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Inngangur 

Þjálfun íþróttamanna hefur þróast mikið á undanförnum árum, samhliða þeirri tækniþróun 

sem hefur átt sér stað í heiminum. Með aukinni þróun í tækni geta þjálfarar nýtt sér fleiri 

möguleika til þess að þjálfa og miðla sinni kennslu til leikmanna. Myndavélar og tölvur 

eru orðnar minni og meðfærilegri og öll myndvinnsla er orðin þægilegri með tilkomu 

hugbúnaðar sem kemur sem staðalbúnaður með fjölskyldutölvunni. Við teljum að það sé 

einungis tímaspursmál hvenær íslenskir þjálfarar byrja að nýta sér tæknina í meira mæli 

og við viljum gjarnan taka þátt í því. 

 

Það tók okkur ekki langan tíma að ákveða viðfangsefni lokaverkefnisins. Við erum báðir 

menntaðir knattspyrnuþjálfarar og áhugamál og vinna okkar beggja liggur á 

knattspyrnuvellinum. Dag hvern skipuleggjum, metum og setjum við upp æfingar fyrir 

okkar knattspyrnulið og framkvæmum loks æfingar úti á velli. Hugmyndin er að geta nýtt 

tæknina enn betur í lok verkefnisins og sett upp rafræna tímaseðla þar sem tímaseðillinn 

lifnar við með einum smelli á lyklaborðinu. Möguleikinn til að senda æfingar og 

myndbrot á leikmenn til undirbúnings fyrir æfingu eða leik er nú til staðar og ætlum við 

okkur að nýta hann.  

 

Við ákváðum í sameiningu viðfangsefni verkefnisins þegar okkur bauðst að taka að okkur 

hugmyndavinnu og myndvinnslu fyrir alþjóðlegt hugbúnaðarfyrirtæki. Ákveðið var að 

gerður yrði gagnagrunnur með æfingum fyrir leikmenn og þjálfara í knattspyrnu í formi 

myndbandna. Við myndum taka upp knattspyrnuæfingar og setja inn í margmiðlunarform 

ekki ósvipað og mynddisk sem þú leigir á myndbandsleigunni. Við sáum fyrir okkur 

hugmynd sem myndi nýtast okkur í starfi sem og frábæra leið til að miðla efni til 

leikmanna og auka við sjónræna þjálfun knattspyrnumanna, eitthvað sem nánast eingöngu 

hefur verið hægt með því að horfa á knattleiki og þjálfa úti á velli. Í framhaldinu vonumst 

við til þess að halda þróun verkefnisins áfram og geta bætt myndefni inn í æfingasafnið 

svo þjálfarar jafnt sem leikmenn geti nýtt sér efnið á sem bestan máta.  
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Við fengum góðar undirtektir á verkefnið frá leiðsögukennurum okkar og hófumst við því 

handa við að ræða við aðra aðila sem að málinu komu, könnuðum ýmsa möguleika til 

upptöku og hófum verkefna- og heimildavinnu. Það hefur mikið verið skrifað um 

knattspyrnu frá nemendum við Kennaraháskóla Íslands og fjöldi góðra rannsókna verið 

framkvæmdar af þeim. Við ákváðum að fara aðra leið og vinna þróunarverkefni fyrir 

knattspyrnuna sem vonandi eykur fjölbreytnina í knattspyrnuþjálfun á Íslandi.  
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Fræðilegur hluti  

Í þessum hluta verður farið yfir þá grunnþætti sem knattspyrnumaður þarf að búa yfir til 

að standast þær kröfur sem íþróttin gerir til íþróttamannsins. Farið verður í líkamlegar-, 

leikrænar- og þjálffræðilegar kröfur sem gerðar eru til knattspyrnumanna. Stuðst er við 

viðurkenndar heimildir kaflanum til rökstuðnings. 

Kröfur leiksins 

Knattspyrna er margþætt íþrótt og krefst ýmissa þátta frá íþróttamanninum sem stundar 

íþróttina. Þessir þættir eru til að mynda snerpa, kraftur, loftfirrt þol, loftháð þol, 

leikskilningur, tæknilegir þættir og liðleiki. Fjórir meginþættir sem leikmenn þurfa að 

þjálfa og vera góðir í eru tækni, taktík, líkamlegir- og sálfræðilegir eiginleikar. Þessir 

