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Útdráttur 
Verkefni þetta fjallar um íþróttina blak og inniheldur kennsluefni fyrir kennara, 

þjálfara og iðkendur íþróttarinnar. Blak er ung íþrótt á Íslandi jafnt og restinni af 

heiminum. Íþróttin er mjög tæknileg og því erfitt að ná tökum á henni á stuttum tíma. 

Best er að læra tækni hreyfingar með því að búta hreyfinguna niður, einnig er gott 

fyrir iðkanda að sjá hreyfingu framkvæmda. Í þessu lokaverkefni voru gerð 

kennslumyndbönd með grunnæfingum fyrir börn í blaki. Verkefni þetta skiptist í tvo 

parta, annars vegar fræðilegan hluta og hinsvegar kennslumyndbönd. Í fræðilega 

hlutanum er fjallað um blakíþróttina, eðli hennar og þjálfun barna í íþróttinni. Einnig 

er farið í tækniatriði grunntækni í blaki, það er fleygur, fingurslag og uppgjöf. Fjallað 

er um myndbönd við þjálfun og af hverju það er góður kostur, en börn læra mikið á 

að horfa á jafningja sinn, sem er tæknilega góður, framkvæma hreyfingu og herma 

svo eftir honum. Seinni hluti verkefnisins, kennslumyndböndin sýna framkvæmd 

æfinga ásamt munnlegri lýsingu á framkvæmd. Myndböndin eru ætluð til notkunar 

sem kennsluefni í grunnskólum og í blakþjálfun barna. 
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Formáli 
Blakferill minn byrjaði þegar ég var tíu ára gamall, þá tókum við bróðir minn þá 

ákvörðun að fara með nágrönnum okkar á blakæfingu, sem voru þá nýbyrjaðar í 

Mosfellsbæ. Eftir það var ekki aftur snúið, þeir hættu en ég hélt áfram, blakið átti 

hug minn allan. Nú um sautján árum síðar hef ég afrekað margt, en eitt af mínum 

stærstu afrekum voru þau að byrja að þjálfa börn í blaki.  

Eitt helsta vandamálið í þjálfun blaks á Íslandi er það að það eru fá börn sem æfa 

og erfitt að fá börn til að byrja að æfa blak, margar aðrar íþróttir eru á boðstólnum 

sem börn sækjast frekar í. En blak er mjög tæknileg íþrótt sem getur verið erfitt að 

ná tökum á og krefst því þolinmæði til að byrja með. Gerð var tilraun í Mosfellsbæ 

til að fá inn fleiri börn í blak með því að halda skólamót í öllum skólum í bænum 

fyrir 6. bekk. Það gekk vel og hópurinn tvöfaldaðist á æfingum. Þetta sýnir fram á 

það að meiri blakkennsla í skólum leiðir til fleiri iðkenda hjá íþróttafélögunum. Í 

samræðum mínum við grunnskólakennara kom það upp að það vantar aðgengilegt 

kennsluefni fyrir grunnkennslu í blaki. Þá fékk ég þá hugmynd að gera 

kennslumyndböndum með grunnæfingum fyrir byrjendur, þessi myndbönd eru 

miðuð að grunnskólakennurum. Á fundum mínum við leiðbeinendur þróaðist 

hugmyndin svo frekar. Hugmyndin er sú að gera kennslumyndbönd fyrir kennara 

sem hægt væri að sýna börnunum svo þau sjái hvernig framkvæma eigi æfinguna. 

Hægt væri að þróa hugmyndina enn frekar í framtíðinni og draumurinn væri að gera 

forrit fyrir spjaldtölvur sem væri einskonar rafræn handbók með æfingabanka þar 

sem hægt væri að lesa lýsingu og horfa á myndbönd með einum smelli. 

Leiðbeinendur mínir í þessu verkefni voru Brian Daniel Marshall og Kristján 

Halldórsson og vil ég þakka þeim fyrir stuðninginn og leiðsögnina. Einnig þakka 

ég börnunum fyrir sem gerðu æfingar fyrir mig og foreldrum þeirra. Arnar 

Benjamín vinur minn aðstoðaði mikið við gerð myndbanda og fær þakkir fyrir það 

sem og systkini mín fyrir lán á myndbandsupptökuvélum. Kærasta mín hefur stutt 

mig í gegnum námið og haldið mér við efnið og á skilið miklar þakkir fyrir það. 

Reykjavík, 10. Maí 2015 

Reynir Árnason 
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1.0 Inngangur 
1.1 Saga Blaks: Fyrstu árin 
Blak hóf sögu sína sem leikurinn Mintonette árið 1895. William G. Morgan er 

maðurinn sem fann upp leikinn. Morgan lærði í YMCA háskólanum í Springfield 

þar sem hann hitti hann James Naismith, sem árið 1891 hafði fundið upp 

körfuknattleik (Rizzo, 1987). Sem síðar hefur líklega verið hluti að kveikjunni á 

blaki. 

Árið 1895 tók Morgan við stöðu forstöðumanns íþróttakennslu við YMCA félaginu 

í Holyoke. Þar fékk hann tækifæri til að þróa og koma á umfangsmikilli dagskrá 

íþróttatíma og hreyfingar fyrir fullorðna karlmenn. Tímar hans urðu fljótt vinsælir 

og stækkuðu hratt. Morgan gerði sér grein fyrir því að hann þyrfti ákveðna 

keppnisíþrótt til að gera tíma sína margbreytilegri. Körfuknattleikurinn var að riðja 

sig til rúms og var vinsæll meðal ungra karla og vildi Morgan búa til leik sem væri 

ekki jafn ákafur og hentaði betur eldri mönnum (Rizzo, 1987). 

Morgan tók netið úr tennis og hækkaði það upp í 198 sm, eða rétt yfir höfuð meðal 

manns. Hann fékk fyrirtæki til að búa til bolta sem var minni og léttari en körfubolti.  

Því næst fékk hann tvo vini sína frá Holyoke, þá Dr. Frank Wood og John Lynch, 

til að skrifa upp grundvallarhugmynd leiksins og fyrstu reglurnar, sem voru tíu 

talsins. Grundvallarhugmyndir leiksins á þessum tíma voru þær að leikinn var hægt 

að spila innandyra og utandyra. Fjöldi leikmanna var ótakmarkaður. Markmið 

leiksins var að halda boltanum á hreyfingu og koma honum yfir netið (Rizzo, 1987). 

Árið 1896 fékk Morgan að sýna íþrótt sína á ráðstefnu YMCA þar sem 

forstöðumenn íþróttamála hjá YMCA félögunum voru samankomnir. Eftir 

sýningarleikinn kom upp sú tillaga að breyta nafni íþróttarinnar úr Mintonette í 

Volley ball. Nafnið var samþykkt og hefur haldist síðan þá með einni lítilvægri 

breytingu, orðin tvö voru sameinuð í eitt, Volleyball. Eftir ráðstefnuna fór Morgan 

vandlega yfir reglurnar og stuttu eftir það var íþróttin kynnt í tímaritum YMCA 

(Rizzo, 1987). 
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1.2 Saga blaks á Íslandi 
Árið 1928 kynnti Valdimar Sveinbjörnsson leik, sem hann hafði kynnst á námsárum 

sínum í Danmörku, í íþróttatímum sínum við Menntaskólann í Reykjavík. Leik 

þennan kallaði hann handtennis. Leikurinn fékk síðar nafnið Vollý að erlendri 

fyrirmynd (Andri Hnikarr Jónsson, Guðni Hjörvar Jónsson og Jónas Hróar Jónsson, 

2004).  

Íþróttafélag verkamanna í Reykjavík var fyrsta félagið til að stunda blak á Íslandi 

árið 1934. En það var ekki fyrr en eftir Ólympíuleikana 1936 í Berlín sem blak 

byrjaði að festa rætur sínar hér á landi. Íþróttin var mest stunduð við Menntaskólann 

á Akureyri og svo eitthvað á Laugarvatni. Ekki var byrjað að keppa í blaki markvist 

fyrr en upp úr árunum 1970, þó að íþróttin hafi verið í stöðugum vexti hér á landi 

er hún ung og gæti það útskýrt hvers vegna hún er ekki vinsælli (Andri Hnikarr 

Jónsson o.fl., 2004). 

