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Útdráttur 
Þetta verkefni er lokaverkefni í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. Í 
þessu verkefni var gerð handbók og fræðilegur inngangur. Handbókin er 
heimavinnuhandbók sem er ætluð fyrir stelpur á aldrinum átta til tólf ára 
sem stunda knattspyrnu. Í henni má finna upplýsingar um hvernig þær eiga 
að setja sér markmið, fræðsla um næringu og knattspyrnuæfingar til að 
gera aukalega heima. Í fræðilega hlutanum er farið yfir mikilvæga hluti 
hvað varðar þjálfun og einnig hvað þarf að leggja áherslu á hjá þessum 
aldri í knattspyrnu. Knattspyrna er vinsælasta íþróttin á Íslandi og hefur 
orðið mikil þróun undanfarið í þjálfun yngri flokka. Áhugi á verkefninu 
kviknaði eftir að ég byrjaði að þjálfa ungar stelpur í knattspyrnu. Strákar 
eru meira fyrir það en stelpur að æfa sig aukalega fyrir utan æfingar 
félagsliðs og það er eitthvað sem ég sá að þurfti að breytast. Þessi handbók 
er fyrir stelpur sem vilja fræðast um næringu, hvernig á að setja sér 
auðveld markmið og hvernig á að framkvæma einfaldar æfingar heima.  
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Formáli  
Þessi ritgerð er lokaverkefni til BSc gráðu í íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Þetta verkefni gildir alls 12 ECTS einingar. Verkefnið var 

unnið frá byrjun janúar 2016 til miðjan maí 2016. Í verkefninu var gerð 

heimavinnuhandbók fyrir stelpur á aldrinum  átta til tólf ára sem stunda 

knattspyrnu. Í henni geta þær fundið helstu leiðbeiningar um æfingar, 

næringu og hvernig á að setja sér markmið. Áhugi minn á þessu verkefni 

kviknaði þegar ég byrjaði að þjálfa 6. og 5. flokk kvenna í knattspyrnu. Ég 

hafði mikinn áhuga á að fá þessar stelpur til að æfa sig aukalega og þá 

fannst mér góð hugmynd að gera heimavinnuhandbók. Leiðbeinandi 

verkefnisins var Margrét Lilja Guðmundsdóttir og vil ég þakka henni 

kærlega fyrir alla hjálpina. Einnig vil ég þakka Jóni Ágústi Péturssyni fyrir 

að yfirfara málfar og stafsetningu, bæði í ritgerðinni og handbókinni og 

Fanneyju Helgu Jónsdóttur fyrir að teikna myndirnar í handbókina.  

 

Reykjavík, 16. maí 2016  

Guðrún Þóra Elfar 
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        Inngangur  
Á Íslandi er knattspyrna vinsælasta íþróttin sem er stunduð en um 20.000 

iðkendur eru skráðir og af þeim eru 15.000 yngri en 15 ára („Um KSÍ“, 

e.d.). Yngri flokka starf í flestum félögum hefur aukist til muna. Mikilvægt 

er fyrir þjálfara að stuðla að því að reynsla barna á íþróttinni verði sem 

jákvæðust en það er gert með fjölbreyttum æfingum, aukinni tækni, 

andlegri uppbygging og gleði sem er mjög mikilvæg hjá ungum 

leikmönnum. Þjálfun á aldrinum átta til tólf ára er frábrugðin annarri 

þjálfun því börn á þessum aldri eru fljót að læra nýjar æfingar (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995). Því er mikilvægt fyrir unga iðkendur að vera 

duglegir að æfa sig á þessum aldri. Þjálfun yngri flokka hefur heillað mig 

mjög mikið. Ég byrjaði að þjálfa 6. og 5.flokk kvenna hjá 

knattspyrnufélaginu Þrótti Reykjavík árið 2014. Þegar ég byrjaði að þjálfa 

fann ég strax fyrir því hversu lítill áhugi var hjá iðkendum mínu að æfa sig 

aukalega. Þeim fannst nóg að mæta á sínar skipulögðu knattspyrnuæfingar 

þrisvar sinnum í viku á meðan ég sá að völlurinn var alltaf fullur af 

strákum sem voru að æfa sig alla daga. Ég ákvað að þetta væri eitthvað 

sem mig langaði að breyta hjá mínum iðkendum og fór að gefa stelpunum 

heimavinnu. Heimavinnan fólst í því að gera auðveldar tækniæfingar 

heima um helgar sem taka um 10 til 15 mínútur. Eftir að stelpurnar fóru að 

æfa sig aukalega heima fór ég að taka eftir aukinni færni hjá þeim. 

Heimavinnan fór að gera það að verkum að stelpurnar fóru að mæta fyrr á 

æfingar til að æfa sig og það fannst mér góð þróun.  

Markmið verkefnisins er að gera handbók fyrir stelpur á aldrinum 

átta til tólf ára sem stunda knattspyrnu. Handbókin er þannig uppbyggð að 

sett er fram fræðsla, æfingar og heimavinna. Knattspyrnuþjálfun barna á 

aldrinum átta til tólf ára þarf að vera hnitmiðuð því á þessum aldri eru 

börnin áhugasöm fyrir nýjum æfingum og þá sérstaklega tækniæfingum. 

Allar aukaæfingar á þessum aldri gætu skilað sér í bættri getu til framtíðar. 

Því er það mín von að handbókin muni ýta undir aukaæfingar hjá ungum 

stelpum og hjálpi þeim í að bæta sig sem leikmenn til framtíðar. 
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Aðferð  
Verkefnið er hugsað fyrir stelpur á aldrinum átta til tólf ára. Í ljósi þess að 

stelpur eru ekki allar duglegar að æfa sig aukalega er þessi 

heimavinnuhandbók mjög hagnýt hvað það varðar. Í handbókinni er 

fróðleikur um hvernig hægt er að setja sér markmið, einfaldar aukaæfingar 

sem hægt er að gera heima og fræðsla um matarræði. Foreldrar eru 

fyrirmyndir barna og mikilvægt fyrir þau að hvetja stelpurnar áfram í að 

æfa sig aukalega og hjálpa þeim að fylla út í heimavinnuhandbókina. Lögð 

var mikil vinna í að finna réttu æfingarnar fyrir þennan aldur. Hugmyndin 

er sú að jafnvægi sé í æfingum þannig að þær séu hvorki of erfiðar né of 

léttar því börn á þessum aldri eru áhugasöm fyrir nýjum æfingum og eru 

fljót að læra. 

Handbókin er auðveld í notkun og markmiðið er að fá stelpur til að æfa sig 

aukalega heima. Myndirnar í handbókinni sýna æfingar á auðveldan hátt og 

eru auðskiljanlegar. Í fræðilega kaflanum var stuðst við heimildir og 

rannsóknir. Þar er farið yfir helstu þætti hreyfingar hjá börnum og einnig 

hvaða æfingar er gott að gera á þessum aldri.  

Þjálfun 
Almennt um þjálfun barna 
Dagleg hreyfing barna er mikilvæg fyrir þroska, vöxt og andlega vellíðan 

(Haskell, Montoye og Orenstein, 1985). Hreyfing barna stuðlar að aukinni 

hreyfifærni, bættu líkamshreysti, eflingu sjálfstraust, aukinni félagslegri 

færni og þau eignast nýja vini (Slutzky og Simpkins, 2009). Hreyfingin á 

að vera eins fjölbreytt og mögulegt er til að efla flesta þætti eins og 

afkastagetu hjarta, lungna og æðakerfis. Einnig vöðvastyrk, 

samhæfingu,viðbragð og liðleika („Ráðleggingar um hreyfingu“, 2008).  