þættir skiptast í mörg undirsvið sem vinna hver með öðrum. Þar af leiðandi þarf góður 

knattspyrnumaður að vera góður á mörgum sviðum, líkamlega sterkur, geta hlaupið hratt 

og erfiðað í lengri tíma jafnt og í stuttan tíma við hámarksákefð. Tæknileg geta þarf 

einnig að vera í lagi og leikskilningur og félagsþroski þarf að vera til staðar þar sem 

knattspyrnan er hópíþrótt og því um að ræða samspil þeirra ellefu leikmanna sem leika 

hverju sinni inn á knattspyrnuvellinum. Í knattspyrnu eru leikmenn liðsins með ellefu 

mismunandi hlutverk en leikstíll liðsins í heild sinni er hinn sami og þar verða allir 

leikmenn liðsins að vera meðvitaðir og samtaka í því að stefna í sömu átt og vinna að 

sameiginlegum markmiðum eftir fyrirfram gefnum áherslum sem þjálfari liðsins leggur 

upp (Bangsbo, 1989). 

 

Knattspyrnuleikvöllur er að hámarki 90 metrar á breidd og 120 metrar á lengd. 

(Knattspyrnusamband Íslands, 2009a) Rannsóknir hafa sýnt að leikmaður í 

nútímaknattspyrnu hleypur að meðaltali 12,1 km í leik (sjá mynd).  Það er þó háð 

staðsetningu leikmanna. Til að mynda hleypur miðjumaður töluvert meira en svokallaður 

miðvörður í knattspyrnuleik.  Leikurinn skiptist í tvo hluta sem hvor um sig er 45 minútur 

og leikurinn er því 90 mínútur í heild að undanskildu 15 mínútna leikhléi 

(Knattspyrnusamband Íslands, 2009b). Leikmenn eru því að hlaupa 130 metra á hverri 

mínútu en í knattspyrnu er mikið um skorpuvinnu sem er vinna íþróttamanna í lotum t.d 

mikil hlaup í ákveðin tíma. Vísindamennirnir Thomas og Reilley gerðu rannsókn á efstu 
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deild í Englandi og komust að því að leikmaður breytir um ákefð á 5 - 6 sekúndna fresti 

og tekur 15 metra spretti á 90 sekúndna fresti (Reilly og Thomas, 1976; Gjertset, 1999). 

Það er því ljóst að knattspyrnumaður þarf að búa yfir töluverðum  líkamlegum 

hæfileikum til þess að klára heilan knattspyrnuleik. 

 

 

Mynd: (Bangsbo, 2006). 

Snerpa 

Eins og áður kom fram er snerpa mikilvægur þáttur sem knattspyrnumaður þarf að hafa 

og hefur mikið að segja um getu einstaklings (Bangsbo, 1989). Snerpa er hæfni vöðvanna 

til að mynda mikinn kraft á miklum hraða (Gjerset, 1999). Gríðarlega margar og 

fjölbreyttar hreyfingar eru framkvæmdar í knattspyrnu. Snerpa gegnir þó stóru hlutverki í 

knattspyrnuleik þar sem leikmenn eru að keppast um það að vera fyrstir í boltann eða 

fyrstir á viðkomandi stað. Góð snerpa þarf að vera til staðar í stuttum sprettum, svo sem 

15 metra sprettum sem eru framkvæmdir á 90 sekúndna fresti (Reilly og Thomas, 1976). 

Ýmsar aðrar hreyfingar þarfnast mikillar snerpu, til að mynda uppstökk í skallaboltum 

þar sem leikmenn mynda hámarkskraft og viðbragð, tæklingar og það að standa upp úr 

tæklingum eru nokkrar af mikilvægum hreyfingum sem krefjast mikillar snerpu. Allt eru 
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þetta þættir þar sem snerpa hefur gríðarlegt vægi og getur tap eða sigur í einu ofantöldu 

atviki haft úrslitaáhrif  í knattspyrnuleik (Bangsbo, 1989). 

Þolþjálfun 

Hægt er að skipta þoli upp í tvo mismunandi flokka: loftháð þol og loftfirrt þol. Hvor 

þáttur hefur sína sérstöðu þar sem að loftháð þol er það kerfi sem líkaminn notast við 

þegar erfiðað er í lengri tíma og loftfirrt þol notast líkaminn við þegar unnið í miklu erfiði 

í stuttan tíma. Þol er gríðarlega mikilvægt fyrir alla knattspyrnumenn, en eins og komið 

hefur fram þarf knattspyrnumaður að erfiða verulega í hverjum knattspyrnuleik (Gjertset, 

1999). 