Fyrsta blakmót á Íslandi var haldið 1969 og var það opið mót og bar Menntaskólinn 

á Akureyri sigur úr býtum. Eftir það ákvað Íþróttasamband Íslands að Íslandsmót 

skyldi haldið árlega. Á fyrsta Íslandsmótinu tóku fjögur lið þátt, MA, UMSE, KA 

og ÍS. ÍS vann það mót og varð þar af leiðandi fyrstu Íslandsmeistarar í blaki. 

Blaksamband Íslands var stofnað 1972 og þróaðist blakið hratt áratuginn eftir það. 

Landslið var sett á laggirnar stuttu eftir stofnun Blaksambandsins og fóru fyrstu 

leikirnir fram árið 1974 við Norðmenn (Andri Hnikarr Jónsson o.fl., 2004). 

 

1.3 Krakkablak 
Um miðjan níunda áratuginn hófu danskir blakþjálfarar að fara í ferðir til Hollands, 

þar sem þeir sátu fyrirlestra og ráðstefnur um þjálfun. Í kringum aldamótin bjuggu 

nokkrir Hollenskir þjálfarar til snúnings blak, sem er hugsað sem skemmtileg leið 

fyrir yngri börn að læra blak. Árið 2001 voru nokkur félög í Danmörku farin að 

spila snúnings blak með 6-10 ára krökkum. Í Danmörku hafði áður verið notast við 

Mini Blak fyrir krakka á aldrinum 10-12 ára. Danska blaksambandið ákvað svo að 

blanda snúnings blaki og mini blaki saman undir nýja nafninu Krakkablak. Árið 

2007 voru yfir 3000 krakkar sem spiluðu krakkablak í Danmörku (Dansk volleyball 

forbund, e.d.). 
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12. apríl 2003 skrifuðu íslenska og danska blaksamböndin undir samning um 

þýðingarrétt á kennsluefni krakkablaks (Blaksamband Íslands, 2007). Í bækling 

sem Blaksamband Íslands gaf út um krakkablak árið 2007 kemur fram að 

krakkablak sé hinn fullkomni blakleikur fyrir 6-12 ára krakka. Krakkablak tekur 

mið af hreyfifærni leikmanna og þróun í getu, allir geta spilað krakkablak. Hægt er 

að spila hvar sem er, eina sem þarf er bolti og net. 5 styrkleikastig eru í krakkablaki, 

allt frá því að kasta og grípa í venjuleg blakslög og svo fullþroskaðan blakleik 

(Blaksamband Íslands, 2007). 

 

 Stig 1 og 2 byggir á snúningskerfinu og er byggt upp fyrir 6 til 9 ára gamla 

krakka.  

 Stig 3 er með öll blakslögin, en það er leyfilegt að grípa annan bolta. Spilið 

þróar leikfræðilega skilning á blaki 

 Stig 4 og 5 er það sem við könnumst við sem “mini-” eða örblak 

(Blaksamband Íslands, 2007).  

 

1.3.1 Reglur í krakkablaki 
Í stuttu máli eru reglur krakkablaks eftirfarandi: 

0. stig 

 Boltinn er gefinn upp með því að kast honum frá þeim vallarhelmingi þar 

sem hann tapaðist. Það er enginn ákveðinn uppgjafarreitur heldur hefur 

leikmaður sem er með boltann hverju sinni leik. 

 Leikmaður er frelsaður með því að grípa boltann einu sinni. 

 Ef leikmaður er of langt frá neti til að kasta yfir má hann gefa á samherja 

sem síðan kastar yfir. 

1. stig 

 Spilið hefst með undirhandaruppgjöf. Sá leikmaður sem hefur boltann gefur 

upp 

 Leikmenn stilla sér upp í ferningsform 

 Boltann skal grípa og kasta skal boltanum yfir netið í fyrstu tilraun frá þeim 

stað þar sem hann var gripinn. 

 Þegar leikmaður kastar boltanum yfir netið snúa leikmenn sama liðs liðinu 

um eina stöðu. 

 Bolti tapast þegar hann er ekki gripinn eða lendir utanvallar. 

 Ef bolti tapast yfirgefur leikmaður, sem á í hlut völlinn. 

 Leikmaður frelsast ef lið grípur þrjá bolta í röð. 
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2. stig 

 Reglur eru eins og í 1. Stigi fyrir utan eftirtaldar breytingar. 

 Boltinn á að vera sendur yfir netið með fleygkasti, fingurslagskasti eða 

smasskasti. 

 Leikmaður frelsast ef tekið er á móti boltanum með fleyg og meðspilari 

grípur. 

 Þegar einn leikmaður er eftir má sá leikmaður grípa boltann sjálfur. 

3. stig 

 Leikmaður sem er á uppgjafarstað gefur upp með undirhandaruppgjöf frá 

þeim stað á vellinum sem hann ræður við. Hver leikmaður má einungis gefa 

upp þrisvar í röð, svo er snúið. 

 Leikmenn stilla upp í tígul 

 Grípa skal annan bolta og kasta áfram í hiklausri hreyfingu til samherja, 

annars fær mótherjinn stig. 

 Snúningur er framkvæmdur þegar liðið vinnur uppgjöfina til baka. 

 Hávörn er leyfileg 

 Leikmannaskipti fara fram þegar leikmaður hefur spilað allar stöður á 

vellinum. 

4. stig 

 Leikreglur eru þær sömu og á stigi 3 fyrir utan eftirfarandi breytingar 

 Uppgjöf er framkvæmd fyrir aftan endalínu og má þriðja uppgjöf vera 

yfirhandaruppgjöf. 

 Ekki má grípa boltann 

5. stig 

 Reglur eru þær sömu og á stigi 4 fyrir utan eftirfarandi breytingar 

 Frjálst val er á uppgjöfum 

 Venjulegar blakreglur (Blaksamband Íslands, 2007) 

 

1.4 Um leikinn 
Inni á vellinum eru 6 leikmenn í hvoru liði og skipar hver leikmaður sína stöðu, en 

stöðurnar inni á vellinum eru: Uppspilari, kantmaður, miðjumaður, díó og frelsingi. 

Mismunandi stöðum verður gert meiri grein hér á eftir. 

Til að sigra blakleik þarf að vinna þrjár hrinur, en til að vinna hrinu þarf lið að skora 

í það minnsta 25 stig. Þó þurfa tvo stig að skilja liðin að, hrina getur ekki endað 25-

24 því þá er aðeins eitt stig sem aðskilur liðin. Stig er fengið með því að vinna 

skorpu. Skorpa er unnin ef liði andstæðinganna mistekst að gefa upp eða skila 

knettinum yfir netið eða fremur eitthvað annað leikbrot. Ef liðið sem gaf upp vinnur 
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skorpuna heldur það áfram að gefa upp, ef liðið sem tekur á mói uppgjöfinni vinnur 

skorpuna fá þeir uppgjafarréttinn. Þegar lið vinnur uppgjafarréttinn skipta leikmenn 

um stöður, snúa um eina stöðu. Leikbrot eru til dæmis ef lið snertir knöttinn oftar 

en þrisvar áður en hann fer yfir netið, leikmaður leikur knettinum tvisvar í röð, 

knötturinn er gripinn, leikmaður stígur yfir miðlínu og ef leikmaður snertir efstu 

hvítu röndina á netinu (Blaksamband Íslands, 2009). 

 

1.5 Eðli íþróttarinnar 
Blak eins og nafnið gefur til kynna er íþrótt þar sem bolta er blakað. Það felur í sér 

að enginn leikmaður getur haldið boltanum. Þar sem leikmenn þurfa að losa sig við 

boltann samstundis og þeir fá hann þurfa þeir að vera komnir í rétta stöðu til að losa 

sig við boltann á sem bestan hátt áður en þeir fá boltann. Blak einkennist af 

hreyfingu leikmanna fyrir snertingu og á milli snertinga. Í mörgum öðrum íþróttum 

fá leikmenn bolta og geta hlaupið með boltann og geta þar bætt upp fyrir lélega 

líkamsstöðu. Því þurfa leikmenn í blaki að leggja mikla áherslu á að koma sér í rétta 

stöðu á undan boltanum (Beal, 2011). 

 

2.0 Þjálfun barna og byrjenda í blaki 
Byrjendur víkja sér undan bolta sem kastað er í átt að þeim. Það er vegna þess að 

byrjendur eru oftast hræddir við boltann. Þess vegna þarf fyrst af öllu að kenna 

byrjendum að komast yfir þennan ótta (Toyoda, 2011a).  

