart við sig í hópum þar sem fjöldi barna er lágur. Mikilvægt er að halda umræðu gangandi og 

reyna finna sem besta lausn fyrir hvert lið. Það er mikilvægt að hafa stefnu KSÍ til hliðsjónar og 

jafnframt stefnu íþróttafélagsins, og láta ekki undan eigin löngun til að ná árangri í keppni, eða 

þrýstingi frá foreldrum. Það er mikilvægt að þjálfarar séu með puttann á púlsinum og fylgist 
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með umræðum eins og þessari. Sem dæmi heldur KSÍ reglulega fundi og fyrirlestra um ýmis 

mikilvæg mál, sem eru í brennidrepli. Hægt er að nálgast fyrirlestra um ýmis mál, til dæmis 

fæðingardagsáhrif í knattspyrnu og börn með sérþarfir, á heimasíðu KSÍ. 

2. Leikmenn og þjálfarar 
Börn á aldrinum fjögurra til átta ára hafa 

sérstaklega mikla hreyfiþörf og vilja helst vera á 

hreyfingu þegar þau eru í íþróttahúsi eða á 

knattspyrnuvelli. Þau vilja hlaupa um og sparka í 

knött en það er verkefni þjálfarans að hafa stjórn 

á börnunum og fá þau til að læra. 

2.1 Leikmenn 

Hvað eiga börn í 8. flokki að geta framkvæmt? 

 Einfalt knattrak – Grunnatriði í stefnubreytingum 

 Skotið úr kyrrstöðu 

 Sent stuttar innanfótarsendingar 

 Tekið á móti knetti úr kyrrstöðu 

 Skallað knött úr kyrrstöðu 

 Að hafa grunnskilning á reglunum 

Hvað eiga börn í 7. flokki geta framkvæmt? 

 Að rekja knött með gabbhreyfingum og stefnubreytingum 

 Að lyfta knetti með rist og innanfótar upp frá jörðu 

 Að bæta spyrnutækni: Rist, innan- og utanfótar 

 Tekið á móti knetti á ferð 

 Haldið knetti á lofti 

 Búið yfir betri skallatækni en 8. flokkur – að geta skallað eftir fyrirgjöf 

 Að nota „veikari“ fótinn 

 Að bæta leikskilning 

Af ofangreindri flokkun mætti álíta að töluverður munur sé á getu 8. og 7. flokks. Þrátt fyrir það 

eru æfingar barna á þessum aldri líkar en gæðin aukast eftir því sem börnin eldast. 
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2.2 Þjálfarar 

Mikilvægt er að þjálfarar geri sér grein fyrir að þeir verða ekki sjálfkrafa snillingar við það að fá 

þjálfunargráðu og þeir teljast ekki vonlausir þrátt fyrir að hafa enga menntun. Að neðan eru 

nokkrir punktar sem þjálfarar gætu tileinkað sér. 

Níu punktar fyrir knattspyrnuþjálfara 

Þjálfari á æfingu 

Þjálfari ætti ekki að standa úti í horni og horfa á æfinguna. Þjálfari ætti að taka þátt í 

æfingunni, vera jákvæður, hrósa börnunum fyrir það sem þau gera vel og útskýra fyrir þeim 

hvað þau gera rangt án þess að skamma þau með beinum hætti. Þetta gæti þjálfari til dæmis 

gert með því að sýna börnunum æfingar.  

Virkni 

Börn eru eins misjöfn og þau eru mörg. Æfing hjá 4-8 ára börnum er árangursrík þegar ljóst er 

að börnin voru virk og fara þreytt heim. 

Þolinmæði 

Börn eru ekki fullorðnir einstaklingar í smækkaðri mynd. Það þarf að kenna þeim að þegar 

flautað er þýðir það að stöðva skuli aðgerðir. Þetta getur tekið tíma. Þjálfari þarf að vera 

jákvæður, þolinmóður og skilningsríkur en á sama tíma þarf hann að geta haldið aga á hópnum. 

Fjölbreytni 

Það getur tekið tíma fyrir ung börn að læra nýjar æfingar og leiki. Það er mikilvægt að þjálfari 

taki sér tíma í að kenna nýja leiki og hafi aðalatriði og markmið þeirra á hreinu. Þjálfari þarf að 

vera hugmyndaríkur og sýna fjölbreytni í æfingavali. Fjölbreytni æfinga vegur þungt þar sem 

athygli og þolinmæði barna dagar fljótt uppi ef þeim leiðist. Þjálfari ætti ávallt að eiga tillögu að 

nýrri æfingu þegar ljóst er að æfing mun ekki ganga upp. 

Skipulagning 

Þjálfari þarf að skipuleggja þjálfunina, hann ætti að hafa skýra mynd af því hvernig æfingin mun 

fara fram. Hann gerir áætlun en er með varaáætlun („plan B“) ef eitthvað fer úrskeiðis.  

Tilgangur 

Það er ekki nægilegt fyrir þjálfara að vera aðeins með einn leik eða æfingu. Það þarf að vera 

ákveðin hugsun á bak við þjálfunina. Þjálfari gæti spurt sig: ,,Hvað fá börnin út úr þessari 

æfingu?“ 
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Sýna meira, tala minna 

Þjálfari ætti að tala hátt, skýrt og vera hnitmiðaður til að halda einbeitingu barnanna þegar það 

á við. Það er ávallt árangursríkara að sýna hvað á að gera frekar en að útskýra það í orðum ef 

möguleiki er á því. 

Flæði 

Þjálfari ætti að halda góðum gang á æfingu og forðast að tala of mikið. Forðast ætti að stöðva 

æfingu að óþörfu og riðla þannig flæði hennar.  