Erfiðar æfingar sem reyna á beinin er mikilvæg fyrir og á 

kynþroskaskeiðinu fyrir beinmyndun og beinþéttni. Börn eiga á þessum 

aldri að fá fjölbreytta hreyfingu sem þeim finnst skemmtileg og er í 

samræmi við getu þeirra og færni. Börn auka hreyfigetu sína við skipulagt 
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íþróttastarf og leiki. Það gera þau með því að hlaupa, hoppa, grípa, kasta og 

sparka. Með því að vera með góða hreyfifærni eykst sjálfstraust hjá 

börnunum og gefur þeim tækifæri á að stunda fjölbreytta hreyfingu þegar 

þau verða eldri. Hafa þarf í huga að sum börn eru rólegri en önnur og þurfa 

meiri hvatningu til að hreyfa sig („Ráðleggingar um hreyfingu“, 2008). Því 

mikilvægt að hjálpa þeim að finna hreyfingu sem höfðar til þeirra. Skertur 

hreyfiþroski og önnur frávik gera börnum oft erfiðara fyrir að taka þátt í 

hópleikjum og geta dregið úr löngun barna að hreyfa sig („Börn og 

hreyfing“, e.d.).  

Mikilvægt er fyrir foreldra að vera fyrirmyndir og hjálpa börnum sínum að 

finna hreyfingu sem þeim finnst skemmtileg („Börn og hreyfing“, e.d.). 

Rannsóknir benda til þess að íslensk börn hreyfi sig minna eftir því sem 

þau eldast. Bæði kynin eru að hreyfa sig meira á virkum dögum en um 

helgar. Strákar eru að hreyfa sig meira en stelpur en þær taka síður þátt í 

skipulögðu íþróttastarfi og eru því að hætta fyrr í íþróttum sem er mikið 

áhyggjuefni. Samkvæmt Lýðheilsustöð ættu öll börn að hreyfa sig í minnst 

60 mínútur daglega („Ráðleggingar um hreyfingu“, 2008).  

Líkamsþrek og þjálfun  
Frá átta ára aldri er mikilvægt að byrja fjölhæfa þjálfun. Þjálfari getur farið 

að bæta inn þrekþáttum eins og þoli, hraða, krafti og liðleika. Gott er að 

byrja með tvær æfingar í viku en auka álagið þegar börnin verða eldri 

(Praagh og Doré, 2002). Alltaf á að byrja æfingar með góðri upphitun en 

það er gert til að hita upp líkamann og undirbúa leikmenn fyrir komandi 

átök (Luxbacher, 2005). Þjálfun hraða og snerpu er mikilvæg á þessum 

árum því börn eru líffræði- og lífeðlisfræðilega tilbúin að taka við þeim 

æfingum (Praagh og Doré, 2002). Passa þarf upp á að börn séu ekki að taka 

djúpa hnébeygju í hoppum því rannsóknir sýna að börn sem gera snerpu 

þjálfun með hoppum áttu ekki að fara of djúpt því þá voru meiri líkur á 

álagsmeiðslum hjá börnum (Rubley, Haase, Holcomb, Girouard og Tandy, 

2011). Góðar æfingar fyrir snerpu eru lágrétt og lóðrétt hopp. Dæmi um 
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æfingar eru armbeygjuhopp, hopp upp á kassa, hopp á öðrum fæti og 

margar fleiri (Meylan o.fl., 2009). 

Þolþjálfun á alltaf að vera í lok aðalþáttar á æfingu eða sem heimaverkefni 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Einnig er mikilvægt fyrir iðkendur að 

taka endurheimt eftir æfingar en hún felst í því að skokka rólega og teygja 

til að hjálpa líkamanum að ná sér eftir átök og undirbúa líkamann fyrir 

næstu átök. Í endann á æfingum þurfa iðkendur að teygja vel því frá 10 ára 

aldri byrja þau að stirðna hratt upp og því gott að taka góðar teygjur (Foss, 

Ford, Myer og Hewett, 2009).   

Styrktarþjálfun 
Gott líkamsástand á uppvaxtar árunum er talið vera grunnur að góðri heilsu 

á fullorðinsárum (Viciana, Mayorga-Vega og Cocca, 2013). Aukning hefur 

verið með árunum í að börn séu farin að stunda styrktaræfingar. Mikilvægt 

er að þjálfari fylgist vel með iðkendum sínum og leiðrétti þau ef mistök eru 

gerð. Börnin eiga að gera æfingar með eigin líkamsþyngd en þegar þau eru 

kominn með æfinguna alveg á hreint og hún tekur lítið í má bæta við 

léttum lóðum (Benjamin, Glow, MD og MPH, 2003). Ungir iðkendur sem 

fylgja góðri styrktar æfingaáætlun og fylgst er með þeim geta bætt við sig 

miklum styrk og einnig bætt frammistöðu sína í íþróttum (Tanner, 1993). 

Hagurinn af styrktarþjálfun er mikill. Fyrir utan þann augljósa þátt að 

iðkendur verði sterkari þá geta þau bætt getu sína í íþróttum, komið í veg 

fyrir meiðsli, hjálpað í meiðslum og bætt langtíma heilsuna til muna 

(„Strength training by children and adolescents“, 2001).  

Það er algengur misskilningur að styrktarþjálfun barna geti haft skaðleg 

áhrif á vaxtarlag beina hjá börnum. Vaxtarlagið er á milli beinendans og 

skaftsins og er lag af brjóski við beinenda þar sem vöxtur beina fer fram 

(Myer og Wall, 2006). Vitað er til þess að börn hafi skaðast af 

styrktaræfingum en ástæðan fyrir því var vöntun á eftirfylgni og eftirliti á 

æfingum. Það hafa fjölmargar rannsóknir sýnt fram á að þær eru af hinu 
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góða. Það eru litlar sannanir eru fyrir því að styrktarþjálfun ungra barna sé 

skaðleg (McDaniel, Jackson og Gaudet, 2009).  

Ágætis viðmið fyrir átta til tíu börn er að byrja hægt og á fáum æfingum og 

læra vel rétta tækni í öllum lyftum. Auka svo smám saman æfingarnar en 

halda þeim einföldum og auka álagið með tímanum. Börn á þessum aldri 

eiga ekki að lyfta lóðum heldur gera æfingar með sinni eigin líkamsþyngd. 

Einnig þarf að fylgjast vel með æfingarálagi. Þegar um eldri börn er að 

ræða eða 11 til 13 ára er gott að hafa í huga að kenna þeim tækni við 

flóknar hreyfingar. Einnig má auka álagið og þyngd í einföldum æfingum 

en flóknari æfingar skulu gerðar með lítilli eða engri þyngd (McDaniel 

o.fl., 2009). Gott að gera æfingar fyrir kvið og bak (Segal, Hein og 

Basford, 2004). Æfingar sem hægt er að gera eru til dæmis armbeygjur, 

planki og ýmsar bakæfingar því þær eru alhliða styrktaræfingar og 

einfaldar í framkvæmd (Contreras, 2013).  