Hreyfingar í blaki eru flóknar og fjölbreyttar. Leikmenn þurfa að hreyfa sig í allar 

áttir með því að dýfa sér, rúlla, hlaupa, taka hliðarskref, krossskref og fleiri 

hreyfingar. Leikmenn þurfa að þjálfa þessar hreyfingar þangað til þær verða 

sjálfkrafa (Beal, 2011). 

Krakkar sem byrja að spila íþrótt horfa oft upp til landsliðsmanna og vilja strax 

spila eins og þeir. Þeim líkar oft ekki við langar grunnæfingar, þess vegna þarf 

einnig að notast við leiklíkar æfingar við kennslu. En til að spila blak á ánægjulegan 

hátt þarf tvo hluti. Annars vega að geta gefið uppgjöf á réttan hátt yfir á 



10 
 

vallarhelming andstæðinganna og hins vegar að gera tekið á móti uppgjöf og skilað 

boltanum aftur á vallarhelming andstæðinganna (Toyoda, 2011a). 

Þjálfun byrjenda verður að fela í sér leiðir sem kenna iðkanda að blak er 

skemmtilegt, ekki erfitt, sársaukafullt eða andlega erfitt. Markmið eiga að vera 

mörg og auðvelt að ná þeim fyrir alla ef þeir leggja sitt af mörkum. Ein leið fyrir 

leikmann til að bæta tækni er að herma eftir góðum leikmanni. Æfingar fyrir unga 

byrjendur ættu ekki að vera erfiðar á hjarta og lungu. Æfingar ættu frekar að 

einblína á snerpu leikmanna og góða meðhöndlunarhæfileika á bolta (Matsudaira, 

2011). Boltatækni er best að æfa einn eða tveir saman. Þannig fær hver einstaklingur 

að snerta boltann oftar (Susanna Granelli, Margareta Haraldsson-Hjelmqvist, 

Jörgen Hylander, Kerry Kempe og Kjell Karlsson, 1995). 

Blakvöllurinn er lítill miðað við fjölda leikmanna á honum og bolta leikið oft af 

mörgum leikmönnum. Því er mjög lítið um endurgjöf í venjulegu spili, móttöku og 

vörn, miðað við lokaslag sem veldur stigi, skellur og uppgjöf. Þessi litla endurgjöf 

í spilinu sjálfu veldur því að yngri leikmenn eru fljótari að læra uppgjöf og sókn 

heldur en vörn, móttöku og venjulegt spil (Beal, 2011). Því er mikilvægt fyrir 

þjálfara og kennara að gefa mikla endurgjöf þegar kemur að venjulegu spili. 

Að velja rétt stikkorð er eitt það mikilvægasta í kennslu. Af því að vitað er að 

nemendur munu hugsa mest um það atriði sem því finnst skipta mestu máli í 

kennslunni. En nemendur vita ekki hvaða atriði er mikilvægast nema þeim sé sagt 

það (Magill, 2001). 

Af hverju kenndir þú æfinguna eins og þú gerðir? Af hverju voru fyrirmælin eins 

og þau voru? Af hverju æfði hópurinn svona? Af hverju notaðir þú þessi stikkorð? 

Af hverju sagðir þú það sem þú sagðir við þau? Eru allt spurningar sem þjálfari á 

að geta svarað að lokinni æfingu (Magill, 2001). 

Samkvæmt Hiroshi Toyoda á að hafa eftirfarandi hluti í huga þegar þjálfa á 

byrjendur í blaki. 

1. Kynna auðveldustu leiðina til að læra hvert grundvallaratriðið leiksins. 

2. Minnka hræðslu við boltann. 

3. Auka áhuga á blaki með því að kynna margar spennandi þjálfunar aðferðir. 
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4. Koma í veg fyrir verki og meiðsli með því að kynna viðeigandi 

þjálfunarferli miðað við getu og líkamlegt ástand. 

5. Forðast skal að kynna beint ákveðin leik ferli án þess að nota æfingar fyrst 

sem láta þau venjast boltanum. 

6. Kynna margar grunn aðstæður í leik eins fljótt og auðið er eftir að leikmenn 

hafa lært blak og uppgjafar tækni (Toyoda, 2011a). 

Í handbók alþjóða blaksambandsins um Mini-blak er blakþjálfun barna skipt í 5 

stig: 

Stig 1 er að kenna börnum rétta stöðu, hvernig á að meðhöndla bolta með 

blaklíkum hreyfingum og hvernig á að venjast bolta. Líkamlegt hreysti 

barna kemur í gegnum leiki. 

Stig 2 er að kenna fleyg, fingurslag og undirhandaruppgjöf með stigvaxandi 

leikjum. Að mestu leiti á að notast við kast og grip æfingar. 

Stig 3 er að kenna börnum grundvallaratriði í uppspili og smassi, ásamt 

yfirhandar flot uppgjöfum. Börnin þurfa að læra þrjú grundvallaratriði í 

blaki, móttöku, uppspil og smass. 

Stig 4 er að kenna börnum grundvallaratriði í lágvörn, hávörn og móttöku. 

Þróa á þessi atriði með stigvaxandi leikjum sem byggjast á samfelldu spili. 

Stig 5 er að spila stigvaxandi leiki og æfingar, ásamt uppröðun og taktík 

með mismunandi aðstæðum (Toyoda, 2009). 

 

3.0 Tækni í blaki 
Samkvæmt prófessor Hiroshi Toyoda á líkamsstaða leikmanna í vörn og móttöku 

að vera svo: 

Hné eiga að vera bogin með fingurgóma fyrir framan hné. Líkamsþyngd 

á að vera í táberginu. Fætur samsíða eða annar fóturinn fyrir framan 

hinn. Líkamsþyngd á að vera eins framarlega og hægt er. Hælar eiga 

ekki að vera á jörðinni (Toyoda, 2011a). 
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3.1 Að kynnast bolta 
Byrjendur ættu að byrja á þvi að venjast bolta (kynnast bolta), þessu markmiði er 

hægt að ná fram á margvísilegan hátt. Mikilvægt er að þjálfarar hafi eftirfarandi 

hluti í huga: 

1. Þegar börnin reyna að grípa boltann fyrir ofan höfuð, það þarf að kenna 

þeim að hreyfa sig fljótt á staðinn þar sem boltinn kemur niður og grípa með 

alla fingurna í sundur. 

2. Þegar iðkandi reynir að framkvæma fleyg ætti hann að staðsetja þannig að 

hanndleggir snúi í áttina að boltanum sem nálgast.  

3. Þegar spila á boltanum þarf iðkandi að passa það að teygja sig ekki upp á 

móti boltanum. Það er betra að halda lágri stöðu, með hné og mjaðmir 

beygðar, og bíða eftir að boltinn komi til þeirra áður en honum er spilað 

(Toyoda, 2009). 

 

3.2 Fleygur 
Þegar fleygur er framkvæmdur eiga hné að vera bogin, aðeins meira en axlarbreidd 

milli fóta og líkami í jafnvægi. Fæturnir skulu vera samsíða eða næstum samsíða 

og þyngdin í táberginu. Þegar bolti er sleginn réttist úr fótum (Mol, 2007), 

krafturinn kemur úr fótum, ekki í gegnum axlir. Fingur annarrar handar eru lagðir í 

lófa hinnar og haldið saman (Albert H.N. Valdimarsson, 1986) með þumalfingur 

samsíða (Susanna Granelli o.fl., 1995). Rétta skal úr handleggjum og úlnliðum. 

Hornastaða handa og búks skiptir miklu máli (Toyoda, 2011b). Gott er að draga 

axlir að eyrum til að handleggir nái betur saman, þá er einnig minni hætta á 

hreyfingu í gegnum axlarlið, sem er óæskileg. Bolti skal sleginn með 

framhandleggjum og passa skal að olnbogar séu ekki beygðir þegar bolti er sleginn 

(Albert H.N. Valdimarsson, 1986).  
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MYND 1 HVERNIG Á AÐ NÁ GÓÐU GRIPI FYRIR FLEYG 

Kenna ætti börnum að spila fleyg í eftirfarandi skrefum: 

1. Hvernig á að ná góðu fleyg gripi 

Iðkandinn skal setja aðra höndina fram með útrétta fingur og leggja hina 

höndina ofaná á ská. Því næst á að leggja þumalfingur saman, eins og sýnt 

er á mynd 1. Þumalfingurnir eiga að snúa niður, frá úlnliðum. Rétta þarf 

alveg úr olnbogum. Axlir og handleggir ættu að mynda þríhyrning. 