Leikjabanki 

Mælt er með að þjálfarar riti niður þær æfingar sem þeir nota og merki við hvers vegna þær 

virkuðu eða hvers vegna þær virkuðu ekki. Allir þjálfarar hafa not fyrir sinn eigin leikjabanka. 

Æfingar verða fjölbreyttar og skemmtilegar þegar þjálfari hefur aðgang að gildum gagnagrunni 

með æfingum og leikjum. 

3. Undistöðuatriði 
Helstu undirstöðuatriði knattspyrnu eru sending, móttaka, skalli, skot og knattrak. 

Knattspyrnumaður notar allan sinn feril til að reyna að fullkomna þessa þætti. Þetta eru einmitt 

þeir þættir sem flestar æfingar hjá ungum börnum ganga út á. Eitt af markmiðum þjálfara 

barna ætti að vera að hjálpa þeim að læra ofangreind tækniatriði með leikjum og æfingum. 

Það er hægt að gera á einfaldan hátt þar sem hvert og eitt barn vinnur út af fyrir sig. Það er 

einnig hægt að vinna í tveggja manna hópum eða setja æfingar upp í leiki, þrautabrautir eða 

stöðvahringi sem henta þessum aldri. Að neðan er stutt lýsing á hverju atriði þar sem fram 

kemur hvað leikmenn eiga að kunna þegar komið er upp úr 7. flokki. Síðan tekur við 

æfingabanki þar sem farið er yfir hvert og eitt undirstöðuatriði. 

3.1 Undirstöðuatriðin fimm 

Sending 

Sending er skilgreind með þeim hætti að leikmaður hefur knött og sendir hann á samherja. 

Börn byrja flest að sparka með tá því þau kunna ekki annað og það gefur mestan kraft í skotið. 

Skot með tá eru ónákvæm og því eiga þjálfarar að kenna aðra spyrnutækni. Byrjað ætti að 

kenna börnum innanfótarsendingar úr kyrrstöðu. Gott er að láta börn senda knött í vegg og fá 

hann til baka. Veggurinn skilar knettinum ávallt til baka ef sending heppnast. Æfingar fjögurra 

til áttá ára barna fara stigvaxandi og þau eru látin gera það sem þau ráða við á hverjum tíma. 
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Ætlast er til að átta ára gömul börn hafi grunnundirstöðu í innanfótar- og ristarspyrnum og hafi 

almennan skilning á utanfótarspyrnu. 

Móttaka 

Móttaka er leið leikmanns til að taka á móti knetti með hvaða líkamshluta sem er nema 

höndum. Markmið móttöku er að koma knettinum eins fljótt og vel fyrir sig svo næsta skref 

geti hafist, hvort sem það er sending, knattrak eða skot á mark. Algengustu leiðir til að taka á 

móti knetti er innanfótar, utanfótar, með rist, á læri eða brjóstkassa. Til að taka á móti knetti 

verður að gefa eftir við móttöku svo hann hrökkvi ekki of langt til baka. Með því að gefa eftir 

hægir leikmaður á ferð knattarins og getur sent hann strax, rakið eða skotið. Börn læra fyrst að 

taka á móti knetti innanfótar í kyrrstöðu, enda er það algengasta leið móttöku í knattspyrnu. 

Við 8 ára aldur er ætlast til að börn geti tekið á móti knetti innanfótar og hafi undirstöðu í 

öðrum aðferðum móttöku. 

Skot 

Skoti er skilgreind sem leið leikmanns til að reyna að skora mark. Skot er ómissandi þáttur í 

sóknarleik. Algengasta leið ungra barna við skot á mark er með tá, enda er það árangursríkasta 

leið óreynds knattspyrnumanns til að fá kraft í skot. Börn stjórna ferð knattarins illa með 

táarskoti og því þarf að kenna þeim að skjóta innanfótar, utanfótar og með ristinni. Mesti 

skotkrafturinn fæst með ristarspyrnu. Það er algengasta leið marktilraunar. Við átta ára aldur 

er ætlast til að börn geti lyft knettinum frá jörðu með innanfótar- og ristarskoti og hafi 

almennan skilning á utanfótarskoti. 

Knattrak 

Knattrak kallast það þegar leikmaður rekur knött undan sér meðan leikmaður er á ferð. 

Hraðabreytingar og gabbhreyfingar hafa áhrif á knattrak. Við knattrak þarf að vera hægt að ýta 

knettinum áfram innanfótar, utanfótar og með ristinni. Þrautabraut er ákjósanleg leið til að 

æfa knattrak þar sem hver leikmaður hefur knött og rekur hann milli stöðva. Leikmaður er 

ávallt með knött við tærnar og þarf að snerta hann oft til að hafa stjórn á honum. Það er erfitt 

fyrir ung börn að rekja knött og þá sérstaklega –til hliðanna milli keila, en smátt og smátt er 

hægt að koma auga á framfarir. Við átta ára aldur er ætlast til að börn geti skokkað og hlaupið 

með knött. Auk þess er gengið út frá því að börn á þessum aldri geti gert einfaldar 

gabbhreyfingar og stefnubreytingar án þess að missa vald á knettinum. 
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Skalli 

Flest börn halda að sársaukafullt sé að skalla knött áður en þau prófa það í fyrsta skipti. Þegar 

rétt skallatækni er notuð kemur í ljós að það er ekki sárt. Því þurfa börn að læra tæknina sem 

fyrst. Mikilvægt er að kenna þeim að hafa augun opin og horfa á knöttinn þegar hann er 

skallaður. Knötturinn á að lenda á enninu en ekki ofan á höfðinu eða á hliðunum. Hentugt er að 

nota mjúkan knött á fyrstu æfingunum svo fyrsta reynsla af því að skalla knött sé ánægjuleg. 