Þjálfun barna á aldrinum átta til tólf ára  
Samkvæmt stefnu Knattspyrnusambands Íslands (KSÍ) á þjálfun barna að 

vera líkamleg, félagsleg og sálrænt þroskandi. Með því að skapa gott 

andrúmsloft og góðar aðstæður fyrir börn að æfa í munu börnin njóta sín 

betur innan knattspyrnuhreyfingarinnar („Stefnuyfirlýsing KSÍ um þjálfun 

barna og unglinga“, e.d.). Þjálfari þarf að leggja áherslu á færni, einföld 

leikfræðileg atriði, þjálfun feli í sér kraft, liðleika og þolæfingar einnig að 

æfingar séu skemmtilegar og fjölbreyttar. Þjálfarar eiga ekki að þjálfa börn 

eins og fullorðna leikmenn. Þjálfari þarf að passa upp á að hópurinn sem 

hann er með í höndunum getur verið á mismunandi þroskastigi þrátt fyrir 

að þau séu öll jafnaldra (Bangsbo, 2007).  

Börn ganga í gegnum ákveðin þroskatímabil og eru því móttækilegri fyrir 

nýjum hreyfingum og öðrum þáttum sem snúa að andlegum og líkamlegum 

þroska á vissum tímabilum. Því mikilvægt fyrir þjálfara að vita hvaða 

æfingar er best að kenna á hverju tímabili (Janus Friðrik Guðlaugsson, 

1995). Börn átta til tólf ára eru á besta hreyfinámsaldrinum (Guðbjörg 
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Norðfjörð o.fl., 1997). Hreyfinæmni hjá börnum á þessum aldri er mikil og 

eru þau fljót að læra nýjar og flóknar æfingar. Börnin komast fljótt upp í 

það að vilja gera betur og því gott fyrir þjálfara að ögra þeim (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995). Gott er að hefja alhliða þjálfun sem fyrst eða í 

kringum fimm til níu ára aldur. Eftir níu ára er gott að byrja á sérhæfingu 

eða á milli níu til tólf ára (Bompa, 2009). Á þessum aldri eru börn 

meðtækileg fyrir nýjum æfingu og fljót að læra og þróa æfingar (Bangsbo, 

2007).  

Á heimasíðu KSÍ eru leiðbeiningar fyrir þjálfara um hvað er gott að þjálfa  

á hverju aldursbili hjá börnum. Hjá átta ára og yngri er gott að æfingar séu 

að auka hreyfiþroska og séu skemmtilegar. Á aldrinum níu til tólf ára er 

gott að leggja áherslu á tæknilega færni einnig æfingar sem reyna á þol, 

kraft og liðleika („Stefnuyfirlýsing KSÍ um þjálfun barna og unglinga“, 

e.d.). Rannsókn var gerð á ungum drengjum sem æfðu knattspyrnu og voru 

þeir allir á sama getustigi. Tilgangur þessarar rannsóknar var að skoða 

hvað það er sem stuðlar að árangri og lýsa hvernig tæknilegur og 

lífeðlislegur árangur þróast hjá ungum leikmönnum í knattspyrnu 

(Fernandez-Gonzalo o.fl., 2010). Um 30 drengir tóku þátt í rannsókninni 

og var þeim skipt upp í tvo hópa. Í öðrum hópnum var meðalaldurinn um 

níu ár og í hinum var meðalaldurinn um 12 ár. Gerð voru próf og skoðuð 

var tækni í leik, þol, afl neðri útlima, stökkkraftur og snerpa. Munurinn á 

milli hópa var ekki mikill en eldri hópurinn var í betra formi. Tæknilega 

var enginn munur hjá þátttakendum nema í að skalla boltann. Niðurstaðan 

var að mikill árangur var að nást á hverju stigi í þroskaferlinu og  sérhæfð 

þjálfun á þessum aldri er nauðsynleg til að byggja upp viðeigandi grunn 

fyrir framtíðar árangur (Fernandez-Gonzalo o.fl., 2010).  

Hreyfifærni barna 
Hreyfifærni og líkamlegur vöxtur barna á aldrinum átta til tólf ára  
Börn ná hvað mestum líkamlegum, sálfræðilegum og félagslegum þroska á 

æskuárum sínum (Everett og Kell, 2010). Þroski barna er háður 

líkamlegum vexti, umhverfinu sem það elst upp í og erfðum. Geta barna til 
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að leika knattspyrnu byggir á sálrænum þroska, líkamlegri getu og 

félagslegri reynslu. Eiginleikar barna á þessum aldri eru hreyfigleði, 

forvitni og sjálfstraust. Börn þróa með sér ýmsa eiginleika með því að vera 

forvitin. Fjölbreytni hjálpar þeim að glíma við ýmsar aðstæður og því 

fjölbreyttari sem þær eru verða andlegir og líkamlegir eiginleikar þeirra 

sterkari (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).   

Í hópi 12 ára gamalla stúlkna geta sumar verið með þroska á við 15 ára 

ungling á meðan en aðrar verið með þroska á við níu ára barn (Árni V. 

Þórsson, Atli Dagbjartsson, Gestur I. Pálsson og Vikingur H. Arnórsson, 

2000). Áður en kynþroskaskeiðinu er náð geta börn á aldrinum sex til 12 

ára stækkað um fjóra til átta sentimetra á ári. Upphaf vaxtarkippsins gefur 

upplýsingar um þroska barnsins (Rogol, Roemmich og Clark, 2002). Það 

getur verið mikill munur á þroska einstaklinga og því fyrr sem 

vaxtarkippurinn byrjar því þroskaðra er barnið. Vaxtarkippurinn getur 

byrjað um 10 ára aldur en dregist hjá einstaklingnum fram að 16 ára aldri 

(Bangsbo, 2007). Stelpur byrja á kynþroskaskeiðinu fyrr en strákar (Rogol 

o.fl., 2002). Bein barna eru mýkri en bein hjá fullorðnum. Því er minni 

hætta á börn meiðist t.d á því að detta því þau eru liðugri en fullorðnir en 

hinsvegar eru börn í meiri hættu á því að fá álagseinkenni ef álagið er 

rangt, of mikið eða einhæft (Bangsbo, 2007).   

Skynjun og samhæfing barna 
Hæfileiki barns að samhæfa hreyfingar er blanda af þjálfun, erfðum, þroska 

og þáttum í umhverfinu (Everett og Kell, 2010). Flest börn eiga erfitt með 

að framkvæma flóknar hreyfingar fram að tíu ára aldri því taugakerfið 

þeirra hefur ekki þroskast nægilega (Gjerset, 1998). Einnig eiga börn erfitt 

með að reikna út stefnu og hraða bolta og meta stöðu sína í tengslum við 

aðra leikmenn. Í kringum 12 ára aldur er skynjun barna vanalega orðin 

fullmótuð sem gerir leikmanninum kleift að skynja, meta aðstæður og 

flóknar hreyfingar þótt hann ráði ekki endilega við þær. Á þessum aldri eru 

börn mjög móttækileg fyrir tækniæfingum og ef þau eru dugleg að æfa sig 
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geta þau framkvæmt æfinguna án þess að hafa mikið fyrir því (Bangsbo, 

2007).   