Loftháð þol 

Loftháð þol er geta líkamans til þess að flytja súrefni til vöðva sem gerir þeim kleift að 

erfiða í lengri tíma. Oxunarkerfið gefur mestu orkuna til leikmanna þegar  leikmenn eru 

að ganga, standa eða hlaupa hægt. Vöðvar þurfa stöðugt orkuflæði til þess að geta 

framkvæmt hreyfingu yfir lengri tíma (Wilmore og Costill, 2004). Oxunarkerfið er lang 

afkastamesta orkukerfið það notar súrefni en er þess eðlis að leikmenn mynda ekki 

mjólkursýru í vöðvunum loftháð orkulosun er 13 sinnum afkastameiri en loftfirrtu 

ferlarnir miðað við sama magn glýkógens (Gjerset, 1999). Knattspyrna er íþrótt sem 

stendur yfir í lengri tíma, nánar tiltekið 90 mínútur og því gefur oxunarkerfið 

knattspyrnumönnum mestan hluta orkunar. Því betri loftháð geta sem 

knattspyrnumaðurinn býr yfir, því fljótari er hann að jafna sig eftir átök af hárri ákefð 

eins og stutta spretti, hopp og tæklingar (Bangsbo, 1989).  

Loftfirrt þol 

Loftfirrt þol er geta líkamans til þess að mynda orku til að vinna á á hárri ákefð. Geta 

vöðvanna til þess að vinna á gefinni mjólkursýru jafnframt því að getan til þess að hreinsa 

mjólkursýru úr vöðvum eftir að átök aukast (Bangsbo, 1989). Það eru tvö kerfi í 

líkamanum sem framleiða orku á loftfirrtan hátt. ATP-PCr kerfið og sykurrofskerfið. 

Þegar knattspyrnumenn vinna á hárri ákefð, t.d. í stuttum sprettum, uppstökkum, 

tæklingum o.fl. eru það sykurrofskerfið og ATP-PCr  sem veita orkuna. Rannsóknir hafa 

sýnt að því hærri hámarsksúrefnisupptaka sem knattspyrnumenn búa yfir því meiri 
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vegalengd leggja þeir að baki í leik (Reilly, Lees, Davids og Murphy, 1988). Í 

knattspyrnu er loftháða þolið notað í 98% tilvika en það loftfirrta ekki í nema 2% tilvika. 

Það segir okkur að það er gríðarlega mikilvægt að leikmenn séu með gott loftháð þol til 

að ná fram hámarksgæðum en engu að síður má ekki vanmeta loftfirrta þáttinn (Bangsbo, 

1993).   

Styrktarþjálfun 

Styrkur er geta vöðvanna til þess að mynda kraft. Því meiri kraft sem vöðvarnir mynda 

því hraðar getur leikmaður hlaupið, stokkið hærra og lyft þyngra. Það gefur því auga leið 

að styrkur er mikilvægur eiginleiki í íþróttum (Gjerset, 2009). Styrktarþjálfun er orðinn 

mikilvægur þáttur í nútíma knattspyrnu. Leikmenn eru að verða meðvitaðri um 

fyrirbyggjandi aðferðir styrktarþjálfunar til að koma í veg fyrir meiðsli og hæfni vel 

þjálfaðra vöðva við endurheimt. Það er til að mynda sannað að jafnvægi á milli styrks í 

ferhöfða- og tvíhöfða lærlegg er mikilvægt til að koma í veg fyrir meiðsli í hnélið. Einnig 

hafa rannsóknir sýnt fram á að vel þjálfaðir og sterkir kviðvöðvar minnka líkur á 

nárameiðslum (Peterson og Renström, 2005).  

 

Það er mjög mikilvægt að þjálfarar setji saman einstaklingsmiðaðar 

styrktarþjálfunaráætlanir fyrir leikmenn. Styrkur leikmanna er mjög misjafn og því ekki 

hægt að láta alla leikmenn vinna út frá sömu áætlun. Þannig getur t.d. einn leikmaður 

verið mjög sterkur í aftari vöðvum lærleggs en annar mjög veikur og þá er það augljóst 

mál að þessir tveir einstaklingar taka ekki sömu þyngdir og endurtekningar í sinni þjálfun 

ef komast á hjá meiðslum. Sannanir hafa t.d. fengist fyrir því að leikmaður með sterka 

réttivöðva fóta en með veika aftan í læris vöðva getur skapað hættu á meiðslum (Peterson 

og Renström, 2005). 

