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Inngangur

pjalfun ipréttamanna hefur préast mikid & undanférnum arum, samhlida peirri teekniproun
sem hefur att sér stad i heiminum. Med aukinni préun i teekni geta pjalfarar nytt sér fleiri
moguleika til pess ad pjalfa og midla sinni kennslu til leikmanna. Myndavélar og télvur
eru ordnar minni og medfaerilegri og 61l myndvinnsla er ordin paegilegri med tilkomu
hugbunadar sem kemur sem stadalbunadur med fjolskyldutélvunni. Vid teljum ad pad se
einungis timaspursmal hvener islenskir pjalfarar byrja ad nyta sér teeknina i meira maeli

0g Vid viljum gjarnan taka patt i pvi.

pad tok okkur ekki langan tima ad dkveda vidfangsefni lokaverkefnisins. Vid erum badir
menntadir knattspyrnupjalfarar og &hugamal og vinna okkar beggja liggur a
knattspyrnuvellinum. Dag hvern skipuleggjum, metum og setjum vid upp &fingar fyrir
okkar knattspyrnulid og framkveemum loks a&fingar Uti & velli. Hugmyndin er ad geta nytt
teeknina enn betur i lok verkefnisins og sett upp rafreena timasedla par sem timasedillinn
lifnar vid med einum smelli a lyklabordinu. Mdoguleikinn til ad senda afingar og
myndbrot & leikmenn til undirbunings fyrir &fingu eda leik er na til stadar og &tlum vid
okkur ad nyta hann.

Vid akvadum i sameiningu vidfangsefni verkefnisins pegar okkur baudst ad taka ad okkur
hugmyndavinnu og myndvinnslu fyrir alpjodlegt hugbinadarfyrirtaeki. Akvedid var ad
gerdur yrdi gagnagrunnur med afingum fyrir leikmenn og pjalfara i knattspyrnu i formi
myndbandna. Vid myndum taka upp knattspyrnuzfingar og setja inn i margmidlunarform
ekki dsvipad og mynddisk sem pu leigir & myndbandsleigunni. Vid sdum fyrir okkur
hugmynd sem myndi nytast okkur i starfi sem og frabaera leid til ad midla efni til
leikmanna og auka vid sjonraena pjalfun knattspyrnumanna, eitthvad sem nanast eingéngu
hefur verid haegt med pvi ad horfa 4 knattleiki og pjalfa uti & velli. | framhaldinu vonumst
vid til pess ad halda proun verkefnisins afram og geta batt myndefni inn i s&fingasafnid

svo pjalfarar jafnt sem leikmenn geti nytt sér efnid & sem bestan mata.



Vid fengum gdoar undirtektir & verkefnid fra leioségukennurum okkar og héfumst vid pvi
handa vid ad reda vio adra adila sem ad malinu komu, kénnudum ymsa moguleika til
upptoku og hofum verkefna- og heimildavinnu. Pad hefur mikid verid skrifad um
knattspyrnu fra nemendum vid Kennarahéskola islands og fjoldi godra rannsokna verid
framkvemdar af peim. Vio akvaoum ad fara adra leid og vinna préunarverkefni fyrir

knattspyrnuna sem vonandi eykur fjélbreytnina i knattspyrnupjalfun & islandi.



Fradilegur hluti

I pessum hluta verdur farid yfir pa grunnpeetti sem knattspyrnumadur parf ad bua yfir til
ad standast peer krofur sem iprottin gerir til iprottamannsins. Farid verdur i likamlegar-,
leikreenar- og pjalffreedilegar krofur sem gerdar eru til knattspyrnumanna. Studst er vid

vidurkenndar heimildir kaflanum til rokstudnings.