Knattspyrna 
Þróun knattspyrnu á Íslandi  
Talið er að knattspyrna sé vinsælasta og mest spilaða íþrótt í heimi. Árið 

2007 voru samkvæmt Alþjóða knattspyrnusambandinu (FIFA) um 265 

milljónir manna sem spiluðu knattspyrnu („History of FIFA - Foundation“, 

e.d.). Á Íslandi er knattspyrna vinsælasta íþróttin sem stunduð er en um 

20.000 iðkendur eru skráðir en um 15.000 af þeim eru yngri en 15 ára og 

þriðjungur stúlkur/konur sem er of lítil tala („Um KSÍ“, e.d.). Þessi tala er 

fyrir utan alla þá iðkendur sem spila sér til skemmtunar á sparkvöllum og í 

íþróttasölum um allt land (Óskar Örn Guðbrandsson, 2011).  

Fyrsta Íslandsmótið í knattspyrnu karla var haldið árið 1912 og hafa 

Íslandsmeistarar því verið krýndir í yfir 100 ár (Sigmundur Ó. Steinarsson, 

2011). Lengri tíma tók fyrir kvennakattspyrnuna að ryðja sér til rúms á 

Íslandi en það var ekki fyrr en árið 1971 að fyrsta Íslandsmótið í 

kvennaknattspyrnu var haldið og var þá leikið innanhúss (Víðir 

Sigurðsson, 1997). Fjölgun hefur verið hjá félagsliðum síðan þá, en 

sumarið 2016 eru 108 skráð til leiks á Íslandsmótinu í knattspyrnu. Um er 

að ræða 75 karlalið og 33 kvennalið en þetta er töluvert fleiri lið en 

sumarið 2013 eða um 23 lið („Mótalisti“, 2016a). Aukning hefur verið í 

kvennaboltanum og fleiri lið eru farin að skrá sig á Íslandsmótið. Því hefur 

Knattspyrnusamband Íslands (KSÍ) ákveðið að bæta við 2.deild í 

kvennaboltanum árið 2017 sem er virkilega góð þróun (Eggert 

Jóhannesson, 2016).  

Kröfur íþróttarinnar  
Knattspyrna er krefjandi íþrótt þar sem krafa er um hraða, stöðuleika, 

lipurð, jafnvægi, skiptingu orkukerfa, heildarstyrks og mikils þreks iðkenda 

(Jovanovic, Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011). Iðkendur þurfa að vera 

með góðan leikskilning og þarf sálræni þátturinn að vera jafn mikið 
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þjálfaður eins og líkamleg þátturinn (Sjökvist o.fl., 2011). Í leik eru 

knattspyrnumenn oftast að hlaupa meira en 10 kílómetra og þurfa meðal 

annars að hoppa, skokka, spretta, renna sér, og hlaupa afturábak. 

Rannsóknir hafa sýnt að sprettir í fótbolta eru yfirleitt styttri en 20 metrar 

og því gott fyrir knattspyrnumenn að æfa stutta spretti og þjálfun viðbragðs 

(Di Salvo o.fl., 2007). Til að geta framkvæmt þessa þætti þarf leikmaður að 

vera vel á sig kominn líkamlega (Little og Williams, 2006). Rannsóknir 

sýna að sértæk styrktarþjálfun geti aukið kraft og hraða leikmanna í 

leiknum sem og verið góð meiðslaforvörn (Ronnestad, Kvamme, Sunde og 

Raastad, 2008).  

FIFA bjó til æfingar sem eru sérútbúnar fyrir knattspyrnumenn til að 

fyrirbyggja meiðsli (Barengo o.fl., 2014). Þessar æfingar heita FIFA 11+ 

og er gott fyrir þjálfara að vera með þessar sérútbúnu æfingar sem upphitun 

á æfingum (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama og Yusof, 2012). 

Knattspyrnumenn þurfa  að vera sterkir í stærstu vöðvahópum líkamans þá 

sérstaklega vöðvahópum mjaðma og fóta. Leikmenn þurfa einnig gott 

jafnvægi og samspil milli vöðvahópa því það að vera bara sterkur dugar 

skammt ef samhæfing vöðvanna er ekki til staðar (Bangsbo, 2003).  

Knattspyrna barna á aldrinum átta til tólf ára 
Samkvæmt Knattspyrnusambandi Íslands er keppnum barna skipt eftir 

flokkum og aldri. Börn sem eru á aldrinum átta til tíu ára tilheyra 6.flokki 

og börn í 5.flokki eru á aldrinum 10 til 12 ára („Stefnuyfirlýsing KSÍ um 

þjálfun barna og unglinga“, e.d.). Í 6.flokki er keppt í fimm manna bolta, 

leiktíminn er oftast einu sinni 12 til 15 mínútur. Þjálfarar geta skráð 

iðkendur á mót yfir vetrartímann sem önnur félög eru að halda. Þetta eru 

oftast stutt mót og spilað fjórir til fimm leiki á tveimur tímum. Þegar börn 

eru kominn í 5.flokk þá er orðin meiri ákefð, stærri völlur og leiktíminn 

tvisvar sinnum 20 mínútur (Bangsbo, 2007). Í 5.flokki aldri eru börn farin 

að spila fleiri skipulagða leiki yfir vetrar tímann eins og til dæmis í 

Reykjavíkurmótinu. Á sumrin spilar flokkurinn svo á Íslandsmótinu 

(„Mótalisti“, 2016b).  
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Hlutverk þjálfara og foreldra 
         Hlutverk þjálfara  

Markmið þjálfunar í yngri flokkum er að skapa gott umhverfi fyrir börnin 

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

Þjálfari þarf að skapa grunn fyrir börnin sem nýtist vel í framtíðinni. 

Þjálfarar þurfa oft tíma til þess að aðlagast liðinu sem þeir taka við 

(Collins, 2001). Þjálfarar ættu að hvetja börnin í að prófa aðrar 

íþróttagreinar yfir vetratímann (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Til 

dæmis sund, fimleika, körfubolta, frjálsar og fleira. Með því kemst barnið í 

kynni við fjölbreytta hreyfingu og eykur það vellíðan og hreyfifærni hjá 

barninu. Þjálfari skal halda úti fjölbreyttum og skemmtilegum æfingum 

sem eru við hæfi fyrir alla iðkendur innann flokksins (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995).  

Þjálfarar ættu að tileinka sér vinnureglur þegar kemur að því að kenna 

nýjar æfingar. Gott er að sýna fyrst æfinguna, svo láta barnið spreyta sig á  

æfingunni og leiðrétta svo það sem betur mætti fara. Einnig gott að segja 

barninu hvað það gerir vel síðan segja þeim hvað betur mætti fara og enda 

svo á hrósi (Graham, 2008). Skemmtun er ein helsta ástæðan fyrir því að 

börn stunda hreyfingu og íþróttir en leiðinlegar æfingar og áhugaleysi er 

ein helsta ástæðan fyrir því að börn hætta að stunda íþróttir. Því þurfa 

þjálfarar að passa upp á að það sé líka gaman á æfingum (Alex Garn, 

2006).    

Einstaklingsmiðuð þjálfun 
Í nútíma knattspyrnu eru leikmenn komnir það langt í íþróttinni að 

einstaklingsmiðuð þjálfun er nauðsynleg ef þeir ætla að keppa á hæðsta 

getustigi. Þjálfa þarf leikmenn til að sinna ákveðnum hlutverkum innan 

liðsins eins og til dæmis eiga sóknarmenn og varnarmenn ekki að æfa eins. 