 

Knattspyrnuþjálfun 

Í þessum kafla munum við fara yfir sögulegar staðreyndir varðandi þjálfun á Íslandi og  

þróun þjálfunar. Þá verður farið yfir ýmsar aðferðir við þjálfun og sú framtíð sem við 

teljum að knattspyrnuþjálfun eigi sér er gerð að umræðuefni í kaflanum.  
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Saga og þróun knattspyrnuþjálfunar 

Orðið knattspyrna er að verða hundrað ára gamalt. Árið 1912 var leitað til Bjarna frá 

Vogi til að finna nýyrði fyrir íþróttina þar sem orðið fótbolti þótti ekki nægilega fínt. 

Bæði orðin eru notuð í íslenskri tungu í dag rétt eins og á enskri tungu þar sem orðin 

„soccer“ og „football“ eru bæði notuð. England er vagga knattspyrnunnar eins og við 

þekkjum hana í dag. Þrátt fyrir að hafa verið bönnuð í London af Englandskonungi árið 

1314 og svo aftur af Játvarði þriðja um allt England árið 1349 lifði knattspyrnan á meðal 

almúgans og varð brátt mjög vinsæl íþrótt (Víðir Sigurðsson og Sigurður Á. Friðþjófsson,  

1997). Knattspyrna er vinsælasta íþrótt í heiminum í dag og er stunduð í flest öllum 

löndum heimsins. Það telja í dag 208 þjóðir í Alþjóða knattspyrnusambandinu FIFA 

(Blatter, 2008).   

 

Hér á Íslandi hefur útbreiðsla knattspyrnunar verið gríðarlega hröð. Samkvæmt tölum frá 

Knattspyrnusambandi Íslands eru aðildarfélögin orðin 150 talsins, flest af þeim halda úti 

yngri flokka starfi fyrir bæði kyn (Knattspyrnusamband Íslands, 2009c). Knattspyrnan er 

ekki gömul íþrótt á Íslandi þrátt fyrir vinsældir sínar og útbreiðslu. Árið 1895 var mikill 

uppgangur í blaðaútgáfu á Íslandi og var það skoskur maskínumeistari sem kenndi 

íslenskum drengjum knattspyrnu sama ár. Skotinn James B. Ferguson kom til Íslands til 

að sjá um viðhald á nýrri prentvél í eigu Prentsmiðju Ísafoldar og dvaldi hann á landinu í 

rúmt ár. Ferguson var mikill íþróttamaður og kenndi hann íslenskum vinnufélögum 

leikinn og stofnaði meðal annars íslenskan fimleikahóp sem sýndi listir sínar við mikla 

athygli Íslendinga (Víðir Sigurðsson og Sigurður Á. Friðþjófsson, 1997).  

 

Þrátt fyrir að Ferguson hafi verið fyrstur til að kenna knattspyrnuna er ekki hægt að tala 

um að þar hafi farið fram þjálfun eins og við túlkum hana. Eiginleg knattspyrnuþjálfun 

hófst mun seinna þegar knattspyrnufélög höfðu verið stofnuð. Guðmundur Ólafsson var 

einn af fyrstu íslensku þjálfurunum og þjálfaði hann alla aldursflokka Knattspyrnufélags 

Reykjavíkur, KR, frá árunum 1920 til 1931 og er þjálfun hans talin stór þáttur í 

uppbyggingu stórveldisins sem KR í raun varð (Víðir Sigurðsson og Sigurður Á. 

Friðþjófsson, 1997).  

 



9 

 

Í dag er breytt landslag í þjálfun á Íslandi. Aðildarfélögin eru flest með yngri flokka starf 

á sínum vegum og yfir hverjum aldursflokki eru einn eða fleiri þjálfarar og eru 

yfirþjálfarar sem stýra starfinu orðnir algengir hjá félagsliðum sem ætla sér að vinna 

markvist að þjálfun barna, unglinga og eldri aldursflokka. 

Aðstaða  

Mikil þróun hefur átt sér stað á Íslandi hvað varðar aðstöðumál og aðbúnað. Á 

Reykjarvíkursvæðinu hafa risið fjölmargir gervisgrasvellir í fullri stærð, knattspyrnuhallir 

á landinu eru orðnar sex talsins og uppbygging er hafin að fleiri höllum. 

Knattspyrnusambandið hefur einnig reist um land allt litla gervigrasvelli í samvinnu við 

félögin, svokallaða sparkvelli (Knattspyrnusamband Íslands, 2009d). 