Krofur leiksins

Knattspyrna er margpeett iprétt og krefst ymissa péatta fra iprottamanninum sem stundar
ipréttina. Pessir pettir eru til ad mynda snerpa, kraftur, loftfirrt pol, lofthad pol,
leikskilningur, teknilegir peettir og lidleiki. Fjorir meginpeettir sem leikmenn purfa ad
pbjalfa og vera godir i eru tekni, taktik, likamlegir- og sélfredilegir eiginleikar. pessir
paettir skiptast i morg undirsvid sem vinna hver med 6drum. Par af leidandi parf godur
knattspyrnumadur ad vera godur & mérgum svioum, likamlega sterkur, geta hlaupid hratt
og erfidad i lengri tima jafnt og i stuttan tima vid hamarksakefd. Teaeknileg geta parf
einnig ad vera i lagi og leikskilningur og félagsproski parf ad vera til stadar par sem
knattspyrnan er hopiprétt og pvi um ad raeda samspil peirra ellefu leikmanna sem leika
hverju sinni inn & knattspyrnuvellinum. [ knattspyrnu eru leikmenn lidsins med ellefu
mismunandi hlutverk en leikstill lidsins i heild sinni er hinn sami og par verda allir
leikmenn lidsins ad vera medvitadir og samtaka i pvi ad stefna i sému att og vinna ad
sameiginlegum markmidum eftir fyrirfram gefnum &herslum sem pjalfari lidsins leggur
upp (Bangsbo, 1989).

Knattspyrnuleikvollur er ad hamarki 90 metrar & breidd og 120 metrar & lengd.
(Knattspyrnusamband  Islands, 2009a) Rannsoknir hafa synt ad leikmadur i
natimaknattspyrnu hleypur ad medaltali 12,1 km i leik (sja mynd). Pad er p6 had
stadsetningu leikmanna. Til ad mynda hleypur midjumadur téluvert meira en svokalladur
midvordur i knattspyrnuleik. Leikurinn skiptist i tvo hluta sem hvor um sig er 45 minutur
og leikurinn er pvi 90 minatur i heild ad undanskildu 15 mindtna leikhléi
(Knattspyrnusamband islands, 2009b). Leikmenn eru pvi ad hlaupa 130 metra & hverri
mindtu en i knattspyrnu er mikid um skorpuvinnu sem er vinna ipréttamanna i lotum t.d

mikil hlaup i &kvedin tima. Visindamennirnir Thomas og Reilley gerdu rannsokn & efstu



deild i Englandi og komust ad pvi ad leikmadur breytir um akefd &4 5 - 6 sekindna fresti
og tekur 15 metra spretti a 90 sekundna fresti (Reilly og Thomas, 1976; Gjertset, 1999).
Pad er pvi ljost ad knattspyrnumadur parf ad bua yfir téluverdum likamlegum
heefileikum til pess ad klara heilan knattspyrnuleik.

Hreyfigreining i Knattspyrnuleik
Vegalengd knattspyrnumanns: 12,1 km
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Mynd: (Bangsbo, 2006).

Snerpa

Eins og &0ur kom fram er snerpa mikilveegur pattur sem knattspyrnumadur parf ad hafa
og hefur mikid ad segja um getu einstaklings (Bangsbo, 1989). Snerpa er haefni vodvanna
til a@ mynda mikinn kraft & miklum hrada (Gjerset, 1999). Gridarlega margar og
fjolbreyttar hreyfingar eru framkveemdar i knattspyrnu. Snerpa gegnir pé storu hlutverki i
knattspyrnuleik par sem leikmenn eru ad keppast um pad ad vera fyrstir i boltann eda
fyrstir & viokomandi stad. G0 snerpa parf ad vera til stadar i stuttum sprettum, svo sem
15 metra sprettum sem eru framkvaemdir & 90 sekindna fresti (Reilly og Thomas, 1976).
Ymsar adrar hreyfingar parfnast mikillar snerpu, til ad mynda uppstokk i skallaboltum
par sem leikmenn mynda hamarkskraft og vidbragd, teklingar og pad ad standa upp ur

teeklingum eru nokkrar af mikilveegum hreyfingum sem krefjast mikillar snerpu. Allt eru



betta peettir par sem snerpa hefur gridarlegt vaegi og getur tap eda sigur i einu ofantdldu
atviki haft arslitaahrif i knattspyrnuleik (Bangsbo, 1989).

polpjalfun

Haegt er ad skipta poli upp i tvo mismunandi flokka: lofthad pol og loftfirrt pol. Hvor
pattur hefur sina sérstddu par sem ad lofthad pol er pad kerfi sem likaminn notast vid
begar erfidad er i lengri tima og loftfirrt pol notast likaminn vid pegar unnid i miklu erfidi
i stuttan tima. pol er gridarlega mikilveegt fyrir alla knattspyrnumenn, en eins og komid
hefur fram parf knattspyrnumadur ad erfida verulega i hverjum knattspyrnuleik (Gjertset,
1999).