Árangursríkasta leiðin til að kenna yngstu börnum er að láta þau halda á knetti með báðum 

höndum og færa höfuðið á móti honum. Við átta ára aldur er ætlast til að börn hafi 

grunnskilning á því hvernig skalla ætti knött og ættu þau helst að geta skallað hann af nokkrum 

krafti. 

3.2 Æfingar í undirstöðuatriðum 

Sendingar 

Fyrir nýliða (við vegg) 

Hver og einn hefur knött. Leikmaður stendur andspænis vegg í u.þ.b. fimm metra fjarlægð og 

spyrnir innanfótarsendingu í vegg. Síðan stöðvar hann knöttinn með fætinum og endurtekur 

æfinguna.  

Afbrigði 1: Tíu skipti með hægri og tíu skipti með vinstri, með móttöku. 

Afbrigði 2: Lengja eða stytta bilið eftir því hvernig gengur. Stytting þýðir fleiri endurtekningar 

og styttri sendingar, lenging þýðir færri endurtekningar en lengri sendingar og meiri nákvæmni. 

Afbrigði 3: Sending án móttöku. Leikmaður sendir viðstöðulaust aftur í vegginn með sama fæti, 

síðan er skipt um fót. 

Afbrigði 4: Leikmaður sendir viðstöðulaust í vegg með hægri og tekur á móti með vinstri og 

þannig til skiptis. Leikmaður reynir að halda sig á sama stað og í sömu fjarlægð. 

Áherslur: Benda leikmönnum á hvar innanfótur er, horfa á knöttinn, stýra með fætinum sem 

staðið er í. Yngstu börnin geta ekki stöðvað knött með fætinum og því ætti að leyfa grip með 

höndum. 
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Algeng upphafsæfing  

Tveir og tveir eru saman með einn knött. Leikmenn hafa u.þ.b. fimm metra á milli sín. 

Leikmaður A gefur innanfótar á leikmann B sem stöðvar knöttinn og gerir það sama. Lengja má 

bilið eftir ákveðinn fjölda skipta ef vel gengur. 

Afbrigði 1: Tíu sinnum með hægri og tíu sinnum með vinstri með móttöku. 

Afbrigði 2: Lengja eða stytta bilið eftir því hvernig gengur. Stytting þýðir fleiri endurtekningar 

og styttri sendingar, lenging þýðir færri endurtekningar en lengri sending og meiri nákvæmni. 

Afbrigði 3: Leikmaður A sendir knött með hægri fæti á leikmann B sem tekur á móti með vinstri 

fæti og sendir með hægri fæti. Leikmaður A tekur á móti með hægri og sendir með vinstri. 

Afbrigði 4: Sending án móttöku, leikmaður sendir viðstöðulaust aftur með sama fætinum, 

síðan er skipt um fót. 

Afbrigði 5: Leikmaður sendir viðstöðulaust með hægri og tekur við með vinstri og þannig til 

skiptis. Leikmaður reynir að halda sig á sama stað og í sömu fjarlægð. 

Áherslur: Benda leikmönnum hvar innanfótur er, horfa á knöttinn og stýra með fætinum sem 

staðið er í. 

Nákvæmni inn í ferning 

Tveir og tveir saman með einn knött. 

Búið er að útbúa kassa sem afmarkar 

fimm til tíu metra bil á milli 

leikmanna (fer eftir getu barnanna). 

Keilur eru útbúnar eins og mark með 

fimm metra bili og aftari keilur eru 

þremur metrum frá þeim fremri. 

Leikmaður A sendir innanfótar 

sendingu á leikmann B, án þess að 

knötturinn fari í keilurnar. Leikmaður B tekur á móti knettinum inn í sínum kassa og gefur 

innanfótar á leikmann B án þess að knötturinn hafi viðkomu í keilunum. 

Afbrigði 1: Leikmenn skiptast á að sparka með hægri og vinstri fæti. 

Afbrigði 2: Leikmenn senda ristarspyrnu. 
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Afbrigði 3: Lengja bilið milli kassanna þannig að það sé tíu til fimmtán metrar. Því meiri 

nákvæmni og erfiðari sendingar eftir því sem börnin eru eldri. 

Afbrigði 4: Hægt að minnka kassann þannig að minna svæði sé til að hitta í. Meiri líkur eru á að 

leikmenn hitti ekki inn í kassann. 

Afbrigði 5: Leikmaður spyrnir ristarspyrnu og þarf að lyfta knettinum upp í loftið. Reyna með 

báðum fótum. 

Áherslur: Horfa á knöttinn, fylgja eftir með fætinum þegar spyrnt er. Stýra með þeim fæti sem 

staðið er í og miða á milli keilanna. Sá sem er í reitinum tekur á móti knettinum (hægt er að 

keppast um hver verði fyrstur til að hitta tíu sinnum) 

Þríhyrningur  

Þrír leikmenn eru saman í hóp. Keilur eru lagðar í þríhyrning með þriggja metra millibili. Einn 

leikmaður er staðsettur hjá hverri keilu. Leikmaður A byrjar með knöttinn og sendir á leikmann 

B út fyrir keiluna. Leikmaður B sendir á leikmann C og leikmaður C sendir á leikmann A og svo 

framvegis. 

Afbrigði 1: Leikmenn fara að þeirri keilu sem þeir gáfu knöttinn til eftir að hafa sent hann 

þangað. Nauðsynlegt er að hafa að minnsta kosti fjóra leikmenn á þremur keilum eða tvo 

leikmenn á hverri keilu. 