 

Aðstaðan er ekki það eina sem hefur batnað heldur er allur aðbúnaður orðinn betri en 

þegar við hófum okkar þjálfun og er aðgengi að útbúnaði til þjálfunar, s.s keilum, 

mörkum, boltum og öðru sem eykur á möguleika og fjölbreytileika þjálfunar meiri með 

aukinni reynslu, menntun og auknum skilningi þjálfara. Þó svo að dýr aðstaða og búnaður 

sé ekki nauðsynlegur til þess að þjálfa knattspyrnu er það mikill kostur og má eflaust 

rekja fjölgun íslenskra atvinnumanna og góðs gengis landsliða okkar að einhverju leyti til 

bættrar aðstöðu. 

 

Þjálfunaraðferðir 

Sú þjálfunaraðferð sem mest er notuð við knattspyrnuþjálfun er sýnikennsla og notast er 

nánast eingöngu við verklegar æfingar úti á velli. Hins vegar þurfa þjálfarar einnig að  

geta þjálfað í töluðu máli og með teikningum þar sem undirbúningur fyrir leiki er oft í 

formi töflufunda þar sem farið er yfir áherslur sem taka þarf fyrir í leiknum og svo 

framvegis. Taflan er einnig oft notuð í stuttan tíma fyrir æfingar með sama tilgangi  til að 

leggja áherslu á vissa þætti innan tiltekinnar æfingar (American sport Education program, 

1995). 
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Sýnikennsla  

Eins og áður hefur komið fram er sýnikennsla algengasta þjálfunaraðferðin í knattspyrnu. 

Þegar þjálfari beitir sýnikennslu sýnir hann ákveðin vinnubrögð eða aðferð sem hann 

ætlast til þess að leikmaður endurtaki. Höfundar þessa verkefnis eru sammála um að 

sýnikennsla sé besta aðferðin til þess að  þjálfa knattspyrnu og íþróttir yfir höfuð. Það er 

hins vegar mikilvægt að sá aðili sem sér um þjálfunina kunni að beita réttu aðferðunum 

og hreyfingunum til þess að boðskapurinn skili sér. Sýnikennsla fer þannig fram að 

þjálfari sýnir ákveðna hreyfingu eða atburðarrás sem leikmaður síðan leikur eftir. 

Samhliða sýnikennslunni er mikilvægt að rétt fyrirmæli séu gefin. Reynsla og þekking 

þjálfara verður til þess að kennslan verður betri og skilar sér rétt til leikmanna. Eins og 

við alla þjálfun þarf þjálfari að vera undirbúinn áður en hann notar þessa aðferð. 

Útbúnaður þarf að vera til staðar og hann verður að hafa gott skipulag á æfingunni 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2004). 

 

Þegar kennari eða þjálfari þarf að beita sýnikennslu getur hann farið þrjár ólíkar leiðir. 

Hann getur verið með sýnikennslu þar sem hann stendur og á því í hættu á að þeir 

iðkendur sem standa aftarlega sjái ekki það sem þjálfarinn er að framkvæma. Í öðru lagi 

getur hann reynt að gera sýnikennsluna sýnilegri fyrir öllum hópnum og í þriðja lagi getur 

hann sleppt sýnikennslunni alfarið. Fyrsti möguleikinn er oftast notaður af kennurum. Þó 

er einn möguleiki sem hægt er að beita í viðbót. Hann er sá að æfinguna er hægt að kalla 

fram á mynd hvort sem er á skjá eða vegg og gera sýnilega fyrir öllum (Johnstone, A.H 

og Ali Al-Shuaili, 2001). Mikilvægt er að átta sig á því að sýnikennsla getur átt sér mörg 

afbrigði og eitt þeirra er sýnikennsla í margmiðlunarformi (Einar Örn Þorvaldsson, 2003).  

Margmiðlun 

Margmiðlun er form af sýnikennslu. Margmiðlun er sambland stafræns efnis sem 

inniheldur texta, grafík, hljóð, hreyfimyndir og myndbönd.  Það var árið 1950 sem 

kennsla í sjónvarpi hóf göngu sína. Þá tóku nokkrir háskólar í Bandaríkjunum upp þessa 

kennsluaðferð og hófu að bjóða upp á nokkurs konar fjarkennslu. Kennslan fór fram á 

svipaðan hátt og við þekkjum úr framhalds- og háskólum hér á landi, þar sem kennari 

stendur með myndavél beint að sér og mynd af kennara og kennsluefni birtist á skjánum. 
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Þjálfarar jafnt sem kennarar geta nýtt sér margmiðlunina og myndvinnsluforrit til þess að 

koma skilaboðum á framfæri og kenna þeim sem unnið er með hverju sinni. Hægt er að 

miðla þekkingu á margan hátt og margmiðlun er frábær leið til þjálfunar að okkar mati. 