Lofthad pol

Lofth&d pol er geta likamans til pess ad flytja strefni til védva sem gerir peim kleift ad
erfida i lengri tima. Oxunarkerfid gefur mestu orkuna til leikmanna pegar leikmenn eru
ad ganga, standa eda hlaupa haegt. Vodvar purfa stédugt orkufledi til pess ad geta
framkvemt hreyfingu yfir lengri tima (Wilmore og Costill, 2004). Oxunarkerfid er lang
afkastamesta orkukerfid pad notar surefni en er pess edlis ad leikmenn mynda ekki
mjolkursyru i vodvunum lofthad orkulosun er 13 sinnum afkastameiri en loftfirrtu
ferlarnir midad vid sama magn glykogens (Gjerset, 1999). Knattspyrna er iprétt sem
stendur yfir i lengri tima, nanar tiltekio 90 minatur og pvi gefur oxunarkerfid
knattspyrnumonnum  mestan  hluta orkunar. bvi betri lofthdd geta sem
knattspyrnumadurinn byr yfir, pvi fljotari er hann ad jafna sig eftir atok af harri &kefd

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

Loftfirrt pol

Loftfirrt pol er geta likamans til pess ad mynda orku til ad vinna & & harri akefd. Geta
voovanna til pess ad vinna a gefinni mjolkursyru jafnframt pvi ad getan til pess ad hreinsa
mjolkursyru ar voovum eftir ad atok aukast (Bangsbo, 1989). bad eru tvo kerfi i
likamanum sem framleida orku a loftfirrtan hatt. ATP-PCr kerfid og sykurrofskerfid.
Pegar knattspyrnumenn vinna & harri akefd, t.d. i stuttum sprettum, uppstokkum,
teeklingum o.fl. eru pad sykurrofskerfid og ATP-PCr sem veita orkuna. Rannsoknir hafa

synt ad pvi herri hadmarsksurefnisupptaka sem knattspyrnumenn bua yfir pvi meiri



vegalengd leggja peir ad baki i leik (Reilly, Lees, Davids og Murphy, 1988). i
knattspyrnu er lofthada polid notad i 98% tilvika en pad loftfirrta ekki i nema 2% tilvika.
Pad segir okkur ad pad er gridarlega mikilveegt ad leikmenn séu med gott lofthad pol til
ad na fram hamarksgedum en engu ad sidur ma ekki vanmeta loftfirrta pattinn (Bangsbo,
1993).

Styrktarpjalfun

Styrkur er geta vodvanna til pess ad mynda kraft. bvi meiri kraft sem vodvarnir mynda
bvi hradar getur leikmadur hlaupid, stokkio harra og lyft pyngra. Pad gefur pvi auga leid
ad styrkur er mikilveegur eiginleiki i iprottum (Gjerset, 2009). Styrktarpjalfun er ordinn
mikilveegur pattur i nutima knattspyrnu. Leikmenn eru ad verda medvitadri um
fyrirbyggjandi adferdir styrktarpjalfunar til ad koma i veg fyrir meidsli og haefni vel
pjalfadra vodva vid endurheimt. Pad er til ad mynda sannad ad jafnveegi & milli styrks i
ferh6fda- og tvihofda lerlegg er mikilvaegt til ad koma i veg fyrir meidsli i hnélid. Einnig
hafa rannsoknir synt fram & ad vel pjalfadir og sterkir kvidvodvar minnka likur a

narameidslum (Peterson og Renstrom, 2005).