Sóknamaður er mun meira á hlaupum jafnvel þótt lið hans sé með vald á 

boltanum meðan varnamaðurinn situr meira eftir í sinni stöðu (Iaia, 

Rampinini og Bangsbo, 2009). Miðjumenn eru að taka fleiri stutta og 

snögga spretti á meðan sóknarmenn og bakverðir eru að taka lengri spretti. 
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Álagið á æfingum hjá leikmönnum ætti að vera eins líkt og í leik og reyna 

á sömu hæfni og þyrfti að beita í keppni. Gott er fyrir þjálfara að vera með 

sér æfingar fyrir mismundandi stöður á vellinum (Iaia o.fl., 2009).  

Félagslegur þáttur og hlutverk foreldra 
Fyrirmyndir barna í hegðun á fyrstu árunum eru foreldrar, vinir og 

kennarar. Börn læra hegðun og framkomu frá þeim einstaklingum í 

einhverskonar hlutverkaleik (Everett og Kell, 2010). Þegar börnin verða 

eldri eða um 10 ára fara þau að bera sig saman við jafnaldra sína. Ef það 

var mikilvægt að fá viðurkenningu og hrós frá þjálfara þá leitast 10 ára 

barn í viðurkenningu frá jafnöldrum eða samherjum. Viðurkenning 

jafnaldra ákveður stöðu og hlutverk barnsins innan hópsins og gerir barnið 

það sem það getur til passa inn í hópinn (Janus Friðrik Guðlaugsson, 

1995). Mikilvægt er fyrir börn að fá stuðning að heiman (Weiss, 2000).  

Á undanförnum árum hefur þátttaka og stuðningur foreldra barna í 

knattspyrnu aukist, það er orðin algengara að foreldrar mæti á leiki og 

jafnvel æfingar barna sinna. Einnig taka þau virkan þátt í 

knattspyrnustarfinu. Vegna þessara jákvæðu þróunar hefur KSÍ gefið út 

bækling með leiðbeiningum og tilmælum til foreldra barna sem stunda 

æfingar og keppni. Í þessum bækling er talað um hvernig foreldrar eiga að 

hegða sér í garð barna sinna hvað varðar knattspyrnu iðkun þeirra 

(Knattspyrnusamband Íslands, e.d.). Það hefur verið mikið í umræðunni 

um allan heim hvað foreldrar og þjálfarar geta lagt mikla pressu á börnin 

sem þau ráða bara alls ekki við (Cary, Dotinga og Comarow, 2004). Því 

mikilvægt að foreldrar standi við bakið á börnunum sínum og hjálpi þeim í 

gegnum erfiðleika ef þeir koma upp því íþróttir eiga að vera uppbyggjandi 

fyrir börn ekki niðurdrepandi (Cary o.fl., 2004).  

Leikmenn  
Tækni 
Börn á aldrinum átta til tólf ára eru á kjör þroskastigi til að meðtaka 

æfingar og er þessi nefndur hreyfinámsaldurinn. Á hreyfinámsaldrinum eru 
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börnin mjög námsfús og eru því fljót að læra nýjar og flóknar æfingar. Því 

má vænta góðs árangurs í þjálfun hjá börnum á þessum aldri. Mikilvægt er 

að byrja að kenna þeim tækni og koma tækniæfingum inn á æfingar og 

hafa þær leiklíkar. Það er hægt að gera með fjölbreyttum og markvissum 

æfingum (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Iðkendur eru misgóðir hvað 

varðar tækni og eru þeir misjafnlega lengi að ná undirstöðuatriðunum 

Tækni felst til dæmis í sendingum, móttökum, skotum og leikbrellum 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).   

Að venjast knettinum  
Mikilvægt er fyrir leikmenn sem knattspyrnu að venjast knettinum og líða 

vel með hann. Því í leik þarf leikmaðurinn að geta gert stefnubreytingar, 

fara framhjá andstæðingnum og hlaupa með knöttinn í opin svæði 

(Luxbacher, 2005). Gott er fyrir leikmenn að prófa mismunandi stærðir af 

boltum, svampbolta, handbolta, tennisbolta og fleiri til að auka færni sína. 

Það er gott að setja æfingar upp í leiki þar sem leikmenn þurfa að vera að 

koma oft við knöttinn, færa hann til og frá og einnig hlaupa með hann 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).  

Sendingar  
Sendingar eru framkvæmdar með þeim hætti að leikmaður sendir knöttinn 

á samherja. Þessi einfalda æfing er grunnurinn að öllum æfingum og er eitt 

mikilvægasta atriðið í knattspyrnu. Gott er fyrir leikmenn að byrja senda í 

vegg og þá geta þeir fundið út hvernig er gott að spyrna í knöttinn (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995). Fyrsta sem leikmenn gera er að sparka í 

knöttinn með tánni. Sú aðferð gefur oft mikinn kraft og langa sendingu en 

leikmaðurinn getur lítið stjórnað nákvæmni sendingarinnar. Knattspyrna er 

leikur sendinga og því mikilvægt að hver einasta sending sé send með 

vandvirkni og nákvæmni. Því mikilvægt fyrir þjálfara að kenna 

leikmönnum hvernig á að spyrna rétt í knöttinn og helstu þætti 

sendingatækninnar. Þessir helstu þættir eru innanfótarspyrna, 

utanfótarspyrna, ristaspyrna og sköllun (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).  



20 
 

Þegar byrjað er að kenna leikmönnum spyrnur á móti vegg eða samherja þá 

verður æfingin árangursríkari ef boltanum er spyrnt úr kyrrstöðu í vegg til 

að fá knöttinn betur til baka. Með þessari aðferð nær leikmaðurinn í 

upphafi réttum tökum á spyrnuaðferðinni og lærir því mikilvægt atriði í 

knattspyrnu en það eru móttökur knattarins (Janus Friðrik Guðlaugsson, 

1995) 

Móttaka  
Móttaka knattarins er skilgreind sem svo að tekið er á móti knettinum með 

hvaða parti líkamans nema höndum. Þegar leikmaður tekur á móti 

knettinum er hans fyrsta markmið að ná stjórn á boltanum til að geta rakið 

hann hratt af stað, sent eða skotið á markið. Þegar leikmenn fá fasta 

sendingu þurfa þeir ekki bara að halda stífum fætinum á móti knettinum 

sem þá hrekkur af og rúllar í burtu (Wesson, 2002). Til að koma í veg fyrir 

slæma móttöku verða leikmenn að læra að taka mjúklega á móti boltanum. 

Lykilatriði að leikmenn æfi sig í móttökum á þessum aldri (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995).  