Afbrigði 2: Leikmenn mega senda hvert sem er. 

Afbrigði 3: Leikmenn senda viðstöðulaust með hægri eða vinstri fæti eftir því hvar knötturinn 

lendir (7. flokkur). 

Afbrigði 4: Uppröðunin er kassi og fimm leikmenn eru saman. Leikmaður sendir knöttinn og 

hleypur á eftir honum í þá átt sem hann sparkar. 

Áherslur: Stýra með vinstri fót (örfættir nota hægri fót) og miða á samherja. 

Sendingaræfing í U 

Keilur er lagðar í svokallað U. Þrjár keilur eru á hvorri hlið. Leikmenn senda út fyrir keilurnar í 

stórt U þar sem fyrsta sendingin er á einum endanum og knötturinn endar á hinum. Að 

minnsta kosti tveir leikmenn og í mesta lagi 4-5 leikmenn eiga að vera á fyrstu keilunni og einn 

leikmaður á næstu fimm keilum. Eftir að hafa sent knöttinn eiga leikmenn að færa sig yfir á þá 
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keilu sem þeir sendu knöttinn til. Svona gengur þetta koll af kolli. Gott er að klára æfinguna 

með skoti á mark. 

Áherslur: Líta upp og athuga hvert skal senda knöttinn, hlaupa strax af stað eftir sendingu. 

Móttaka 

Leið leikmanns til að taka á móti knetti. Góð móttaka leiðir til þess að framhaldið verður 

auðveldara. Leikmenn þurfa að læra að taka á móti knetti með læri, brjóstkassa, enni og rist en 

mest áhersla er lögð á innan- og utanfótarsendingar. 

Móttaka innanfótar 

Tveggja metra bil er haft á milli leikmanna. Leikmaður A sendir innanfótarsendingu með jörðu 

á leikmann B. Leikmaður B stöðvar knöttinn. Hér er hentugt að byrja með stutta vegalengd (tvo 

metra) á milli leikmanna en færa þá síðan í sundur (eftir getu) og enda í lengri sendingum 

(fimm metra). 

Afbrigði 1: Ef veggur er til staðar er gott að láta börnin sparka knettinum í hann og fá hann 

aftur til baka og stöðva hann. Það gefur fleiri endurtekningar og snertingar. 

Afbrigði 2: Stytta bil til að fjölga endurtekningum, fleiri móttökur, æfa báða fætur.  

Afbrigði 3: Föst innanfótar- eða ristarsending frá samherja, gerir móttöku erfiðari. Nauðsynlegt 

er að gefa eftir, annars hrekkur knötturinn burt. 

Afbrigði 4: Senda á leikmann sem skokkar, fimm metrar á milli. Leikmaður A stendur kyrr, 

leikmaður B hleypur að honum og leikmaður A sendir á hann. Leikmaður B stöðvar knöttinn, 

sendir til baka og bakkar aftur að keilunni sinni. Endurtekið tíu sinnum og síðan skipt. 

Áherslur: Gefa eftir í fætinum og horfa á knöttinn. Hann á að nema staðar innanfótar (á sama 

stað og spyrnt er með). 

Drepa niður knött 

Tveir og tveir eru saman með einn knött, einn til tvo metra hvor frá öðrum. Þjálfari getur valið 

þann líkamshluta sem leikmaður notar til að taka á móti knettinum (t.d. læri). Leikmaður A 

kastar knettinum til leikmanns B sem tekur á móti honum niður á jörð (með lærinu). 

Afbrigði 1: Kastað á læri, bringu, höfuð, rist eða innan– og utanfótar. 
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Afbrigði 2: Drepa niður knött með sendingu. Það á að drepa knöttinn niður sem næst sér og 

senda innanfótarsendingu. 

Áherslur: Taka við knettinum, drepa hann niður á jörð sem næst sér og gefa eftir í líkamanum. 

Senda sendingu til baka á þann sem sendi. Endurtekið tíu sinnum og síðan skipt. 

Drepa niður knött með sendingu 

Tveir og tveir saman með einn knött, fimm metrar á milli (merkt með keilum eða línum). 

Leikmaður A hleypur að leikmanni B. Leikmaður B kastar knettinum á leikmann A sem tekur á 

móti honum og móttekur hann niður að jörðu og gefur innanfótarsendingu á leikmann B. 

Leikmaður A bakkar aftur á sinn stað og hleypur að leikmanni B. Endurtaka tíu sinnum. 

Afbrigði 1: Læri, bringa, enni, innanfótar, utanfótar og rist. 

Afrigði 2: Taka við knetti og senda, áður en hann lendir í jörðinni. Móttaka til dæmis með læri 

og sendingu innanfótar. 

Áherslur: Móttaka er aðalatriði. Varast skal að vera á of mikilli ferð. Vanda skal köst, gefa eftir 

og vanda sendingu til baka. 

Skot 

Nákvæmni og tilfinning (byrjendur) 

Leikmenn hafa knött og hafa gott bil á milli sín. Leikmenn standa fimm metra frá 

tjaldi/marki/vegg og knötturinn liggur kyrr á jörðinni. Leikmaður hleypur að honum og tekur 

ristarspyrnu. Hann fær knöttinn aftur og endurtekur æfinguna. 

Afbrigði 1: Tveir og tveir eru saman. Þeir stilla knettinum upp og sparka honum á milli sín, taka 

á móti með höndum eða líkama og senda til baka. 