Pad er mjog mikilveegt ad pjalfarar setji saman einstaklingsmidadar
styrktarpjalfunaraztlanir fyrir leikmenn. Styrkur leikmanna er mjog misjafn og pvi ekki
heegt ad lata alla leikmenn vinna Gt fra sému astlun. Pannig getur t.d. einn leikmadur
verid mjog sterkur i aftari véovum laerleggs en annar mjog veikur og pa er pad augljost
mal ad pessir tveir einstaklingar taka ekki sému pyngdir og endurtekningar i sinni pjalfun
ef komast a hja meidslum. Sannanir hafa t.d. fengist fyrir pvi ad leikmadur med sterka
réttivodva fota en med veika aftan i laeris vodva getur skapad haettu a meidslum (Peterson
og Renstrom, 2005).

Knattspyrnupjalfun
I pessum kafla munum vid fara yfir sdgulegar stadreyndir vardandi pjalfun & islandi og
bréun pjalfunar. ba verdur farid yfir ymsar adferdir vid pjalfun og su framtid sem vid

teljum ad knattspyrnupjalfun eigi sér er gerd ad umraeduefni i kaflanum.



Saga og proun knattspyrnupjalfunar

Ordid knattspyrna er ad verda hundrad ara gamalt. Arid 1912 var leitad til Bjarna fra
Vogi til ad finna nyyrdi fyrir ipréttina par sem ordid fotbolti potti ekki naegilega fint.
Badi ordin eru notud i islenskri tungu i dag rétt eins og & enskri tungu par sem ordin
,soccer” og ,football” eru badi notud. England er vagga knattspyrnunnar eins og vid
bekkjum hana i dag. pratt fyrir ad hafa verid bonnud i London af Englandskonungi arid
1314 og svo aftur af Jatvardi pridja um allt England arid 1349 lifdi knattspyrnan a medal
almugans og vard bratt mjog vinsal iprott (Vidir Sigurdsson og Sigurdur A. Fridpjofsson,
1997). Knattspyrna er vinsalasta iprott i heiminum i dag og er stundud i flest 6llum
I6ndum heimsins. Pad telja i dag 208 pjodir i Alpjéda knattspyrnusambandinu FIFA
(Blatter, 2008).

Hér & Islandi hefur Gtbreidsla knattspyrnunar verid gridarlega hrod. Samkveemt télum fra
Knattspyrnusambandi islands eru adildarfélogin ordin 150 talsins, flest af peim halda Gti
yngri flokka starfi fyrir baedi kyn (Knattspyrnusamband islands, 2009c). Knattspyrnan er
ekki gémul iprott & Islandi pratt fyrir vinsaldir sinar og Utbreidslu. Arid 1895 var mikill
uppgangur i bladadtgafu & islandi og var pad skoskur maskinumeistari sem kenndi
islenskum drengjum knattspyrnu sama ar. Skotinn James B. Ferguson kom til islands til
ad sja um vidhald & nyrri prentvél i eigu Prentsmidju Isafoldar og dvaldi hann & landinu i
ramt &r. Ferguson var mikill iprottamadur og kenndi hann islenskum vinnufélégum
leikinn og stofnadi medal annars islenskan fimleikahop sem syndi listir sinar vid mikla

athygli islendinga (Vidir Sigurdsson og Sigurdur A. Fridpjofsson, 1997).

préatt fyrir ad Ferguson hafi verid fyrstur til ad kenna knattspyrnuna er ekki hzgt ad tala
um ad par hafi farid fram pjalfun eins og vid tulkum hana. Eiginleg knattspyrnupjalfun
hofst mun seinna pegar knattspyrnuféldg hofou verid stofnud. Gudmundur Olafsson var
einn af fyrstu islensku pjalfurunum og pjalfadi hann alla aldursflokka Knattspyrnufélags
Reykjavikur, KR, fra arunum 1920 til 1931 og er pjalfun hans talin stor pattur i
uppbyggingu storveldisins sem KR i raun vard (Vidir Sigurdsson og Sigurdur A.
Fridpjofsson, 1997).



I dag er breytt landslag i pjalfun & islandi. Adildarféldgin eru flest med yngri flokka starf
a sinum vegum og yfir hverjum aldursflokki eru einn eda fleiri pjalfarar og eru
yfirpjalfarar sem styra starfinu ordnir algengir hja félagslioum sem &tla sér ad vinna
markvist ad pjalfun barna, unglinga og eldri aldursflokka.