Að skalla boltann  
Oftar en ekki þegar leikmenn eru að læra að skalla knöttinn eiga þeir það 

til að loka augunum vegna hræðslu um að það sé vont. En eftir að leikmenn 

hafa prófað að skalla boltann þá verður viðhorfið annað. Þegar leikmaður 

skallar knöttinn þarf hann að passa að skalla hann með miðju enninu en 

ekki kollinum eða gagnauganu (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995). Skiptar 

skoðanir eru á því hvort ungir leikmenn ættu að vera skalla knöttinn í 

knattspyrnu en í Bandaríkjunum er búið að banna börnum yngri en 10 ára 

að skalla boltann. Þetta bann var sett á eftir að það kom í ljós að 50,000 

heilahristingar voru skráðir niður hjá háskóla knattspyrnumönnum árið 

2010 en það er meira en í körfubolta, hafnarbolta og glímu til samans 

(Meneze, 2015). Það getur reynst erfitt að banna leikmönnum að skalla 

boltann því þetta er hluti af leiknum (Giannotti, Al-Sahab, McFaull og 

Tamim, 2010).  
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Knattrak  
Til að ná góðum árangri við að rekja knöttinn þarf leikmaður og æfa sig 

mikið. Góður knattspyrnumaður verður að geta leikið á mótherja og á sama 

tíma haft fulla stjórn á knettinum. Hann verður einnig að geta notað 

hraðabreytingar og leikbrellur (Luxbacher, 2005). Leikmaðurinn þarf að 

læra rekja knöttinn snöggt áfram langa og stutta vegalengd og snerta 

knöttinn til skiptis með innan- og utanverðum fæti. Við knattrak er notaður 

fremi hluti fótar nálægt tánum bæði að utanverðu og innanverðu. Þessir 

hlutar fótarins eru næmari á snertingar knattarins og gerir leikmönnum 

kleyft að stýra knettinum af mikilli nákvæmni. Knötturinn á ekki að rúlla 

stjórnlaus heldur liggja fyrir leikmönnunum eins og þeir vilja (Janus 

Friðrik Guðlaugsson, 1995). Þegar leikmenn hafa náð tökum á 

undirstöðuatriðunum er gott að ögra leikmönnunum og þyngja æfingarnar. 

Gott er að æfa knattrak eftir línum með hraðabreytingum og ýmsum öðrum 

aðferðum eins og til dæmis nota annan fótinn eða rekja með utanverum 

fætinum. Gott að notast við þrautabrautir til að æfa knattrak (Chamari o.fl., 

2005).  

Leikbrellur  
Leikbrellur er mikilvægur þáttur í nútíma knattspyrnu. Leikbrella er 

skilgreind sem ákveðin hreyfing til að fá mótherja til að trúa að leikmaður 

ætli að gera annað en hann hefur ákveðið. Leikbrella er þegar leikmaður 

leikur á mótherja með því að nota leikbrellu og knattrak saman. Dæmi um 

góða leikbrellu er að þykjast fara til hægri en fara svo til vinstri. 

Markmiðið er að rekja knöttinn fram hjá mótherja (Janus Friðrik 

Guðlaugsson, 1995). Þessi tækni atriði má skipta í þrjá flokka: 

1. Leikmaður á að skýla bolta frá mótherja svo hann nái ekki boltanum af 

honum. 

2. Leikmaður kemst fram hjá mótherja með það í huga að bruna upp kantinn 

og gefa knöttinn fyrir markið svo samherji geti fengið marktækifæri og 

reynt skot. 
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3. Rekja knöttinn hratt að marki og reyna gabbhreyfingu á markmanninn og 

reyna að skora (Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995).  

Markskot 
Lykilatriði í sóknarleik er markskot. Nauðsynlegt er fyrir þjálfara að vera 

með fjölbreyttar æfingar sem eru með marskotum. Það er bæði gott fyrir 

leikmenn sem og að þjálfa markmenn (Luxbacher, 2005). Til að skora 

mark er árangursrík leið að nota ristaspyrnur og sköllun. Á varnasvæði 

andstæðingsins þurfa leikmenn að hafa áræðni og kjark til að klára færin 

sín. Þeir verða að geta beitt leikbrellu til að komast fram hjá 

andstæðingnum og einnig búa yfir nákvæmni í skotum, halda ró og 

einbeitingu þegar skotið er að marki. Þetta er gert svo skotið verði 

hnitmiðað og vel útfært. Gott er að gera æfingar sem eru leiklíkar fyrir 

leikmenn og einnig endurtaka þær oft til að hreyfinginn verði ósjálfráð 

(Janus Friðrik Guðlaugsson, 1995) 

Næring 
Næring er lífsnauðsynleg fyrir alla og án hennar getur líkaminn ekki 

starfað eðlilega. Úr næringunni fær líkaminn næringaefni sem gegna öll 

mikilvægum hlutverkum. Helstu flokkar þeirra næringarefna eru kolvetni, 

fita, vítamín, steinefni, prótein og vatn (Ólafur G. Sæmundsson, 2000). 

Mataræði er mikilvægur þáttur í lífi íþróttamanna (Gatz, 2009). Það er 

margt ólíkt með mataræði íþróttamanna og þeirra sem stunda ekki íþróttir. 

Íþróttamenn falla oft í þá gryfju að borða ekki nóg eða gleyma að borða á 

réttum tíma en þetta getur leitt til þess að þeir verða þreyttir á æfingum. 

Mataræðið þarf að vera hollt og gott því hollur matur er ekki aðeins 

mikilvægur fyrir hreyfinguna heldur vöxt og þroska hjá börnum og 

unglingum (Steinar Birgir Aðalbjörnsson, 2013).    

Auka æfingar  
Flest allir geta orðið góðir í því sem þeir taka sér fyrir hendur en til að verða 

framúrskarandi krefst umfram vinnu og jafnvel ákveðin persónueinkenni sem ekki 

allir hafa (Collins, 2001). Að ná árangri er huglægt mat hvers og eins. Árangur getur 

verið allt frá því að ná settum markmiðum í leik upp í að verða meistari í sinni 
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íþróttagrein. Í rannsókninni The making of an expert er talað um að til að ná sem 

mestum árangri þurfa einstaklingar að leggja á sig mikla vinnu. Einstaklingur fæðist 

ekki með hæfileikann til að verða góður í ákveðnum hlutum eins og til dæmis 

knattspyrnu heldur þróar hann hæfileikann með sér. Í rannsókninni er talað um að 

einstaklingur þurfi að æfa sig markvisst í 10 þúsund klukkutíma til að verða 

framúrskarandi eða ná árangri í sinni grein (Ericsson, Prietula og Cokely, 2007).  

Að setja sér markmið  
Flestir þjálfarar og íþróttamenn eru sammála um það að lykillinn að árangri sé 

líkamlegt atgervi, áhugi og  ástundun. Eitt af því sem kemur íþróttamönnum langt í 

sinni íþrótt er að setja sér markmið. Þau þurfa að vera krefjandi en ekki svo að þau 

verði fjarlæg. Einnig er gott að setja sér smærri markmið til þess að ná stærri 

markmiðum (Locke og Latham, 1985). Eitt sem þarf að hafa í huga þegar sett eru 

markmið að það getur alltaf gerst að einstaklingur nær ekki sínum markmiðum. Það 

getur stafað af því að leikmaður setti sér of háleit markmið. Þá er gott að fá aðstoð 

frá þjálfara eða kennara til að búa til ný markmið sem eru ekki eins krefjandi 

(Weinberg, 2011).   
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í knattspyrnu 
2016 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nafn:  
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Þessi heimavinnuhandbók er fyrir unga leikmenn sem vilja ná 
lengra í knattspyrnu. Í henni eru æfingar sem hægt er að fara 
eftir heima á virkum dögum og um helgar. Það er einnig 
fræðsla um næringu knattspyrnumanna og leiðbeiningar um 
að setja sér markmið.  
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Að setja sér markmið  
Til þess að ná árangri í íþróttum er mikilvægt að setja sér markmið 
og ákveða um leið hvaða leiðir þú ætlar að fara til þess að ná þeim 
markmiðum. Mikilvægt er að velja markmið sem eru krefjandi en 
þau verða að vera raunhæf. Í lok sumars skalt þú fara yfir markmiðin 
þín og athuga hvort þú náðir þeim. Ef settum markmiðum er náð þá 
endilega gera ný markmið. Gott að fá foreldra eða þjálfara til að 
hjálpa með þennan part.  