Afbrigði 2: Einn á móti einum. Nauðsynlegt er að hafa mikið pláss. Leikmenn koma sér fyrir og 

eiga að skjóta knettinum og láta hann staðnæmast á ákveðinni línu. Leikmaðurinn sem er nær 

línunni fær stig. 

Afbrigði 3: Leikmenn stilla knetti upp fimm til sjö metra frá marki, hlaupa að honum og spyrna 

að marki. Þeir ná síðan í knöttinn og endurtaka. 

Áherslur: Benda leikmönnum á að nota rist en ekki tá. 
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Skot á ferð með knattraki 

Leikmenn mynda einfalda röð fyrir aftan keilu. Leikmenn rekja knött áfram og spyrna að marki 

á milli tveggja keila. Gott er hafa að minnsta kosti tvær raðir/mörk. Fer eftir aðstöðu og fjölda. 

Afbrigði 1: Leikmaður gefur knöttinn á þjálfara sem sendir á ákveðinn stað á vellinum. 

Leikmaður kemur á ferð, stöðvar knöttinn og skýtur - eða skýtur viðstöðulaust. 

Afbrigði 2: Þjálfari er 

staðsettur nálægt annarri 

keilunni. Leikmaður sendir á 

þjálfara sem tekur knöttinn 

upp og lætur hann skoppa 

fyrir framan leikmann sem 

skýtur viðstöðulaust. 

Áherslur: Varast skal langar 

raðir, minna á ristina, nota 

rétta tækni, ekki fara of geyst, hafa nægt bil milli leikmanna, horfa á knöttinn og stýra með 

fætinum sem staðið er í þegar skotið er.  

Knattrak 

Undirstöður í knattraki 

Allir eru með knött. Leikmaður hleypur ákveðna vegalengd og snertir knöttinn eins oft og hægt 

er á leiðinni. 

Afbrigði 1: Tveir og tveir saman með einn knött og standa við sömu keilu. Hin keilan er í fimm 

til tíu metra fjarlægð. Leikmaður rekur knöttinn að hinni keilunni og til baka og réttir leikmanni 

B knöttinn. Með þessu fyrirkomulagi fá leikmenn hvíld á milli. 

Afbrigði 2: Hver og einn er með knött og leikmenn mynda röð. Leikmaður rekur knöttinn fimm 

til sjö metra og snertir hann af línu/keilum, stöðvar knöttinn og skýtur í mark eða hlut sem búið 

er að stilla upp. Nær í knöttinn og rekur hann aftur í röðina. 

Áherslur: Snerta knöttinn sem oftast, innan- og utanfótar. Nota skal báða fætur, varast að 

missa knöttinn frá sér og fara of hratt. Hentugra er að nota styttri vegalengdir fremur en lengri 

og horfa á knöttinn og upp til skiptis. 
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Knattrak fyrir lengra komna 

Hver og einn er með knött og hópurinn myndar röð. Stilla skal upp átta stöngum með 50 

sentímetra fjarlægð hver frá annarri. Leikmenn rekja knöttinn til hliðanna (sikk sakk) milli 

stanganna. Byrja er á að taka innanfótarspyrnu og síðan utanfótar. 

Áherslur: Snerta skal knöttinn sem oftast, nota báða fætur, horfa upp og á knöttinn til skiptis 

og varast að missa hann. 

Knattrak fram hjá keilum með skoti 

Leikmenn mynda einfalda röð fyrir aftan keilu. Þeir rekja knöttinn áfram, til hliðanna á milli 5 

keila og enda með skoti að marki. Síðan fara þeir aftast í röðina og endurtaka. Hentugt er að 

keilurnar séu með stöng eða séu 

háar til að leikmenn hlaupi ekki 

yfir þær. 

 Afbrigði 1: Leikmenn rekja boltan 

innanfótar til skiptins með báðum 

fótum, þar til komið er að skoti. 

Afbirgði 2: Leikmenn rekja boltan 

utanfótar til skiptins með báðum 

fótum, þar til komið er að skoti.  

Áherslur: Horfa upp, nota innan- og utanfótarsnertingar í knattraki. 

Skalli 

Skallaæfing fyrir byrjendur 

Fyrst eiga börnin að taka sér knött og æfa skalla. Þau halda knettinum með báðum höndum, 

horfa upp og skalla knöttinn á meðan þau halda á honum. Endurtekið nokkrum sinnum.  

Afbrigði 1: Tveir og tveir eru saman. Leikmaður A heldur á knetti með báðum höndum og 

skallar á leikmann B. Leikmaður B grípur hann og gerir það sama. 

Afbrigði 2: Leikmaður A kastar knetti upp fyrir eigið höfuð og skallar á leikmann B sem gerir 

það sama.  

Afbrigði 3: Leikmaður A kastar knetti til leikmanns B sem skallar hann beint til baka.  
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Áherslur: Minna leikmenn á að skalla með enninu og hafa augun opin. 

Knöttur í bandi 

Setja skal knött í band og láta hanga úr loftinu, til dæmis frá tjaldi sem skiptir velli í hluta eða í 

slá á marki. Leikmaður heldur á knetti og kastar honum fram. Þegar hann kemur til baka á 

leikmaðurinn að skalla knöttinn. Þetta skal síðan endurtekið. Æfingin hentar einkar vel í 

stöðvaþjálfun. 

Áhöld: Knöttur, band, mark. 

Áherslur: Hafa augun opin, mæta knettinum, skalla með enninu. 

Skalla að marki 

Leikmenn mynda röð fyrir aftan keilu, fimm metra frá marki. Þeir kasta knettinum til þjálfara 

sem stendur við aðra stöng marksins. Leikmaður kemur á móti þjálfara sem kastar 

skallasendingu að leikmanni. Leikmaður skallar að marki, sækir knöttinn og fer aftast í röðina. 