Aðferðin eykur fjölbreytileika þjálfunar og hentar hugsanlega einhverjum leikmönnum 

betur en hefðbundin þjálfun og eykur huglægar endurtekningar sem eflaust nýtast 

leikmanni þegar á völlinn er komið (Jonassen, Peck og Wilson, 1999). 

Margmiðlun í þjálfun 

Það er svolítið síðan að menn fóru að nýta sér myndbandstæknina við íþróttir. Enn í dag 

nýta menn sér myndbandsupptökur af andstæðingum til að greina leik andstæðinganna, 

finna veika hlekki og uppgötva taktík eða herkænsku þeirra. Þá eru menn í meira mæli 

farnir að nýta tæknina til þess að greina sitt eigið lið, finna misbresti og sýna leikmönnum 

endursýnd myndbrot úr leikjum til kennslu. Vissulega flokkast þetta undir þjálfun og ýtir 

undir það að tæknin sé nýtt sem verkfæri til þjálfunar knattspyrnumanna. Myndbönd og 

myndir geta þó að okkar mati nýst mun betur í formi þjálfunar og viljum við með þessu 

verkefni sýna fram á möguleika hennar við grunn- og tækniþjálfun. 

 

Möguleikinn á að varpa knattspyrnuæfingum upp á skjá fyrir liðið eða einstaka leikmenn 

er spennandi möguleiki fyrir okkur sem þjálfara og gerir það að verkum að þjálfari geti 

sinnt öllum leikmönnum sínum. Okkar hugmyndir byggjast á því að þjálfari geti 

undirbúið sína leikmenn og hafið sjónræna þjálfun þó svo að líkamlegt erfiði eða 

hreyfingar eigi sér stað.   

 

Knattspyrnulið samanstendur af allt að 20 leikmönnum, jafnvel fleirum. Það gefur því 

auga leið að þjálfari getur ekki sinnt öllum sínum leikmönnum nægilega á hverri æfingu. 

Hér áður fyrr voru markmenn oft vanræktir þar sem bæði þekking á þjálfun markvarða 

var ekki til staðar og tímanum þótti betur varið í aðra leikmenn. Með tilkomu 

markmannsþjálfunar hefur verið bætt úr þessu en þó eru alltaf einhverjir leikmenn sem 

lenda undir. Knattspyrnuþjálfarar eru í hópi þeirra einstaklinga sem stýra stórum hópum 

og verða því að vera meðvitaðir um að í hópnum eru mismunandi einstaklingar sem 

bregðast misvel við mismunandi áreiti (Markmaður,færni og þjáfun, 1995). 
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Fjölgreindarkenning Gardners 

Árið 1983 kom út bókin Frames of mind þar sem Howard Gardner setti fram hugmyndir 

sínar um fjölgreindir manna. Fjölgreindarkenningin byggir á því að greind mannsins 

samanstandi af sjö eða fleiri jafngildum greindarsviðum. Þessi svið þroskast mismunandi 

og á ólíkum tíma hjá hverri manneskju. Þau eru samtengd, þ.e. ef eitt greindarsvið þróast 

þá þroskast hin. Einstaklingar læra ólíkt eftir því hvaða greindarsvið eru sterkust hjá þeim 

og þeir bregðast misvel við kennsluaðferðum. Fjölgreindarkenning Gardners undirstrikar 

einstaklingsmun nemenda og mikilvægi þess að koma til móts við þarfir hvers og eins.  

Flokkarnir sjö sem fjölgreindinni er skipt niður eru eftirfarandi: 

1. Málgreind 

2. Rök og stærðfræðigreind 

3. Rýmisgreind 

4. Tónlistargreind 

5. Hreyfigreind 

6. Félagsgreind 

7. Sjálfsþekkingargreind 

8. Nýlega bætti Gardner við áttundu greindinni sem að er Náttúrugreind. 

Kennsla á margmiðlunarformi er ákaflega góð og árangursrík kennsluaðferð fyrir 

manneskjur með sterka rýmisgreind. Þeir sem eru með sterka rýmisgreind hafa mikinn 

hæfileika til þess að skynja veröldina nákvæmlega og til að koma sinni sýn á framfæri við 

aðra (Thomas Amstrong, 2000). 