2. Hvernig á að ná góðri stöðu til að spila bolta 

Útskýra þarf fyrir iðkanda að kjör staður til að spila bolta er aðeins fyrir ofan 

þann stað sem úr væri venjulega haft á handlegg. Einnig er mjög mikilvægt 

að olnbogar séu útréttir þegar bolta er spilað. 

3. Hvernig á að spila bolta 

Byrjendur hafa tilhneigingu til að sveifla handleggjum þegar þeir reyna að 

spila bolta, en það eru mistök. Þegar spila á bolta þarf að koma í veg fyrir 

að iðkandinn sveifli höndunum heldur að að ýta frá neðri parti líkamans 

(Toyoda, 2009). 
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Þegar iðkandi getur gert 20-30 fleygslög í röð upp í loft er hægt að byrja á æfingum 

þar sem tveir spila saman. 

1. Staða  

Til að byrja með þarf að kenna 

iðkanda hvernig á að vera 

tilbúinn í varnarstöðu. Annar 

fótur á að vera örlítið fyrir 

framan, það á að lyfta hælum og 

standa á tám, með hné beint fyrir 

ofan tærnar. Það á að halla sér 

örlítið fram með arma opna, 

upprétta bringu og lófa upp í loft 

eins og sést á mynd 2.  

2. Fleygur eftir hreyfingu 

Mikilvægt er að halda lágri stöðu 

á meðan hreyfing á milli staða er 

framkvæmd og notast skal við 

lítil skref til þess að ná að komast 

á þann stað sem boltinn er líklegur 

til að lenda. Tryggja þarf að boltinn sé spilaður nálægt líkamanum, að 

handleggjum sé ekki sveiflað upp og að allur líkaminn sé notaður.  

3. Fleygur á meðan farið er áfram í lágri stöðu 

Ef boltinn er lár og nálægt gólfinu þarf iðkandinn að fara á annað hné til að 

spila boltanum. Tryggja þarf að hann færi sig áfram með mjöðmina yfir 

ökklanum til að halda sér neðarlega. Setja á báða úlnliði undir boltann og 

rétta úr líkamanum til að spila boltanum áfram. 

4. Fleygur með hreyfingu til hliðar 

Ef boltinn kemur til hliðar við iðkandann þarf hann að getra hreyft sig snökt 

til hliðar með hliðarskrefum eða krossskrefum. Tryggja þarf að iðkandinn 

stígi með ytri fótinn aðeins fyrir framan og að tærnar snúi í áttina sem spila 

á boltanum. Nota þarf allan líkamann þegar senda á boltann (Toyoda, 2009). 

MYND 2 VARNARSTAÐA Í BLAKI 
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3.3 Fingurslag 

Þegar fingurslag er notað er 

mikilvægt að vera í jafnvægi 

(Susanna Granelli o.fl., 1995). 

Boltinn á að vera fyrir ofan höfuð 

þegar honum er spilað, áður en 

bolta er spilað skulu hné og 

mjaðmir beygðar, hendur uppi og olnbogar fyrir utan axlir og beygðir (Mol, 2007). 

Skál er mynduð með höndum og fingrum þannig að bolti snerti einungis fingur að 

innanverðu en ekki lófa eins og sýnir á mynd 3. Bolti snertir aðallega þumla, 

vísifingur og löngutangir (Albert H.N. Valdimarsson, 1986). Þumlar og vísifingur 

mynda þríhyrning (Susanna Granelli o.fl., 1995). Bolti skal stoppaður með þumlum 

og vísifingrum, þegar boltinn er stöðvaður eru úlnliðir beygðir aftur og olnbogar 

beygðir, bolta skal ýtt upp með fjöðrun fingra, úlnliða, olnboga, mjaðma, hné og 

ökkla. Hafa þarf í huga að líkama sé snúið í þá átt sem bolti á að fara og að horft sé 

á eftir bolta (Toyoda, 2011b). 

Kenna ætti börnum að spila fingurslag í eftirfarandi stigum. 

1. Iðkandinn þarf að færa sig fljótt undir boltann og spila honum fyrir ofan 

enni, þar sem það er ekki hægt að spila bolta sem er við hliðina á, með 

fingurslagi. 

2. Tryggja þarf að báðar hendur séu uppi, í höfuðhæð, olnbogar út til hliðar, 

úlnliðir nálægt hvor öðrum og fingur í sundur. Iðkandinn á að geta séð 

boltann á milli handana. 

3. Boltinn á að komast nálægt andliti iðkandans áður en hann spilar boltanum. 

Passa þarf að hann teygi sig ekki upp á móti boltanum. 

4. Boltinn skal spilaður upp með því að nota allan líkamann, ekki bara 

handleggi og úlnliði. Mjaðmirnar mega ekki falla aftur og bringan á að vera 

uppi (Toyoda, 2009). 

 

MYND 3 STAÐA HANDA Í FINGURSLAG 
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3.4 Undirhandaruppgjöf 
Staðið er í jafnvægi, víkjandi fótur fyrir framan, best er að tærnar vísi beint fram. 

Boltinn er látinn falla úr víkjandi hendi. Hinum handleggnum er sveiflað líkt og 

pendúl aftur og fram, um leið og líkamsþungi er færður af aftari fæti og á fremri 

fót. Það skiptir ekki máli hvort boltinn sé sleginn með opnum lófa eða lokuðum 

hnefa (Albert H.N. Valdimarsson, 1986). Áður en uppgjöfin sjálf er kennd er gott 

að rúlla eða kasta bolta til félaga með sömu sveifluhreyfingu handleggs og í 

uppgjöfinni sjálfri (Susanna Granelli o.fl., 1995). 

 

3.4 Myndbönd við þjálfun barna 
Kennarar ættu alltaf að leitast eftir því að kenna á sem skilvirkastan hátt. Það er þó 

ekki alltaf auðvelt því einstaklingsbundið er hvernig hver og einn lærir best. 

Lærdómsstíll hvers og eins er leið hvers einstaklings til að vinna úr nýjum 

upplýsingum (Cecco, 1974). Samkvæmt Coker (1996) eru lærdómsstílarnir fjórir. 

Sá sem lærir á því að horfa á, hann lærir mest á því að horfa á einhvern framkvæma 

hreyfingu, til dæmis á myndbandi, og hermir svo eftir hreyfingunni. Sá sem lærir 

með því að hreyfa sig, hann lærir mest á því að finna hvernig tilfinningin í 

hreyfingunni er. Hugsuðurinn, hann þarf upplýsingar, hugtök sem skýra og 

meginreglur hreyfingarinnar. Hlustarinn, hann hugsar um hljóð og takta sem fylgja 

hreyfingunni og lærir á þann hátt. Lærdómsstílar sem henta geta verið mismunandi 

eftir því hvort lærdómurinn sé hugrænn eða líkamlegur (Coker, 1995). Í þessu 

verkefni verður einblínt á myndbönd til kennslu þar sem höfundur telur það eina 

auðveldustu og bestu leið, fyrir kennara sem kannski eru ekki mjög vel að sér í 

blaki, til að kenna byrjendum grunntækni í blaki. 

Bæði sjónræn og munnleg fyrirmæli eru notuð í kennslu daglega, en þegar sjónræn 

fyrirmæli eru notuð er nemanda sýnt af kennara, samnemanda eða af myndbandi 

hvernig á að framkvæma hreyfingu. Nemandinn hermir svo eftir hreyfingunni. 

Sjónræn fyrirmæli geta hjálpað nemanda að læra nýja hreyfingu og bæta hreyfingu 

sem hann kann þegar. Skilvitin eru mikilvæg þegar ný hreyfing er lærð eða bætt og 

á meðan nemandi horfir á hreyfingu vera framkvæmda þá hugsar hann um 

hreyfinguna, framkvæmir hana í huganum og æfir hana þar með. Svo endurtekur 

hann hreyfinguna með því að framkvæma hana sjálfur (Valentini, 2004).  
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Betra er að sá sem sýnir hreyfinguna sé góður í að framkvæma hana og með mikla 

getu á því sviði. Þau börn sem fylgjast með einhverjum með meiri getu eru betri en 

þau sem fylgjast með einhverjum með verri getu (Bandura, Jeffery og Bachicha, 

1974). Einnig hefur komið fram að ef jafningi framkvæmir hreyfinguna örvar það 

nám nemanda og hefur jákvæð áhrif hans á eigin getu (Rose og Christina, 2006). 