Áhöld: Einn knöttur á mann, ein keila og mark. 

Áherslur: Hafa augun opin, skalla með enninu (ekki hárinu). 
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4. Stöðvaþjálfun 

Stöðvaþjálfun er vinsæl leið til að halda virkni og ákefð á æfingum. Settar eru upp stöðvar og 

börnin(sem eru saman í hópum) fara á milli stöðva og framkvæma æfingar. Mikilvægt er að 

hafa áherslur á stöðvunum fjölbreyttar, og láta reyna á undirstöðuatriði knattspyrnunnar. Það 

er sérstaklega mikilvægt fyrir börn í þessum aldursflokki að til séu útprentaðar myndir sem 

sýna hvað eigi að gera. 

Börninfá ákveðinn tíma á hverri stöð og stuttan tíma í hvíld milli æfinga. Hve langur tími það er 

fer eftir fjölda stöðva, aldri, getu og ákefð barnanna. Í stöðvaþjálfun ungra barna í knattspyrnu 

er hentugt að hafa þrjár til fimm mínútur á hverri stöð og 20-30 sekúndur í hvíld, eftir því sem 

tími og aðstaða leyfir. 

Getur nýst vel ef foreldrar hjálpa til þegar þess þarf, sérstaklega í 8. flokki. 

4.1 Hugmyndir að æfingum fyrir stöðvaþjálfun 

1. Spil án markvarðar 

Stuttur völlur er settur upp með 

litlum mörkum þar sem spilað er. 

Tveir á móti tveimur eða þrír á 

móti þremur. 

2. Sending á samherja 

Tveir og tveir saman. Knöttur sendur á milli. 

3. Sending og skot 

Í röð fyrir aftan keilu. Leikmaður sendir knött til þjálfara (eða foreldra í 8. flokki) sem stöðvar 

hann. Leikmaður tekur skot, nær í knöttinn 

og fer aftur í röð. 

4. Þrautakóngur 

Afmarka „eyju“ með keilum. Einn 

leikmaður er fremstur (foreldri í 8. flokki) 

og leiðir hópinn, hinir leikmennirnir herma 

eftir. 
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5. Knattrak í gegnum keilubraut 

Hlaupa sikk-sakk á milli 8 keila sem hafa þriggja metra millibil og skokka til baka án þess að vera 

fyrir. Næsti fer af stað þegar sá sem á undan er hefur farið fram hjá fimm keilum. Mikilvægt að 

afmarka hlaupalínur og röð. 

6. Skot á mark 

Tvær keilur eru lagðar niður til að afmarka hvar leggja skuli knöttinn niður til að skjóta á markið 

(u.þ.b. við vítapunkt). Allir ná síðan í knött og prófa aftur. Gott að skipta um markmann 

reglulega. 

7. Sippa 

Sippa með sippubandi. 

8.Víti 

Leikmaður tekur víti á markmann, nær í knöttinn og fer aftast í röðina. 

9. Innkast 

Tveir og tveir eru saman. Taka innköst og 

senda þannig á milli. 

10. Húlla 

Húlla með húllahring. Einn húllahringur á hvert 

barn.  

11. Gabbhreyfing og skot 

Mynduð er röð fyrir aftan keilu. Leikmaður hleypur í átt að henni, tekur gabbhreyfingu og 

spyrnir í autt mark. Velja þarf eina ákveðna gabbhreyfingu og leggja áherslu á hana. 

12. Halda á lofti 

Leikmaður heldur knetti á lofti. Hægt er að láta hann skoppa á milli snertinga. 

13. Knattrakshringur 

Mynduð er röð fyrir aftan keilu. Knöttur er rakinn fram hjá 10 keilum, honum spyrnt í vegg og 

látinn koma til baka. Haldið er á lofti (fimm sinnum) við röðina og síðan endurtekið. 



Þjálfun í knattspyrnu 8 ára og yngri 

20 
 

14. Knöttur í bandi 

Einföld röð er mynduð fyrir aftan keilu. Knöttur er settur í band og hann látinn hanga úr loftinu, 

til dæmis frá tjaldi sem skiptir velli í hluta eða í slá á marki. 

Leikmaður heldur á knetti og kastar honum fram. Þegar hann 

kemur til baka á hann að skalla knöttinn. 

15. Skalla knetti í vegg 

Halda á knetti og skalla honum í vegg. Taka hann upp og 

prófa aftur. 

 

 

5. Þrautabraut 
Þrautabraut er nytsamleg leið til þjálfunar í knattspyrnu. Leikmaður rekur knöttinn að æfingu 

eða þraut og leysir hana, sem leiðir hann áfram í átt að þeirri næstu. 

Kostir þess að setja upp þrautabraut eru margir, sérstaklega sá að engar raðir ættu að myndast 

ef rétt er að farið. Það viðheldur virkni á æfingu. Sé möguleiki á að raðir gætu myndast er 

mikilvægt að setja upp svokallaða varaæfingu. Þar er hægt að setja upp lítið svæði þar sem 

farið er um göng og hægt er að klifra í rimlum og sveifla sér í köðlum, halda knetti á lofti eða 

sippa. Þá er að sjálfsögðu hægt að nota sumar æfingar oftar en einu sinni. Það getur nýst vel ef 

foreldrar hjálpa til þegar þess þarf, sérstaklega í 8. flokki. 

5.1 Hugmyndir að æfingum fyrir þrautarbraut 

1. Jafnvægisslá 

Nota varamannabekk sem jafnvægisslá. 

Leikmenn halda á knetti á meðan.  