 

Margmiðlunarverkefnið  

Margmiðlunarverkefnið sem hér um ræðir er til BS- prófs í íþróttafræðum við Háskóla 

Íslands. Verkefnið felur í sér að taka knattspyrnuæfingar upp á myndband og búa til 

æfingasafn á margmiðlunarformi. Samhliða margmiðlunardisknum er lögð skýrsla því til 

rökstuðnings. 

 



13 

 

Hugmyndavinna hófst snemma á nýju ári og var í upphafi valið úr miklum fjölda 

knattspyrnuæfinga og þær skornar niður í viðráðanlegan fjölda. Æfingar voru teknar upp 

á tveim knattspyrnuvöllum, knattspyrnuhöllinni Kórnum í Kópavogi og á gervigrasvelli 

knattspyrnudeildar Selfoss. Einnig voru teknar upp æfingar innandyra í knattspyrnuhöll 

Vals á Hlíðarenda og á sparkvelli við Vallaskóla á Selfossi 

Markmið  

Markmið verkefnisins er að finna nýjar leiðir við knattspyrnuþjálfun, leiðir sem nýtast 

bæði þjálfurum og leikmönnum.  Með verkefninu erum við að koma á móts við þá 

þjálfara sem vilja nýta sér tæknina í þjálfun og ná betur til sinna leikmanna. Eins og áður 

hefur komið fram er æfingasafn á myndrænu formi góð aðferð fyrir þá leikmenn sem eru 

með góða rýmisgreind og geta þeir skynjað æfingarnar og yfirfært yfir á leikvöllinn þegar 

þangað er komið. Í okkar starfi sem knattspyrnuþjálfar þurfum við sífellt að setja okkur 

ný markmið. Það að tileinka sér tækni og fjölbreytta þjálfun getur verið eitt þeirra. 

Æfingar á margmiðlunardiski 

Þær æfingar sem eru teknar fyrir í verkefninu er skipt niður í fjóra undirflokka, 

grunnæfingar, knattraksæfingar og snúninga, sendingaræfingar og skotæfingar.  

Æfingarnar henta öllum aldurshópum og er markhópur æfingasafnsins allir þjálfarar og 

áhugamenn um knattspyrnu sem og leikmenn sem vilja bæta sýna færni í knattspyrnu 

óháð félagi, kyni eða aldri. 

Þátttakendur 

Leikmennirnir sem tóku þátt í verkefninu voru 18 talsins, 10 strákar og 8 stelpur og komu 

frá Knattspyrnuakademíu Íslands á Suðurlandi og Íslandsmeisturum kvenna í Val. Allir 

leikmenn eru á aldrinum 16 til 21 árs og eru afreksmenn í sinni íþrótt, nánar tiltekið 

knattspyrnu. Okkur þótti mikilvægt að fá leikmenn í háum gæðaflokki til að framkvæma 

æfingarnar til þess að hreyfingar, líkamsstaða og öll önnur útfærsla á æfingunum yrði 

sem best. 

Útbúnaður 

Í þessu verkefni eru æfingar framkvæmdar inni í knattspyrnuhöll með allan þann aðbúnað 

sem okkur þykir nauðsynlegur til þess að halda úti góðri og skipulagðri æfingu. Við 
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höfðum það að leiðarljósi að útbúnaðurinn væri hafður eins einfaldur og mögulegt er til 

þess að allir geti framkvæmt æfinguna. Sá útbúnaður sem við notum, fyrir utan 

vallarsvæðið sjálft, eru keilur í þrem stærðum, knattspyrnumark í réttum hlutföllum og 

knettir í stærð fimm. Öll áhöld komu frá knattspyrnufélagi Vals og 

Knattspyrnuakademíunni og var stuðst við 26 bolta í stærð 5, keilur og vesti við 

æfingarnar. Þau mörk sem voru notuð eru mörk sem fyrir voru á þeim völlum sem 

upptökur fóru fram á. 

Framkvæmd  

Við framkvæmd á upptökum voru notaðar þrjár Sony myndbandsupptökuvélar og 

myndvinnsla var unnin á tvær Dell tölvur. Upptökudagar voru fimm talsins og hófust 

tökur innandyra og færðust út þegar nær dró vori. Fyrir upptökur voru teknar þrjár 

æfingar með þeim leikmönnum sem voru í mynd, þeim kynnt verkefnið og kenndar þær 

æfingar sem teknar voru fyrir í verkefninu. Undirbúningsæfingar fyrir leikmenn voru 

haldnar dagana 4. − 7. febrúar og fyrsti tökudagur var 9. febrúar 2009.  