Adstada

Mikil préun hefur att sér stad & islandi hvad vardar adstédumal og adbunad. A
Reykjarvikursveedinu hafa risid fjolmargir gervisgrasvellir i fullri steerd, knattspyrnuhallir
4 landinu eru ordnar sex talsins og uppbygging er hafin ad fleiri hollum.
Knattspyrnusambandid hefur einnig reist um land allt litla gervigrasvelli i samvinnu vid

félogin, svokallada sparkvelli (Knattspyrnusamband Islands, 2009d).

Adstadan er ekki pad eina sem hefur batnad heldur er allur adbunadur ordinn betri en
begar vio hofum okkar pjalfun og er adgengi ad Utbdanadi til pjalfunar, s.s keilum,
maorkum, boltum og 6dru sem eykur a moguleika og fjélbreytileika pjalfunar meiri med
aukinni reynslu, menntun og auknum skilningi pjalfara. P svo ad dyr adstada og bunadur
sé ekki naudsynlegur til pess ad pjalfa knattspyrnu er pad mikill kostur og méa eflaust
rekja fjolgun islenskra atvinnumanna og géds gengis landslioa okkar ad einhverju leyti til

baettrar adstoou.

pjalfunaradferdir

SU pjalfunaradferd sem mest er notud vid knattspyrnupjalfun er synikennsla og notast er
nanast eingdngu vio verklegar afingar uti & velli. Hins vegar purfa pjalfarar einnig ad
geta pjalfad i t6ludu mali og med teikningum par sem undirbaningur fyrir leiki er oft i
formi toflufunda par sem farid er yfir aherslur sem taka parf fyrir i leiknum og svo
framvegis. Taflan er einnig oft notud i stuttan tima fyrir &efingar med sama tilgangi til ad
leggja &herslu & vissa peetti innan tiltekinnar &fingar (American sport Education program,
1995).



Synikennsla

Eins og adur hefur komid fram er synikennsla algengasta pjalfunaradferdin i knattspyrnu.
Pegar pjalfari beitir synikennslu synir hann akvedin vinnubrégd eda adferd sem hann
atlast til pess ad leikmadur endurtaki. Hofundar pessa verkefnis eru sammala um ad
synikennsla sé besta adferdin til pess ad pjalfa knattspyrnu og iprottir yfir hofud. pad er
hins vegar mikilvaegt ad sa adili sem sér um pjalfunina kunni ad beita réttu adferéunum
og hreyfingunum til pess ad bodskapurinn skili sér. Synikennsla fer pannig fram ad
pjalfari synir &kvedna hreyfingu eda atburdarras sem leikmadur sidan leikur eftir.
Samhlida synikennslunni er mikilvaegt ad rétt fyrirmali séu gefin. Reynsla og pekking
bjalfara verdur til pess ad kennslan verdur betri og skilar sér rétt til leikmanna. Eins og
vid alla pjalfun parf pjalfari ad vera undirbdinn &dur en hann notar pessa adferd.
Utbdnadur parf ad vera til stadar og hann verdur ad hafa gott skipulag & afingunni
(Ingvar Sigurgeirsson, 2004).

Pegar kennari eda pjalfari parf ad beita synikennslu getur hann farid prjar olikar leidir.
Hann getur verid med synikennslu par sem hann stendur og & pvi i hattu & ad peir
idkendur sem standa aftarlega sjai ekki pad sem pjalfarinn er ad framkveema. 1 6dru lagi
getur hann reynt ad gera synikennsluna synilegri fyrir 6llum hépnum og i pridja lagi getur
hann sleppt synikennslunni alfarid. Fyrsti moguleikinn er oftast notadur af kennurum. b6
er einn moguleiki sem haegt er ad beita i vidbot. Hann er s ad efinguna er haegt ad kalla
fram @ mynd hvort sem er & skja eda vegg og gera synilega fyrir 6llum (Johnstone, A.H
og Ali Al-Shuaili, 2001). Mikilveegt er ad atta sig a pvi ad synikennsla getur att sér morg

afbrigdi og eitt peirra er synikennsla i margmidlunarformi (Einar Orn borvaldsson, 2003).