Skrifaðu niður 3 hluti sem þú ert góð í og 3 hluti sem þú 
þarft að bæta  

3 hlutir sem ég er góð í 3 hlutir sem ég get 
bætt mig í  

  

 

Markmið mitt í fótboltanum í sumar er:  

_______________________________________________________
_______________________________________________________ 

Hvað get ég gert til að ná þeim markmiðum: 

_______________________________________________________
_______________________________________________________ 

        Hvað get ég gert til að hjálpa liðinu mínu að ná árangri:  

_______________________________________________________
_______________________________________________________ 

Framtíðarmarkmiðin mín :  

___________________________________________________
__________________________________________________ 
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Næring knattspyrnumanna  
Til að ná árangri í íþróttum er mikilvægt að huga að mataræðinu 
samhliða því að stunda æfingar. Hollt mataræði er það mataræði sem 
inniheldur fjölbreytta næringu úr sem flestum fæðuflokkum í 
hæfilegu magni.  

                                                               

          Mynd 1. Sýnir fæðuhringinn  

Borða fjölbreytta fæðu  

Til að byggja upp og halda sér í góðu formi verður líkaminn að 
fá vatn, prótein, kolvetni, fitu, steinefni og vítamín.  

Vatn er besti svaladrykkurinn. Mikilvægt er að drekka vatn 
fyrir æfingar.   

Prótein fæst aðallega úr: Fiski, kjöti, eggjum, mjólkurvörum, 
hnetum, baunum og fræjum. Börn sem æfa íþróttir þurfa 
örlítið meira prótein en þeir sem ekki æfa íþróttir.  

Kolvetni gefa orku og er aðal orkugjafinn fyrir íþróttafólk. 

Fita er mikilvæg fyrir íþróttafólk. Ekki gleyma að taka lýsi. 

Hvað er gott að borða fyrir keppni?  

Dæmi 1: Hafragrautur með mjólk, eplum og rúsínum  

Dæmi 2: Pasta með kjúkling og grænmeti 

Dæmi 3: Ristað brauð með banana og smjöri 

  

       Morgunmaturinn mikilvægasta máltíð dagsins 
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         Halda bolta á lofti  
Að halda bolta á lofti er ein besta tækniæfing sem þú gerir. Það er 
gott að æfa sig vel í henni. Mikilvægt er fyrir þig að eiga met í hversu 
oft þú getur haldið boltanum á lofti hvort sem það er með höfði, rist 
eða lærinu. Ef þú átt met þá getur þú alltaf slegið það. Þegar við erum 
að byrja þá er gott að láta boltann skoppa í jörðina á milli. Þannig við 
gerum einn á rist og einn í jörðina svo kolla af kolli. Þegar þú ert 
farin að ná því vel getur þú farið að bæta inn í tvisvar sinnum á rist 
einu sinni í jörðina og bæta svo alltaf við þegar þú ert búin að ná 
þeim markmiðum seturðu þér ný. 
Áhöld: Bolti, opið rými  
Erfiðleikastig: 1 Létt, 2 meðal erfitt, 3 erfitt 

1. Láta boltann skoppa á læri eða rist og grípa svo boltann.  
2. Láta boltann skoppa í jörðina einu sinni og taka á rist einu 

sinni.  
3. Halda boltanum á lofti eins oft og við getum  

1.Bolta haldið á lofti.  
  

 
2016  

  
1. maí.  

  
1. júní.  

  
1. júlí   

  
1. ágúst  

  
1. sept  

  
1.okt   

 Bolta haldið 
á lofti.  

                 

 Bæting um:                   

  

2.Bolta haldið á lofti með höfði.  
 

  
2016  

  
1. maí.  

  
1. júní.  

  
1. júlí   

  
1. ágúst  

  
1. sept  

  
1.okt   

 Bolta haldið 
á lofti með 

höfði.  

                 

 Bæting um:                   

                  ÆFINGIN SKAPAR MEISTARANN 
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Heimavinna 1  
Í þessum heimaæfingahluta færð þú bæði grunn- og 
tækniæfingar. Mikilvægt að vera þolinmóð þótt árangurinn 
komi ekki strax. Ef þú gerir þessar æfingar reglulega áttu eftir 
að sjá árangur. Það er gott að gera þessar æfingar tvisvar til 
þrisvar í viku. Gera hverja æfingu í 10 sinnum á fót og 
endurtaka 3 sinnum.  
Áhöld: Bolta og opið rými 
Erfiðleikastig: 1 Létt, 2 meðal erfitt, 3 erfitt 

1. Gæsalappir – bolti milli fóta.  
Erfiðleikastig: 1  
Áhöld: Bolti og opið rými 

• Staðsettu boltann á milli fóta, vertu með axlabreidd á milli 
fóta.   

• Beygðu þig létt í hnjánum.  
• Ýttu boltanum á milli fóta eins hratt og þú getur, með því að 

nota innanfótar.  
• Gera æfinguna fram og til baka.  

 

           Mynd 2. Sýnir framkvæmd á tækniæfingunni gæsalappir 

2. Stíga á boltann  
Erfiðleikastig: 1  
Áhöld: Bolti og opið rými 

• Settu boltann aðeins fyrir framan þig  
• Notaðu sólan á hægri fæti til að snerta efsta hluta boltans  
• Skiptu svo og notið sólan á vinstri fæti til að snerta boltann  
• Finndu takt og passaðu að taka hopp á milli hverrar snertingar 
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Mynd 3. Sýnir framkvæmd á tækniæfingunni að stíga á boltann  

3. Innanfótar – utanfótar – „Messi æfingin“  
Erfiðleikastig: 3  
Áhöld: Bolti og opið rými 

• Byrjaðu með boltann rétt fyrir framan þig  
• Hægri fótur ýtir boltanum létt utanfótar og svo innanfótar og í 

leiðinni sendiru boltann yfir á vinstri fót   
• Gerðu alveg eins á vinstri fæti. Ýta létt utanfótar svo innan-

fótar og í leiðinni gefðu aftur yfir á hægri fót.  
• Byrjaðu á því að vanda þig svo þú náir æfingunni vel 
• Þegar þú ert farin að ná æfingunni þá máttu gera hana hraðar 

og einnig horfa upp á milli 

 

              Mynd 4. Sýnir framkvæmd á tækniæfingunni Messi  

4. Þríhyrningur 
Erfiðleikastig: 3  
Áhöld: Bolti 

• Byrjaðu með boltann rétt fyrir framan þig.  
• Dragðu boltann með sólanum að hægri fæti, þar sem axlar-

breidd er á milli fóta   
• Sendu boltann með innanfótar hægri fæti yfir á vinstri fót  
• Sendu boltann örlítið fram með innanfótar vinstri fæti  
• Stoppaðu boltann með sólanum á hægri fæti og gerðu æf-

inguna aftur  
• Þegar þú hefur gert æfinguna nokkru sinnum þá skaltu skipta 

um hring. 
• Gera sömu æfinguna bara með vinstri 
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           Mynd 5. Sýnir framkvæmd á tækniæfingunni þríhyrningur  

Heimavinna 2  
Í þessum heimaæfingahluta færð þú grunnæfingar í móttökum 
og sendingum. Eins og í heimavinnu 1 þarftu að vera 
þolinmóð þótt árangurinn komi ekki strax. Ef þú gerir þessar 
æfingar reglulega áttu eftir að sjá árangur. Það er gott að gera 
þessar æfingar tvisvar til þrisvar í viku. Gera hverja æfingu í 
10 sinnum á fót og endurtaka 3 sinnum.  