 

4.0 Aðferðir og efni 
4.1 Þátttakendur  
Leitast var eftir því að þátttakendur væru á aldursbilinu sjö til tólf ára, lagt var upp 

með að hafa um fjögur til sex börn á mismunandi aldri innan aldursbilsins og af 

báðum kynjum. Öll þurftu börnin að hafa viðunandi tækni í blaki miðað við sinn 

aldurshóp. Leitað var til þjálfara blakdeildar Aftureldingar við val á þátttakendum 

og haft var samband við foreldra þeirra, foreldrar töluðu við börnin og gáfu leyfi 

fyrir þátttöku þeirra. Þátttakendur eru sex talsins, 7, 9, 11 og 12 ára.  

4.2 Búnaður 
Tækjabúnaður sem notaður var við upptökur og vinnslu myndbanda: 

CANON POWERSHOT SX520 myndavél 

GOPRO HERO3+ silver myndbandsupptökuvél 

Vivanco þrífótur 

Blaknet og súlur 

Mikasa MVA200 blakbolti 

Mikasa MGV230 blakbolti 

Íþróttasalur í íþróttahúsinu að Varmá 

Adobe PremierPro CC myndvinnsluforrit 

Windows sound recorder upptökuforrit 
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4.3 Upptökur 
Upptökur fóru fram í íþróttahúsinu að Varmá laugardaginn 18. apríl 2015. Við 

upptökur á æfingum var notuð Canon myndavél á þrífæti, við upptökur á inngangi 

var notast við Gopro vél með höfuðfestingu.  

Þátttakendur framkvæmdu æfingar eftir munnlegum leiðbeiningum. Hver æfing var 

framkvæmd í um tuttugu sekúndur í minnsta lagi og endurtekin eftir þörfum. Tekin 

voru upp eitt eða fleiri sjónarhorn. 

 

4.4 Úrvinnsla myndefnis 
Myndefni var fært yfir í tölvu og var notast við Adobe Premier Pro 

myndvinnsluforrit við gerð myndbandanna. Myndefnið var klippt til eftir þörfum 

og hægt var á hluta efnisins til að sína betur framkvæmd æfingarinnar. Munnleg 

lýsing var tekin upp með Windows sound recorder forritinu og henni svo bætt við 

myndböndin. Í allt voru gerð 10 kennslumyndbönd með 31 æfingu.  

Myndböndunum var skipt stigvaxandi í stig líkt og krakkablakið. Stig 1 eru 

auðveldustu æfingarnar, stig 2 aðeins erfiðari og stig 3 erfiðastar. Stig 1 er þá miðað 

við yngstu börnin eða í kringum 7-8 ára, stig 2 er miðað við 8-9 og stig 3, 9-11 ára. 

Við gerð myndbandanna var það haft í huga að kennarar og þjálfarar gætu leitað í 

þau og að hægt væri að sína iðkendum myndböndin svo þau geti lært af þeim.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
 

 

5.0 Myndbönd 
Myndbönd þessi er ætluð til að hjálpa til við blak kennslu barna í grunnskólum. 

Höfundur studdist við eigin reynslu, bækur, kennslurit, myndbönd og ráðleggingar 

frá reynslumiklum þjálfurum við val á æfingum. Það er von höfundar að þessi 

handbók gagnist íþróttakennurum við blakþjálfun og stuðli þannig að meiri 

blakþjálfun í grunnskólum landsins.  

Myndönd þessi er að finna á youtube rásinni „Blakþjálfun – Reynir“ eða á slóðinni:   

https://www.youtube.com/channel/UCaWmMhp3srAYTo5BaqsBbog/playlists 

Allar myndir sem eru í handbókinni eru teknar af höfundi og eru í hans eigu. 

 

Að kynnast bolta Stig 1 
https://www.youtube.com/watch?v=XenNF50Eifk 

Drippla bolta með annarri hendi 

Framkvæmd: Iðkandi dripplar bolta líkt og í körfuknattleik. Á meðan dripplað er 

gengur, skokkar eða hleypur iðkandinn um, það fer eftir getu. 

   

MYND 4 DRIPPLA BOLTA MEÐ ANNARRI HENDI 

     Tilgangur: 

 Kynnast bolta 

 Venjast hvernig bolti hagar sér 
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Drippla bolta á meðan hliðarskref eru framkvæmd 

Framkvæmd: Iðkandi dripplar bolta líkt og í körfuknattleik. Á meðan dripplað er 

framkvæmir iðkandinn hliðarskref. Til að gera æfingu erfiðari er einnig hægt að 

framkvæma krossskref. 

   

MYND 5 DRIPPLA BOLTA Á MEÐAN HLIÐARSKREF ERU FRAMKVÆMD 

Tilgangur:  

 Kynnast bolta 

 Samhæfing 

 Boltatækni á meðan hreyfingar eru framkvæmdar 

Drippla bolta með báðum höndum á meðan farið er áfram og afturábak 

Framkvæmd: Iðkandinn dripplar bolta með báðum höndum, líkt og gert er þegar 

fingurslag er spilað. Á meðan dripplað er gengur eða hleypur iðkandinn áfram eða 

afturábak. 

   

MYND 6 DRIPPLA BOLTA MEÐ BÁÐUM HÖNDUM Á MEÐAN FARIÐ ER ÁFRAM OG AFTURÁBAK 

Tilgangur: 

 Kynnast bolta 

 Samhæfing 

 Að kynna fingurslag 
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Að kynnast bolta stig 2 
https://www.youtube.com/watch?v=MNp1EwIHfG8 

Kasta og grípa 

Framkvæmd: Iðkandinn kastar bolta upp í loft með beinum handleggjum, líkt og í 

fleyg, og grípur hann svo. Þegar geta er nægjanleg er hægt að grípa bolta fyrir ofan 

enni líkt og þegar fingurslag er spilað. 

   

MYND 7 KASTA OG GRÍPA 

Tilgangur: 

 Kynnast flugi bolta 

 Samhæfing 

 Tímasetning 

Kast, hopp og grip 

Framkvæmd: Iðkandi kastar bolta upp í loft og áfram, hann tekur skref áfram, 

hoppar og grípur boltann áður en lent er. 

    

MYND 8 KAST, HOPP OG GRIP 

Tilgangur: 

 Samhæfing 

 Tímasetning 
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Að kynnast bolta stig 3 
https://www.youtube.com/watch?v=5kZuoOBxcyc 

Kast, skopp og grip í krjúpandi stöðu 

Framkvæmd: Bolta er kastað upp og látinn skoppa áður en hann er gripinn, líkt og 

í fingurslagi, í krjúpandi stöðu. 

    

MYND 9 KAST, SKOPP OG GRIP Í KRJÚPANDI STÖÐU 

Tilgangur: 

 Samhæfing 

 Kynnast leiklíkum hreyfingum 

 Læra blaklíkar hreyfingar 

Kast, gólf snert og grip í krjúpandi stöðu 

Framkvæmd: Iðkandi kastar bolta upp og snertir gólf með báðum höndum. Bolti er 

látinn skoppa og er hann svo gripinn í krjúpandi stöðu. 

     

MYND 10 KAST, GÓLF SNERT OG GRIP Í KRJÚPANDI STÖÐU 

Tilgangur: 

 Samhæfing 

 Kynnast leiklíkum hreyfingum 

 Hafa augun á boltanum 
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Skopp og grip í rúllu 

Framkvæmd: Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2, bolti skoppar fyrir framan 

Iðkanda 2 og  hann grípur svo boltann um leið og hann rúllar sér aftur. 

   

MYND 11 SKOPP OG GRIP Í RÚLLU 

Tilgangur: 

 Minnka óttann við gólfið 

Fleygur stig 1 
https://www.youtube.com/watch?v=6s_VdyjQq8s 

Beinir Handleggir 

Framkvæmd: Iðkandi krýpur niður á annað hné, hann réttir úr handleggjum, fyrst 

einum í einu og svo báðum samtímis. Þegar rétt er úr handlegg á einnig að setja öxl 

að eyra. 