Margmidlun

Margmidlun er form af synikennslu. Margmidlun er sambland stafreens efnis sem
inniheldur texta, grafik, hljod, hreyfimyndir og myndbond. Pad var arid 1950 sem
kennsla i sjonvarpi hof gongu sina. pa toku nokkrir haskolar i Bandarikjunum upp pessa
kennsluadferd og héfu ad bjoda upp a nokkurs konar fjarkennslu. Kennslan fér fram &
svipadan hatt og vid pekkjum ar framhalds- og haskélum her & landi, par sem kennari

stendur med myndavél beint ad sér og mynd af kennara og kennsluefni birtist & skjanum.
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pjalfarar jafnt sem kennarar geta nytt sér margmidlunina og myndvinnsluforrit til pess ad
koma skilabodum a framfeeri og kenna peim sem unnid er med hverju sinni. Haegt er ad
midla pekkingu & margan hatt og margmidlun er frabeer leid til pjalfunar ad okkar mati.
Adferdin eykur fjolbreytileika pjalfunar og hentar hugsanlega einhverjum leikménnum
betur en hefdbundin pjalfun og eykur huglegar endurtekningar sem eflaust nytast

leikmanni pegar a vollinn er komid (Jonassen, Peck og Wilson, 1999).

Margmidlun i pjalfun

Pad er svolitid sidan ad menn féru ad nyta sér myndbandsteeknina vid iprottir. Enn i dag
nyta menn sér myndbandsupptokur af andsteedingum til ad greina leik andsteedinganna,
finna veika hlekki og uppgotva taktik eda herkeaensku peirra. P4 eru menn i meira meeli
farnir ad nyta teeknina til pess ad greina sitt eigid 1id, finna misbresti og syna leikmdénnum
endursynd myndbrot 0r leikjum til kennslu. Vissulega flokkast petta undir pjalfun og ytir
undir pad ad teeknin sé nytt sem verkfeeri til pjalfunar knattspyrnumanna. Myndbond og
myndir geta p6é ad okkar mati nyst mun betur i formi pjalfunar og viljum vido med pessu

verkefni syna fram & moguleika hennar vid grunn- og teeknipjalfun.

Madguleikinn & ad varpa knattspyrnuaefingum upp a skja fyrir 1idid eda einstaka leikmenn
er spennandi moguleiki fyrir okkur sem pjalfara og gerir pad ad verkum ad pjalfari geti
sinnt 6llum leikmdnnum sinum. Okkar hugmyndir byggjast a pvi ad pjalfari geti
undirbdid sina leikmenn og hafid sjonrena pjalfun po svo ad likamlegt erfidi eda

hreyfingar eigi sér stad.

Knattspyrnulid samanstendur af allt ad 20 leikménnum, jafnvel fleirum. bad gefur pvi
auga leid ao pjalfari getur ekki sinnt 6llum sinum leikménnum nagilega & hverri &fingu.
Hér adur fyrr voru markmenn oft vanrektir par sem badi pekking a pjalfun markvarda
var ekki til stadar og timanum potti betur varid i adra leikmenn. Med tilkomu
markmannspjalfunar hefur verid beett Ur pessu en po6 eru alltaf einhverjir leikmenn sem
lenda undir. Knattspyrnupjalfarar eru i hdpi peirra einstaklinga sem styra storum hopum
0g verda pvi ad vera medvitadir um ad i hépnum eru mismunandi einstaklingar sem

bregdast misvel vid mismunandi areiti (Markmadur,faerni og pjafun, 1995).
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Fjolgreindarkenning Gardners
Arid 1983 kom Gt bokin Frames of mind par sem Howard Gardner setti fram hugmyndir
sinar um fjolgreindir manna. Fjolgreindarkenningin byggir & pvi ad greind mannsins
samanstandi af sjo eda fleiri jafngildum greindarsvidum. Pessi svid proskast mismunandi
0g & 6likum tima hja hverri manneskju. Pau eru samtengd, p.e. ef eitt greindarsvid proast
pa proskast hin. Einstaklingar leera olikt eftir pvi hvada greindarsvid eru sterkust hja peim
0g peir bregdast misvel vid kennsluadferdum. Fjdlgreindarkenning Gardners undirstrikar
einstaklingsmun nemenda og mikilveaegi pess ad koma til méts vid parfir hvers og eins.
Flokkarnir sjo sem fjolgreindinni er skipt nidur eru eftirfarandi:

1. Malgreind
R6k og sterdfraedigreind
Rymisgreind
Tonlistargreind
Hreyfigreind
Félagsgreind
Sjéalfspekkingargreind

O N o g s~ w D

Nylega beetti Gardner vid attundu greindinni sem ad er Natturugreind.