Áhöld: Bolti, veggir ( gott að fara út á battavöll ) og góða skapið  
Erfiðleikastig: 1 Létt, 2 meðal erfitt, 3 erfitt 
 

1. Sendingar í vegg með móttökum 
Áhöld: Bolti og veggir 
Erfiðleikastig: 2  

• Byrjaðu með boltann rétt fyrir framan þig 
• Sendu innanfótarsendingu með hægri fæti í vegg 
• Taktu á móti boltanum aftur með hægri fæti með því að nota 

innanverðan fótinn 

• Ýttu boltanum örlítið til hliðar og sendu aftur sendingu með 
innanverðum fætinum 

• Eftir 10 skipti þá framkvæmir þú alveg eins á vinstri fæti 
 

 

              Mynd 6. Sýnir framkvæmd á sendingum í vegg með móttökum  
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2. Móttökur og sendingar til hægri og vinstri  
 Áhöld: Bolti og veggir  
 Erfiðleikastig: 3 

• Byrjaðu með boltann rétt fyrir framan þig  
• Sendu innanfótarsendingu með vinstri fæti í vegg sem er á 

móti þér 
• Taktu móttöku með vinstri fæti þegar boltinn kemur til baka  
• Legðu boltann fyrir þig og sendu innanfótarsendingu með 

hægri fæti í vegg sem er á vinstri hönd 
• Þegar boltinn kemur til baka móttekur þú hann með hægri  
• Leggðu boltann fyrir þig og sendu innanfótarsendingu með 

vinstri fæti (þá ertu kominn einn hring ) 
 

 

               Mynd 7. Sýnir framkvæmd á móttökum og sendingum með hægri og vinstri fæti  

Heimavinna 3   
Í þessum heimaæfingum er gerður styrkur. Styrktaræfingar 
eru góðar fyrir þig og þú ættir að gera þær 2 sinnum í viku. 
Armbeygjuhoppin máttu gera eftir hverja æfingu. Þau hjálpa 
mikið til ef þig langar að reyna bæta hraðan þinn í fótbolta.  

Áhöld: Æfingadýna  
Erfiðleikastig: 1 Létt, 2 meðal erfitt, 3 erfitt 
 

1. Kviðæfingar- Planki  
Áhöld: Æfingadýna  
Erfiðleikastig: 1 Létt 

• Í þessari kviðæfingu byrjar þú á því að leggjast flöt á magann.  
• Settu olnboga í gólfið beint undir axlirnar þannig að 

handleggir myndi 90 gráðu horn.  
• Farðu upp á tær og haltu stöðu. Hér þarf að passa að spenna 

kviðinn allan tíman og missa ekki mjóbakið niður.  
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• Einnig þarf að passa að missa ekki hálsinn niður. Þú átt að geta 
myndað beina línu frá rassi, baki og höfði.  

• Til þess að létta æfinguna skaltu setja hnén í gólfið.  
• Gott að byrja á 15 til 20 sekúndum.  

 
 

 
Mynd 8. Sýnir hvernig á að framkvæma planka 

2. Bakæfingar 
Áhöld: Æfingadýna  
Erfiðleikastig: 1 Létt 

• Í þessari bakæfing áttu að fara á fjóra fætur.  
• Fætur færast upp frá jörðu. Þegar hægri fótur fer upp þá fer 

vinstri hendi upp á móti á sama tíma.  
• Þegar það er búið gerir þú eins hinumegin.  
• Vinstri fótur fer upp og hægri hönd á móti.  
• Muna að spenna kviðinn.  

 

 
          Mynd 9. Sýnir hvernig á að framkvæma bakæfingu  

 
3. Armbeygjuhopp  

Áhöld: Æfingadýna  
Erfiðleikastig: 3 Erfitt 

• Í þessari æfingu byrjar þú standandi  
• Farðu niður í lága hnébeygjustöðu með hendur á jörðinni fyrir 

framan þig.   
• Sparkaðu fótunum hratt aftur þannig að þú ferð í plankastöðu. 
• Þú mátt sleppa armbeygjunni.  



35 
 

• Komdu þér aftur í hnébeygjustöðuna eins hratt og þú getur og 
hoppaðu upp í loft með hendur upp fyrir haus. 

• Ef þig langar máttu klappa uppi um leið og þú hoppar. Muna 
að spenna kviðinn 

 

                                   Mynd 10. Sýnir hvernig á að framkvæma armbeygjuhopp  

 

Muna að spenna kviðinn í öllum styrktaræfingunum 
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Lokaorð  
Knattspyrna er vinsælast íþrótt á Íslandi og eru yngri flokkar að verða betri 

og betri með hverju árinu sem líður. Mikil fjöldi af iðkendum mæta á 

æfingar hjá sínum íþróttafélögum og eru oft fáir þjálfarar sem halda utan 

um þann fjölda. Það sem er erfitt fyrir þjálfara er að sinna hverjum og 

einum og þurfa æfingar að vera skipulagðar fyrir hóp en ekki einstaklinga. 

Það væri gott ef þjálfun í dag gæti verið aðeins einstaklingsmiðaðri. Það 

hefur verið einkennandi að strákar eru að æfa sig mikið aukalega eftir 

æfingatíma. Þeir hópast saman á sparkvelli og önnur svæði en litið um a 

stelpur séu að láta sjá sig. Rannsóknir benda til þess að íslensk börn hreyfi 

sig minna eftir því sem þau eldast. Strákar eru að hreyfa sig meira en 

stelpur en þær taka síður þátt í skipulögðu íþróttastarfi og eru því að hætta 

fyrr í íþróttum sem er mikið áhyggjuefni. Foreldrar þurfa að vera duglegir í 

að hvetja stelpurnar og sýna íþróttinni þeirra áhuga. Foreldrar og þjálfarar 

eru fyrirmyndir barna á uppvaxtarárunum og því mikilvægt að sýna gott 

fordæmi. Gott er fyrir þjálfara og foreldra að hjálpa stelpunum að gera sér 

markmið og hvetja þær áfram í að ná þeim markmiðum. Því bjó ég ti 

heimavinnuhandbók fyrir stelpur í knattspyrnu til að æfa sig aukalega 

heima. Handbókin er í vinnslu og er þessi bók sýnishorn hvernig 

æfingabókin gæti litið út. Með tilkomu handbókarinnar vona ég að ungar 

stelpur geti notað bókin og bætt sig sem leikmenn til framtíðar.  

Það að hafa gert þetta verkefni hefur nýst mér vel. Ég er orðin fróðari um 

þjálfun yngri barna. Ég skil betur hvernig á að nálgast þjálfun barna. 

Viðhorf mitt til þjálfunar hefur breyst mikið og hef ég lagt meiri áherslu að 

reyna sinna hverjum og einum iðkanda eins mikið og ég get. Ég hef fengið 

góð viðbrögð frá foreldrum sem hafa skoðað handbókina og var mikill 

áhugi hjá þeim að fá bókina fyrir dætur sínar. Gaman væri að gera 

heimavinnuhandbók fyrir aðra aldursflokka í framtíðinni. Einnig væri 

gaman að gera rannsókn á því hversu mikið og hversu margar stelpur æfa 

aukalega fyrir utan liðsæfingar. 
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