 

Tekið var upp í lotum svo hægt væri að vinna efnið jafnóðum. Myndvinnsla hófst strax 

eftir fyrsta tökudag en fór að mestu fram í lok allrar upptöku. Við myndvinnsluna var 

byrjað á því að flokka út það efni sem þótti ónothæft eða þurfti að klippa til. Það efni sem 

var nothæft var sérmerkt og fór inn í vinnuferli. Eftir að myndbrot hafði fengið grænt ljós 

á birtingu hófst handritsgerð við hvert myndbrot þar sem heiti æfingar kemur fram, 

uppsetning hennar, markmið, útfærslur og tilgangur. Handritið var svo tekið upp og 

textaskrá bætt við  myndbrotið. Lokauppsetning á margmiðlunardisknum var unnin á 

vinnusvæði Hannesar Þórs Halldórssonar leikstjóra hjá Filmus. 
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Lokaorð 

Fjölgun knattspyrnuhalla og uppbygging íþróttavalla á eflaust eftir að staðna nú í nokkurn 

tíma í ljósi aðstæðna á Íslandi í dag. Þrátt fyrir marga neikvæða hluti sem koma í kjölfar 

efnahagsástandsins teljum við að knattspyrnan geti og muni taka stökk hvað varðar gæði 

leikmanna á Íslandi. Það hefur viðgengist á Íslandi síðustu ár að kaupa erlenda leikmenn 

til að styrkja félagslið í stað þess að reyna að skapa stöður fyrir unga leikmenn. Nú er 

komin upp sú staða að félögin hafa ekki yfir sama fjármagi að ráða og gefst því vonandi 

tækifæri fyrir unga leikmenn að spila og æfa meira en undanfarin ár. Af þessum ástæðum 

teljum við einnig mikilvægt að félagsliðin geri sér grein fyrir því hvar skuli hefja 

markvisst starf í þjálfun leikmanna. Þjálfarar muni því byrja fyrr að einbeita sér að 

uppbyggingu leikmanna og hlúi að þeim vitandi það að viss fjöldi yngri leikmanna verði 

að skila sér upp í aðallið félagsins til að styrkja og auka breidd liðsins. Við teljum að sú 

þróun færist yfir í það að þjálfun fari að færast yfir á sérhæfðari stig og fari þjálfarar að 

skapa sínar tegundir af leikmanni. Sjái þeir möguleika á góðum framherja er leikmaður 

sérhæfður í vissa stöðu, stöðu sem hentar liðinu. Sjái þjálfari fram á skortur verði á 

leikmönnum í ákveðnar leikstöður eftir nokkur ár er lagður grunnur að uppbyggingu 

góðra leikmanna í þessar sömu stöður til að styrkja liðið og svo framvegis.  

 

Endurtekning er gríðarlega mikilvæg í allri þjálfun. Því oftar sem við gerum sömu 

hreyfinguna eða lesum yfir sama textann þá lærist atferlið betur og verður þar af leiðandi 

framkvæmt betur. Margmiðlun er ein af þeim aðferðum sem við þjálfarar getum nýtt 

okkur og er að okkar mati gríðarlega góð leið til að undirbúa og þjálfa upp 

knattspyrnumenn. Við teljum að þjálfarar verði að vera opnir fyrir þeim möguleikum sem 

eru til staðar og sýni fjölbreytileika og frumlegheit við sína þjálfun. Öll vinna við 

verkefnið gekk mjög vel og var unninn í góðri samvinnu. Báðir fórum við inn á slóðir 

sem við þekkjum ekki og runnum blint í sjóinn með þá aðferð sem í raun var notuð í 

verkefninu. Marga kosti og mikinn lærdóm drögum við með okkur úr verkefninu. Hvor 

öðrum gáfum við góðar hugmyndir, samræmdum og sýndum hvor öðrum fjölbreyttar 

æfingar. Við erum staðráðnir í að nýta margmiðlun við okkar þjálfun í framtíðinni.  
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Það er okkur heiður og frábært tækifæri fyrir unga íþróttafræðinema að eiga þess kost að 

þróa þá hugmynd sem varð í raun lokaverkefni og hefur Sideline Sports boðið okkur 

samvinnu við framleiðslu á myndefni af æfingum til knattspyrnuþjálfunnar. Okkur þykir 

verkefnið hafa tekist frábærlega og erum við stoltir af afrakstrinum. 
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