Kennsla & margmidlunarformi er akaflega géd og arangursrik kennsluadferd fyrir
manneskjur med sterka rymisgreind. Peir sem eru med sterka rymisgreind hafa mikinn
heefileika til pess ad skynja verdldina ndkvaemlega og til ad koma sinni syn & framfari vid
adra (Thomas Amstrong, 2000).

Margmidlunarverkefnid

Margmidlunarverkefnid sem hér um radir er til BS- profs i iprottafreedum vid Haskola
Islands. Verkefnid felur i sér ad taka knattspyrnuafingar upp 4 myndband og bua til
&fingasafn & margmidlunarformi. Samhlida margmidlunardisknum er 16gd skyrsla pvi til

rokstudnings.
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Hugmyndavinna hofst snemma & nyju ari og var i upphafi valio Gr miklum fjolda
knattspyrnuaefinga og peer skornar nidur i vidradanlegan fjolda. Afingar voru teknar upp
a tveim knattspyrnuvéllum, knattspyrnuhdéllinni Kérnum i Kopavogi og & gervigrasvelli
knattspyrnudeildar Selfoss. Einnig voru teknar upp &fingar innandyra i knattspyrnuhéll

Vals & Hlidarenda og & sparkvelli vid Vallaskdla a Selfossi

Markmid

Markmid verkefnisins er ad finna nyjar leidir vid knattspyrnupjalfun, leidir sem nytast
beedi pjalfurum og leikménnum. Med verkefninu erum vid ad koma & mots vid pa
pbjalfara sem vilja nyta sér teeknina i pjalfun og na betur til sinna leikmanna. Eins og adur
hefur komid fram er &fingasafn & myndraenu formi god adferd fyrir pa leikmenn sem eru
med goda rymisgreind og geta peir skynjad &fingarnar og yfirfeert yfir & leikvéllinn pegar
pangad er komid. I okkar starfi sem knattspyrnupjalfar purfum vid sifellt ad setja okkur
ny markmid. Pad ad tileinka sér teekni og fjolbreytta pjalfun getur verid eitt peirra.

Afingar a margmidlunardiski

paer afingar sem eru teknar fyrir i verkefninu er skipt nidur i fjora undirflokka,
grunnafingar, knattraksefingar og sndninga, sendingarefingar og skotefingar.
/fingarnar henta 6llum aldurshépum og er markhépur &fingasafnsins allir pjalfarar og
ahugamenn um knattspyrnu sem og leikmenn sem vilja baeta syna feerni i knattspyrnu

6hag félagi, kyni eda aldri.

patttakendur

Leikmennirnir sem toku patt i verkefninu voru 18 talsins, 10 strakar og 8 stelpur og komu
fra Knattspyrnuakademiu islands & Sudurlandi og Islandsmeisturum kvenna i Val. Allir
leikmenn eru & aldrinum 16 til 21 ars og eru afreksmenn i sinni iprétt, nanar tiltekio
knattspyrnu. Okkur pétti mikilveegt ad fa leikmenn i hdum gaedaflokki til ad framkvaema
efingarnar til pess ad hreyfingar, likamsstada og Oll onnur Gtfersla & &fingunum yroi

sem best.