2. Senda í vegg 

Senda í vegg (eða varamannabekk á hlið) 

og taka við knettinum. 
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3. Skot á mark 

Skjóta á markið sem er á öðrum vallarhelmingnum. Taka knöttinn og halda áfram. 

4. Skot á mark með sendingu á þjálfara 

Leikmaður gefur knött á þjálfara sem gefur hann hægt til baka og leikmaður tekur 

viðstöðulaust skot. 

5. Senda í gegnum göng 

Senda knött í gegnum göng. Hlaupa yfir á hinn endann og taka við knettinum þar. 

6. Knöttur undir og barn yfir 

Leikmaður setur knött undir plaststöngina, hoppar yfir hana og heldur síðan áfram. Einnig er 

hægt að hafa stöngina ofar og leikmaður beygir sig undir hana á meðan hann rekur knöttinn. 

7. Gabbhreyfing 

Hlaupa að keilu og gera gabbhreyfingu. Sýna og segja leikmönnum fyrirfram hvaða 

gabbhreyfingu skal gera. 

8. Skalla á mark eftir sendingu frá þjálfara 

Leikmaður sendir knött á þjálfara sem kastar til baka á hann og leikmaður skallar knöttinn að 

marki. 

9. Skot á lofti 

Leikmaður sendir knött á þjálfara sem kastar til baka á hann og leikmaður spyrnir viðstöðulaust 

að marki. 

10. Senda í gegnum skotmark 

Senda knött í gegnum húllahring sem límdur er upp við vegg. Hér er hentugt að nota 

ímyndunaraflið til að ákveða 

stað og festa húllahringinn. 

11. Sikk-Sakk 

Sikk-sakk framhjá keilum. 
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12. Spyrna í vegg 

Setja upp þrjár keilur þar sem fyrsta keilan er næst veggnum og sú síðasta er fjærst henni. 

Spyrna knetti í vegginn, taka við honum og fara að næstu keilu. 

6. Leikir 
Þjálfarar og íþróttakennarar vita hve mikilvægir leikir eru við þjálfun og kennslu ungra barna. 

Þeir eru ómissandi. Þess vegna ættu þjálfarar að safna leikjum í leikjabanka til að hafa úr góðu 

að velja. Sumir halda því til haga í kollinum en leikirnir gleymast ekki ef þeir eru settir niður á 

blað. Að neðan eru nokkur dæmi um góða leiki. 

6.1 Leikjabanki 

1. Boðhlaup með knött 

Skipt er í nægilega mörg lið svo ekki þurfi að bíða í röð. Leikmenn hlaupa og rekja knött beint 

áfram, í kringum keilu og til baka. Mikilvægt er að aðeins sé einn knöttur á lið og leikmenn fari í 

kringum keilurnar. Muna eftir að sýna hlaupaleið áður en börnin framkvæma. 

Afbrigði: Senda knöttinn á næsta mann í bakaleiðinni við ákveðna keilu.  

Áherslur: Knattrak, knattaðlögun, samvinna. 

2. Bannað að fara út fyrir 

eyjuna 

Vítateigurinn er afmörkuð „eyja“ 

sem leikmenn mega ekki fara út 

fyrir. Þeir eiga að rekja knöttinn 

inni á eyjunni en á sama tíma að 

vara sig á því að rekast ekki utan í 

hina leikmennina. 

Afbrigði 1: Þegar þjálfari flautar 

skal hlaupið yfir á hina „eyjuna“ 

sem staðsett er í 5-15 metra 

fjarlægð. 
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Afbrigði 2: Rekja knöttinn með höndum eins og í handknattleik/körfuknattleik.  

Afbrigði 3: Þjálfari flautar og gefur merki um hvað gera skal, til dæmis að setjast á knöttinn, 

skipta um knött eða stökkva yfir hann. 

Áherslur: Horfa upp, samhæfing, stefnubreyting, knattrak. 

3. Ertu vakandi, Björn frændi? 

Leikur þar sem Björn frændi er upp við vegg og snýr baki í hina. Allir ganga hægt að Birni 

frænda og spyrja: „Ertu vakandi, Björn frændi?“. Þegar Björn frændi snýr sér við þurfa allir að 

hlaupa til baka. Ef hann nær þeim, eru þeir einnig orðnir „Björn frændi“. 

4. Eltingaleikur í keðju  

Þeir sem „eru hann“ hefja leik hjá þjálfara. Þegar þeir hafa „náð“ öðrum mynda þeir keðju 

(haldast í hendur) og hlaupa svo saman. Gert þangað til öllum hefur verið náð eða ákveðinn 

tími er liðinn. Keðjan sem stærst er, vinnur. 

5. Frjáls og fastur  

Þjálfari setur upp keilur í kassalagað svæði eða velur línu, til dæmis helming af 

handknattleiksvelli. Þjálfarinn velur þrjá til fimm til að „vera hann“ og klæðir þá í vesti. Þeir sem 

eru í vestum eiga að elta hina sem ekki eru í vestum og „klukka“ þá. Þeir sem eru klukkaðir 

nema staðar þar sem þeir eru, stilla sér upp gleiðfættir og teygja hendurnar upp. Til að frelsa 

þá verða þeir sem frjálsir eru að skríða milli fóta þeirra sem eru klukkaðir. 

Áherslur: Samvinna þeirra sem „eru hann“ og þeirra sem eru að frelsa, hlaup, stefnubreytingar. 

Afbrigði 2: Tveir til þrír „eru hann“. Allir eru með knött nema þeir sem eru í vestum og „eru 

hann“. Þeir sem klukkaðir eru, stilla sér gleiðfættir upp og halda knettinum fyrir ofan höfuð. Til 

að frelsa þann sem fastur er verður að senda knöttinn milli fóta hans.  