   

MYND 12 BEINIR HANDLEGGIR 

Tilgangur 

 Öxl sett að eyra til að ná handleggjum betur saman og festa axlarliðinn. 

 Fá tilfinningu fyrir því hvernig handleggir eiga að vera þegar fleygur er 

spilaður. 
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Fleygur; 3, 2, 1, staða. 

Framkvæmd: Iðkandi stendur í afslappaðri stöðu, þjálfari telur 3, 2, 1 og klappar. 

Þegar þjálfarinn klappar á iðkandinn að koma sér í rétta stöðu til að spila fleyg eins 

fljótt og hann getur. 

   

MYND 13 FLEYGUR, 3, 2, 1, STAÐA 

Tilgangur: 

 Að iðkandinn sé fljótur að koma sér í stöðu til að spila fleyg 

Kast og grip á leiðinni upp 

Framkvæmd: Iðkandi kastar bolta upp, bolti er látinn skoppa og hann svo gripinn 

með beinum handleggjum á leiðinni upp í fleyg stöðu. 

    

MYND 14 KAST OG GRIP Á LEIÐINNI UPP 

Tilgangur: 

 Beinir handleggir 

 Vera snöggur að koma sér á staðinn þar sem boltinn mun lenda 
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Kast og grip á leiðinni niður 

Framkvæmd: Iðkandi kastar bolta upp og grípur hann svo á leiðinni niður með 

beinum handleggjum í réttri fleyg stöðu. 

   

MYND 15 KAST OG GRIP Á LEIÐINNI NIÐUR 

Tilgangur: 

 Beinar hendur 

 Hafa augun á boltanum 

Fleygur stig 2 
https://www.youtube.com/watch?v=rWXQB5Zn8gU 

Fleygur, skopp, fleygur 

Framkvæmd: Iðkandi spilar bolta með fleyg upp, lætur boltann skoppa og spilar 

aftur bolta með fleyg eins oft og hann getur. Hér þarf að passa að handleggir séu 

beinir, axlir upp að eyrum og að iðkandinn beygi sig niður til að spila boltanum í 

staðin fyrir að teygja sig eftir honum. 

     

MYND 16 FLEYGUR, SKOPP, FLEYGUR 

Tilgangur: 

 Handleggir beinir og axlir að eyrum 

 Nota fætur og allan líkama við að spila boltanum 
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Fleygur, einn með bolta 

Framkvæmd: Iðkandinn spilar bolta upp í loft með fleyg eins oft og hann getur. Hér 

þarf að passa að handleggir séu beinir, axlir upp að eyrum og að allur líkami sé 

notaður til að spila bolta. 

   

MYND 17 EINN MEÐ BOLTA, FLEYGUR 

Tilgangur: 

 Halda stjórn á bolta 

 Nota allan líkamann 

Fleygur og snerta líkamspart 

Framkvæmd: Iðkandinn spilar bolta með fleyg upp í loftið og snertir svo líkamspart 

með annarri eða báðum höndum, það getur verið eyra, nef, höfuð, mjaðmir eða hvað 

sem er. Mikilvægt er að snertingin gerist hratt og að iðkandi sé fljótur að koma sér 

aftur í rétta stöðu. 

   

MYND 18 FLEYGUR OG SNERTA LÍKAMSPART 

Tilgangur: 

 Samhæfing 

 Snerpa í að koma sér í rétta stöðu 
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Fleygur stig 3 
https://www.youtube.com/watch?v=kX3ODSCULUg 

Rúlla og kast til baka 

Iðkandi 1 rúllar bolta til iðkanda 2. Iðkandi tvö stöðvar bolta í krjúpandi stöðu með 

beina handleggi, hann kastar svo boltanum til baka með sömu hreyfingu og þegar 

fleygur er spilaður. 

   

MYND 19 RÚLLA OG KAST TIL BAKA 

Tilgangur: 

 Snúa í áttina sem boltinn á að fara 

 Nota lítið og snögg hliðarskref 

Kast og fleygkast til baka 

Framkvæmd: Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2. Iðkandi 2 grípur bolta með 

beinum handleggjum og kastar bolta til baka með sömu hreyfingu og þegar fleygur 

er spilaður. 

   

MYND 20 KAST OG FLEYGKAST TIL BAKA 

Tilgangur: 

 Snöggar hreyfingar 

 Snúa í áttina sem boltinn á að fara 
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Kast of fleygur til baka 

Framkvæmd: Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2. Iðkandi 2 spilar fleyg til baka. 

    

MYND 21 FLEYGUR OG KAST TIL BAKA 

Tilgangur: 

 Snúa í áttina sem spila á bolta 

 Nota allan líkamann við að spila boltanum 
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Fingurslag stig 1 
https://www.youtube.com/watch?v=D26fWKdZvSo 

Finna stöðu handa 

Framkvæmd: Iðkandi krýpur fyrir framan bolta, myndar skál með höndum og 

fingrum, og þríhyrning með vísifingrum og þumlum. Hann leggur svo hendur yfir 

boltann þannig að vísifingur og þumlar beggja handa snerti boltann, svo mjakar 

hann höndum eftir boltanum þangað til hann getur lyft boltanum upp fyrir höfuð 

og sett boltann rólega aftur niður. Passa þarf að bilið milli vísifingra sé jafnt bilinu 

milli þumla. Þessa stöðu handa þarf að muna því þetta er staðan sem æskilegt er 

að spila fingurslag með. 

    

MYND 22 FINNA STÖÐU HANDA 

Tilgangur: 

 Finna og venjast réttri stöðu handa fyrir fingurslag 
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1, 2, staða 

Framkvæmd: Iðkandi stendur í afslappaðri stöðu, þjálfari telur 1, 2 og klappar. 

Þegar þjálfarinn klappar á iðkandinn að koma sér í rétta stöðu til að spila fingurslag 

eins fljótt og hann getur. 

   

MYND 23 1,2, STAÐA 

Tilgangur: 

 Að iðkandinn sé fljótur að koma sér í stöðu til að spila fingurslag 

Hreyfing úlnliða 

Framkvæmd: Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné og heldur boltanum fyrir ofan 

enni í fingurslagsstöðu. Iðkandi 2 stendur fyrir framan og þrýstir létt ofan á boltann. 

Iðkandi 1 gefur eftir í úlnliðum þannig að allir fingur snerta bolta, hann réttir svo úr 

úlnliðum þannig að þumall og vísifingur vísa upp. Þetta er gert til að æfa hreyfingu 

úlnliða. 

   

MYND 24 HREYFING ÚLNLIÐA 

Tilgangur: 

 Að iðkandinn finni hvernig hreyfing úlnliða á að vera og fá tilfinningu fyrir 

henni. 
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Kast og fingurslagskast til baka 

Framkvæmd: Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné. Iðkandi 2 stendur fyrir framan 

hann og kastar bolta til hans. Iðkandi 1 grípur boltann fyrir ofan enni í fingurslags 

stöðu, hann kastar svo boltanum til baka með því að rétta úr olnbogum og úlnliðum 

líkt og gert er þegar fingurslag er spilað. 

   

MYND 25 KAST OG FINGURSLAGSKAST TIL BAKA 

Tilgangur: 

 Rétta alveg úr handleggjum og úlnliðum 

Kast og fingurslag til baka 

Framkvæmd: Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné. Iðkandi 2 stendur fyrir framan 

hann og kastar bolta til hans. Iðkandi 1 spilar fingurslag til baka. 

   

MYND 26 KAST OG FINGURSLAG TIL BAKA 

Tilgangur: 

 Úlnliðir virka eins og trampólín 

 Spila fingurslag án þess að þurfa að hreyfa fæturnar 
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Fingurslag stig 2 
https://www.youtube.com/watch?v=-TM-OoDiRBo 

Lágt spil 

Framkvæmd: Iðkandi spilar fingurslag lágt upp í loft. Úlnliðir virka eins og 

trampólín. Mikilvægt er að bolti sé ávalt fyrir ofan enni með því að færa líkamann 

til. 

   

MYND 27 LÁGT SPIL 

Tilgangur: 

 Hreyfa líkamann til að boltinn sé fyrir ofan enni á þegar fingurslag er spilað 

 Úlnliðir virka eins og trampólín 

Lágt, lágt, hátt 

Framkvæmd: Iðkandi spilar fingurslag upp í loftið, tvö lág og eitt hátt eins oft og 

hægt er. Þegar spilað er hátt þarf að nota allan líkamann. Þegar tekið er á móti bolta 

þurfa hné, olnbogar og úlnliðir að vera beygðir og rétta skal kröftuglega úr þeim 

þegar bolta er spilað. 

       

MYND 28 LÁGT, LÁGT, HÁTT 

Tilgangur: 

 Hreyfa líkamann til að boltinn sé fyrir ofan enni þegar fingurslag er spilað 

 Spila fingurslag með miklum og litlum krafti 



33 
 

Fingurslag og snerta líkamspart 

Framkvæmd: Iðkandinn spilar bolta með fingurslag upp í loftið og snertir svo 

líkamspart með annarri eða báðum höndum, það getur verið eyra, nef, höfuð, 

mjaðmir eða hvað sem er. Mikilvægt er að snertingin gerist hratt og að iðkandi sé 

fljótur að koma sér aftur í rétta stöðu. 

   

MYND 29 FINGURSLAG OG SNERTA LÍKAMSPART 

Tilgangur: 

 Samhæfing 

 Vera snöggur að koma sér aftur í stöðu 

Fingurslag stig 3 
https://www.youtube.com/watch?v=I3UOcDlLj14 

Fingurslag stutt yfir net 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa sitthvoru megin við net, þó 

ekki meira en einn metra frá því. Iðkendurnir spila fingurslag á milli sín, stutt og 

lágt yfir netið. Markmiðið hér er að ná að spila án þess að samherjinn þurfi að hreyfa 

sig. 

    

Tilgangur: 

 Hreyfa sig undir boltann 

 Hitta á samspilara 
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Fingurslag yfir net á meðan farið er til hliðar 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir byrja sitthvoru megin við net. 

Iðkendurnir spila fingurslag sín á milli, yfir netið og á meðan taka þeir hliðarskref 

meðfram netinu. Mikilvægt er að þegar bolta er spilað yfir netið, sé boltanum spilað 

aðeins hliðina á samherjanum. 

   

MYND 30 FINGURSLAG YFIR NET Á MEÐAN FARIÐ ER TIL HLIÐAR 

Tilgangur: 

 Vera stopp þegar boltinn er spilaður 

 Spila þar sem samherjinn á að vera 

Fingurslag 1, 2 og yfir 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir byrja sitthvoru megin við net, um 

þrjá metra frá netinu. Iðkandi 1 spilar fingurslag tvisvar upp í loft og svo langt yfir 

netið þar sem iðkandi 2 gerir hið sama. Fingurslag er spilað aðeins áfram og iðkandi 

færir sig nær neti í hverju fingurslagi. Þegar annar iðkandinn spilar fingurslag færir 

hinn iðkandinn sig fjær neti til að vera tilbúinn að taka á móti boltanum. 

    

MYND 31 FINGURSLAG 1, 2 OG YFIR 

Tilgangur: 

 Hreyfing án bolta 

 Vera stopp þegar fingurslag er spilað 
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Uppgjöf 
https://www.youtube.com/watch?v=zuLZ_PNdQ9I 

Rúlla á milli 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir krjúpa niður á ríkjandi hné á móti 

hvor öðrum. Taka boltann í ríkjandi hendi, sveifla handleggnum aftur og svo fram 

í beinni línu þegar bolta er kastað. Passa þarf að handleggur sé beinn og að ferillinn 

sé beinn. Gott er að benda á þann stað sem boltinn á að fara þegar kastið er búið. 

   

MYND 32 RÚLLA Á MILLI 

Tilgangur: 

 Að handlegg sé sveiflað beint 

 Að fylgja á eftir bolta 

Kasta á milli 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa á móti hvor öðrum og kasta 

bolta á milli með uppgjafar hreyfingu. Iðkandinn stendur víkjandi fót fyrir framan 

og þyngdina í aftari fætinum, hann heldur á boltanum í ríkjandi hendi og sveiflar 

beinum handlegg beint aftur og fram þegar hann kastar boltanum. Um leið og 

handlegg er sveiflað fram færist þunginn úr aftari fæti í þann fremri og lítið skref 

tekið. Gott er að benda á þann stað sem boltinn á að fara eftir að honum er kastað. 

   

MYND 33 KASTA Á MILLI 

Tilgangur: 

 Að handlegg sé sveiflað beint 

 Að fylgja á eftir bolta 



36 
 

Uppgjöf á milli 

Framkvæmd: Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa á móti hvor öðrum og gefa 

uppgjöf á milli. Iðkandinn stendur víkjandi fót fyrir framan og þyngdina í aftari 

fætinum, hann heldur á boltanum í víkjandi hendi og sveiflar beinum handlegg 

ríkjandi handar beint aftur og fram, þegar hann sveiflar handleggnum fram lætur 

hann boltann detta á réttum tíma og slær hann með opnum lófa eða hnefa. Um leið 

og handlegg er sveiflað fram færist þunginn úr aftari fæti í þann fremri og lítið skref 

tekið. Gott er að benda á þann stað sem boltinn á að fara eftir að hann er sleginn. 

   

MYND 34 UPPGJÖF Á MILLI 

Tilgangur: 

 Að handlegg sé sveiflað beint 

 Ekki að kasta bolta hátt upp fyrir slag 
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6.0 Lokaorð 
Blakíþróttin er fremur ung íþrótt, hvort sem er á Íslandi eða úti í heimi. Íþróttin er 

enn að stækka með hverju árinu sem líður. Það sem heillar við blakíþróttina getur 

einnig verið það sem heldur börnum frá því að byrja að æfa hana, það er hversu 

tæknilega krefjandi hún er. Því er gott að geta gripið til auðveldari útgáfu af leiknum 

og brjóta niður tæknina í smærri hluta. En til að kennari geti gert það þarf hann að 

hafa þekkingu á íþróttinni. Ekki er til mikið af kennsluefni á íslensku fyrir blak. Og 

það sem er til er mjög óaðgengilegt.  

Ég tel að verkefni þetta komi til með að nýtast grunnskólakennurum og þjálfurum 

barna í blaki um land allt. Sjálfur hefur ég lært mikið á meðan ferlinu stóð og er 

mikið notagildið  kennslumyndbanda augljós. Ég hef mikinn áhuga á að vinna 

áfram í verkefninu og stækka gagnagrunninn á veraldarvefnum. Ég vona að 

kennarar og þjálfarar geti nýtt sér myndböndin og það verði til góðs fyrir blak 

íþróttina á Íslandi og að iðkendum fjölgi í kjölfarið. 
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Viðauki 
Munnleg lýsing á æfingum sem lesin var inn á myndböndin 
Að kynnast bolta stig 1 

1. Æfing: Drippla bolta með annarri hendi 

Iðkandi dripplar bolta líkt og í körfuknattleik. Á meðan dripplað er gengur, skokkar 

eða hleypur iðkandinn um, eftir getu. 

2. Æfing: Drippla bolta á meðan hliðarskref eru framkvæmd 

Iðkandi dripplar bolta líkt og í körfuknattleik. Á meðan dripplað er framkvæmir 

iðkandinn hliðarskref. Til að gera æfinguna erfiðari er einnig hægt að gera 

krossskref. 

3. Æfing: Drippla bolta með báðum höndum á meðan farið er áfram og 

afturábak 

Iðkandinn dripplar bolta með báðum höndum, líkt og gert er þegar fingurslag er 

spilað. Á meðan dripplað er gengur eða hleypur iðkandinn áfram og/eða afturábak. 

Að kynnast bolta stig 2 

1. Æfing: Kasta og grípa 

Iðkandinn kastar bolta upp í loft með beinum handleggjum, líkt og í fleyg, og grípur 

hann svo. Þegar geta er orðin nægjanleg er hægt að grípa bolta fyrir ofan enni líkt 

og þegar fingurslag er spilað. 

2. Æfing: Kast, hopp og grip 

Iðkandi kastar bolta upp í loft og áfram, hann tekur skref áfram, hoppar og grípur 

boltann áður en hann lendir. 