6. Stórfiskaleikur 

Hefðbundinn stórfiskaleikur. Einn til 

tveir eru „hákarlinn“ og restin af 

hópnum eru „stóru fiskarnir“ sem reyna 

að komast frá punkti A til B án þess að 

láta „klukka“ sig. Þegar einhver er 
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klukkaður verður hann að hákarli og þannig gengur þetta þar til allir eru orðnir hákarlar eða 

þjálfari flautar. 

Afbrigði 1: Allir hafa knött. Sá sem er „hákarlinn“ heldur á knetti og þarf að snerta hann hjá 

leikmönnunum sem rekja knöttinn með fótunum.  

Afbrigði 2: Allir hafa knött. Þjálfarinn segir til um hvað gera skuli. Til dæmis lætur hann alla 

drippla knettinum, rúlla honum eða valhoppa með hann. Allur þurfa að gera þetta, bæði 

„hákarlar og „stórir fiskar“. 

Afbrigði 3: Án knattar. „Hákarlarnir“ haldast í hendur og þurfa þannig að vinna saman.  

Áherslur: Knattrak, knattaðlögun, samvinna. 

7. Skjóta í stóran knött með knetti 

Hópnum er skipt í tvö lið og bæði lið eru með marga knetti. Liðin mega ekki fara yfir ákveðna 

línu sem er afmörkuð með keilum eða línu á vellinum nema til þess eins að sækja knött. 

Uppblásinn sundknöttur er á milli liðanna og börnin eiga að spyrna knettinum sínum í 

sundknöttinn þannig að hann fari yfir línu andstæðingsins. 

Afbrigði 1: Stytta bilið og nota veikari fót. 

Afbrigði 2: Nota tvo eða þrjá sundknetti. 

Afbrigði 3: Stilla upp keilum í miðjunni. Þegar allar keilur hafa verið felldar sigrar liðið sem 

hefur færri keilur á sínum vallarhelmingi. 

Afbrigði 4: Hafa keilurnar ofan á lágum varamannabekk. 

Áherslur: Nákvæmni í spyrnutækni, spyrna innanfótar. 

8. Flækjufótur 

Fimm til átta eru saman í hóp. Allir í beinni röð og standa gleiðir. Sá sem aftastur er, hefur 

knöttinn og rúllar honum milli fóta allra fyrir framan sig. Sá sem er fremstur tekur við honum, 

hleypur aftur fyrir röðina og gerir það sama þangað til allir hafa rúllað knettinum. 

Afbrigði 1: Byrja fremst og rúlla knettinum aftur fyrir sig. 

Afbrigði 2: Spyrna knettinum í stað þess að rúlla honum. 
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Áherslur: Samvinna. 

9. Hjarta, spaði, tígull, lauf 

Hópnum er skipt í fjögur lið sem fara hvert í sitt horn vallarins. Spilastokkur er látinn á miðju 

vallarins. Hverju liði er úthlutað einni spilategund (hjarta, spaða, tígli eða laufi) og einum knetti. 

Sniðugt er að prenta tegundirnar á blað til að láta börnin hafa, sérstaklega þau yngstu. 

Leikmaður rekur knött að spilunum og dregur eitt í einu þangað til að hann fær sína tegund. 

Hann rekur síðan knöttinn til baka á næsta leikmann sem gerir það sama. Þetta er gert þangað 

til öll liðin hafa náð þrettán spilum sinnar tegundar. 

Afbrigði 1: Senda má knöttinn til baka hvenær sem er í bakaleiðinni. 

Afbrigði 2: Aðeins má draga spil einu sinni í hverri ferð og fara þarf til baka ef ekki er dregin 

rétt tegund.  

Áherslur: Knattrak, hraðabreytingar. 

10. Stórt skip - lítið skip 

Tvö skip, lítið og stórt, eru sitthvoru megin á vellinum. Í miðju vallarins er eyðieyja. Þjálfarinn er 

hugmyndaríkur sögumaður og býr til sögu. Börnin þurfa að gera ýmsa hluti til þess að leika það 

sem gerist í sögunni. Dæmi um það sem hægt er að fá börnin til að gera er að klifra upp rimla, 

setjast á knöttinn, skipta um knött við annan leikmann, hoppa yfir knöttinn, senda hann í vegg 

og skjóta á mark. 

Áherslur: Knattrak, hraðabreytingar, einbeiting, virkni. 

6.2 Möguleikar á fleiri æfingum og leikjum 

Leikjabankinn hér að ofan er aðeins dæmi um æfingar sem hægt er að nota við þjálfun. 

Möguleikar við æfingar og leiki við knattspyrnuþjálfun eru miklir. Við mælum með því að allir 

þjálfarar prófi sig áfram með þær æfingar sem henta þeim best og afli sér upplýsinga um fleiri 

æfingar. Töluvert framboð er af fjölbreyttum æfingum í bókum sem hægt er að nálgast á 

helstu bókasöfnum og bókasafni KSÍ í Laugardal. Við mælum sérstaklega með að nota 

veraldarvefinn til að finna æfingar og leiki. Á vefsíðunni www.youtube.com er að finna 

fjölbreytt úrval af skemmtilegum og góðum æfingum. Við mælum sérstaklega með því að 

þjálfarar noti eftirfarandi leitaorð á vefsíðunni til að koma sér af stað: Youth soccer drills, Youth 

soccer games, How To Coach Very Young Soccer Players, U6 - Activity 1 og U8 - Activity 1. 