Að kynnast bolta stig 3 

1. Æfing: Kast, skopp og grip í krjúpandi stöðu 

Bolta er kastað upp í loft, hann er látinn skoppa, svo er hann gripinn í krjúpandi 

stöðu fyrir ofan enni líkt og í fingurslagi. Krjúpandi staða er gerð til að æfa leiklíkar 

hreyfingar því krjúpandi staða er oft notuð í blaki. 
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2. Æfing: Kast, gólf snert og grip í krjúpandi stöðu 

Iðkandi kastar bolta upp og snertir gólf með báðum höndum. Bolti er látinn skoppa 

og svo er hann svo gripinn í krjúpandi stöðu. 

3. Æfing: Kast, skopp og grip í rúllu 

Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2, bolti skoppar fyrir framan Iðkanda 2 og  hann 

grípur svo boltann um leið og hann rúllar sér aftur.  

Fleygur stig 1 

1. Æfing: Beinir handleggir 

Iðkandi krýpur niður á annað hné, hann réttir úr handleggjum, fyrst einum í einu og 

svo báðum samtímis. Þegar rétt er úr handlegg á einnig að setja öxl að eyra. Öxl er 

sett að eyra til að ná handleggjum betur saman og til að festa axlarliðinn því mikil 

hreyfing í gegnum axlarliðin er óæskileg þegar fleygur er spilaður. 

2. Æfing: Fleygur; 3, 2, 1, staða. 

Iðkandi stendur í afslappaðri stöðu, þjálfari telur 3, 2, 1 og klappar. Þegar þjálfarinn 

klappar á iðkandinn að koma sér í rétta stöðu til að spila fleyg eins fljótt og hann 

getur. 

3. Æfing: Kast og grip á leiðinni upp 

Iðkandi kastar bolta upp, bolti er látinn skoppa og hann er svo gripinn með beinum 

handleggjum á leiðinni upp í fleyg stöðu. 

4. Æfing: Kast og grip á leiðinni niður 

Iðkandi kastar bolta upp og grípur hann svo á leiðinni niður með beinum 

handleggjum í réttri fleyg stöðu. 

Fleygur stig 2 

1. Æfing: Einn með bolta: Fleygur, skopp, fleygur 

Iðkandi spilar bolta með fleyg, lætur boltann skoppa og spilar aftur bolta með fleyg 

eins oft og hann getur. Hér þarf að passa að handleggir séu beinir. 
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2. Æfing: Einn með bolta: Spil 

Iðkandinn spilar bolta upp í loft með fleyg eins oft og hann getur. 

3. Æfing: Einn með bolta: Spil og snerta líkamspart 

Iðkandinn spilar bolta með fleyg upp í loftið og snertir svo líkamspart með annari 

eða báðum höndum, það getur verið eyra, nef, höfuð, mjaðmir eða hvað sem er.  

Fleygur stig 3 

1. Æfing: Tveir saman: Rúlla og kast til baka 

Iðkandi 1 rúllar bolta til iðkanda 2. Iðkandi tvö stöðvar bolta í krjúpandi stöðu með 

beina handleggi, hann kastar svo boltanum til baka með sömu hreyfingu og þegar 

fleygur er spilaður. 

2. Æfing: Tveir saman: Kast og fleygkast til baka 

Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2. Iðkandi 2 grípur bolta með beinum handleggjum 

og kastar bolta til baka með sömu hreyfingu og þegar fleygur er spilaður. 

3. Æfing: Tveir saman: Kast og fleygur til baka 

Iðkandi 1 kastar bolta til iðkanda 2. Iðkandi 2 spilar fleyg til baka. 

Fingurslag stig 1 

1. Æfing: Finna stöðu handa 

Iðkandi krýpur fyrir framan bolta, myndar skál með höndum og fingrum, og 

þríhyrning með vísifingrum og þumlum. Hann leggur svo hendur yfir boltann 

þannig að vísifingur og þumlar beggja handa snerti boltann, svo mjakar hann 

höndum eftir boltanum þangað til hann getur lyft boltanum upp fyrir höfuð og sett 

boltann rólega aftur niður. 

2. Æfing: 1, 2, staða 

Iðkandi stendur í afslappaðri stöðu, þjálfari telur 1, 2 og klappar. Þegar þjálfarinn 

klappar á iðkandinn að koma sér í rétta stöðu til að spila fingurslag eins fljótt og 

hann getur. 
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3. Æfing: Hreyfing úlnliða 

Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné og heldur boltanum fyrir ofan enni í 

fingurslagsstöðu. Iðkandi 2 stendur fyrir framan og þrýstir létt ofan á boltann. 

Iðkandi 1 gefur eftir í úlnliðum þannig að allir fingur snerta bolta, hann réttir svo úr 

úlnliðum þannig að þumall og vísifingur vísa upp. 

4. Æfing: Kast og fingurslagskast til baka 

Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné. Iðkandi 2 stendur fyrir framan hann og kastar 

bolta til hans. Iðkandi 1 grípur boltann fyrir ofan enni í fingurslags stöðu, hann 

kastar svo boltanum til baka með því að rétta úr olnbogum og úlnliðum. 

5. Æfing: Kast og fingurslag til baka 

Iðkandi 1 krýpur niður á annað hné. Iðkandi 2 stendur fyrir framan hann og kastar 

bolta til hans. Iðkandi 1 spilar fingurslag til baka. 

Fingurslag stig 2 

1. Æfing: Lágt fingurslag 

Iðkandi spilar fingurslag lágt upp í loft. Úlnliðir virka eins og trampólín. Mikilvægt 

er að bolti sé ávalt fyrir ofan enni með því að færa líkamann til. 

2. Æfing: Fingurslag lágt, lágt, hátt 

Iðkandi spilar fingurslag upp í loftið, tvö lág og eitt hátt eins oft og hægt er. Þegar 

spilað er hátt þarf að nota allan líkamann. Þegar tekið er á móti bolta þurfa hné, 

olnbogar og úlnliðir að vera beygðir og rétta skal kröftuglega úr þeim þegar bolta 

er spilað. 

3. Æfing: Fingurslag og snerta líkamspart 

Iðkandinn spilar bolta með fingurslag upp í loftið og snertir svo líkamspart með 

annari eða báðum höndum, það getur verið eyra, nef, höfuð, mjaðmir eða hvað sem 

er. Mikilvægt er að snertingin gerist hratt og að iðkandi sé fljótur að koma sér aftur 

í rétta stöðu. 

Fingurslag stig 3 
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1. Æfing: Fingurslag stutt yfir net 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa sitthvoru megin við net, þó ekki meira en 

einn metra frá því. Iðkendurnir spila fingurslag á milli sín, stutt og lágt yfir netið.  

2. Æfing: Fingurslag yfir net á meðan farið er til hliðar 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir byrja sitthvoru megin við net. Iðkendurnir spila 

fingurslag sín á milli, yfir netið og á meðan taka þeir hliðarskref meðfram netinu.  

3. Æfing: Fingurslag 1, 2 og yfir 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir byrja sitthvoru megin við netið, um þrjá metra frá 

netinu. Iðkandi 1 spilar fingurslag tvisvar upp í loft og svo langt yfir netið þar sem 

iðkandi 2 gerir hið sama. 

Undirhandaruppgjöf 

1. Æfing: Rúlla bolta á milli 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir krjúpa niður á ríkjandi hné á móti hvor öðrum, þá 

er víkjandi fótur frammi. Taka boltann í ríkjandi hendi, sveifla handleggnum aftur 

og svo fram í beinni línu þegar bolta er kastað.  

2. Æfing: Kasta bolta á milli 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa á móti hvor öðrum og kasta bolta á milli 

með uppgjafar hreyfingu. Iðkandinn stendur víkjandi fót frammi og þyngdina í 

aftari fætinum, hann heldur á boltanum í ríkjandi hendi og sveiflar beinum handlegg 

beint aftur og fram þegar hann kastar boltanum. Um leið og handlegg er sveiflað 

fram færist þunginn úr aftari fæti í þann fremri og lítið skref tekið. 

3. Æfing: uppgjöf á milli 

Tveir iðkendur vinna saman, þeir standa á móti hvor öðrum og gefa uppgjöf á milli. 

Iðkandinn stendur víkjandi fót fyrir framan og þyngdina í aftari fæti, hann heldur á 

boltanum í víkjandi hendi og sveiflar beinum handlegg ríkjandi handar beint aftur 

og fram, þegar hann sveiflar handleggnum fram lætur hann boltann detta á réttum 

tíma og slær hann með opnum lófa eða hnefa. 