Utbunadur
[ pessu verkefni eru &fingar framkvaemdar inni i knattspyrnuhéll med allan pann adbtnad

sem okkur pykir naudsynlegur til pess ad halda ati godri og skipulagdri &fingu. Vid
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hofodum pad ad leidarljosi ad utbunadurinn veeri hafdur eins einfaldur og mogulegt er til
bess ad allir geti framkvemt efinguna. Sa Utbunadur sem vid notum, fyrir utan
vallarsvadid sjalft, eru keilur i prem sterdum, knattspyrnumark i réttum hlutféllum og
knettir i sterd fimm. OIl anhéld komu fra knattspyrnufélagi  Vals og
Knattspyrnuakademiunni og var studst vid 26 bolta i sterd 5, keilur og vesti vid
efingarnar. Pau mork sem voru notud eru mork sem fyrir voru & peim véllum sem

upptokur féru fram a.

Framkvemd

Vid framkvemd a upptékum voru notadar prjar Sony myndbandsupptokuvélar og
myndvinnsla var unnin & tveer Dell télvur. Upptdkudagar voru fimm talsins og héfust
tokur innandyra og ferdust Gt pegar neaer drd vori. Fyrir upptokur voru teknar prjar
&fingar med peim leikmdnnum sem voru i mynd, peim kynnt verkefnid og kenndar peer
&fingar sem teknar voru fyrir i verkefninu. Undirbuningsefingar fyrir leikmenn voru

haldnar dagana 4. — 7. febrdar og fyrsti tokudagur var 9. febraar 20009.

Tekid var upp i lotum svo haegt veeri ad vinna efnid jafnbdum. Myndvinnsla hofst strax
eftir fyrsta tokudag en for ad mestu fram i lok allrar upptoku. Vid myndvinnsluna var
byrjad & pvi ad flokka ut pad efni sem potti onotheeft eda purfti ad klippa til. Pad efni sem
var nothaft var sérmerkt og for inn i vinnuferli. Eftir ad myndbrot hafdi fengid greent 1jos
& birtingu hofst handritsgerd vid hvert myndbrot par sem heiti &fingar kemur fram,
uppsetning hennar, markmid, atfeerslur og tilgangur. Handritid var svo tekid upp og
textaskra beett vio myndbrotid. Lokauppsetning a margmidlunardisknum var unnin &

vinnusvadi Hannesar bors Hallddrssonar leikstjéra hja Filmus.
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Lokaord

Fjolgun knattspyrnuhalla og uppbygging ipréttavalla & eflaust eftir ad stadna na i nokkurn
tima i 1josi adsteedna & Islandi i dag. bratt fyrir marga neikvaeda hluti sem koma i kjolfar
efnahagsastandsins teljum vid ad knattspyrnan geti og muni taka stokk hvad vardar geedi
leikmanna & Islandi. bad hefur vidgengist & islandi sidustu ar ad kaupa erlenda leikmenn
til ad styrkja félagslid i stad pess ad reyna ad skapa stodur fyrir unga leikmenn. Nu er
komin upp su stada ad félogin hafa ekki yfir sama fjarmagi ad rada og gefst pvi vonandi
teekifeeri fyrir unga leikmenn ad spila og &fa meira en undanfarin ar. Af pessum asteedum
teljum vid einnig mikilvegt ad félagslidin geri sér grein fyrir pvi hvar skuli hefja
markvisst starf i pjalfun leikmanna. pjalfarar muni pvi byrja fyrr ad einbeita sér ad
uppbyggingu leikmanna og hldi ad peim vitandi pad ad viss fjoldi yngri leikmanna verdi
ad skila sér upp i adallid félagsins til ad styrkja og auka breidd lidsins. Vid teljum ad su
proun feerist yfir i pad ad pjalfun fari ad feerast yfir & sérhaefdari stig og fari pjalfarar ad
skapa sinar tegundir af leikmanni. Sjai peir moguleika & godum framherja er leikmadur
sérheefdur i vissa stodu, stodu sem hentar lidinu. Sjai pjalfari fram & skortur verdi a
leikmonnum i akvednar leikstodur eftir nokkur ar er lagdur grunnur ad uppbyggingu

go6dra leikmanna i pessar somu stodur til ad styrkja lidid og svo framvegis.

Endurtekning er gridarlega mikilveeg i allri pjalfun. bvi oftar sem vid gerum sdému
hreyfinguna eda lesum yfir sama textann pa lerist atferlid betur og verdur par af leidandi
framkveemt betur. Margmidlun er ein af peim adferoum sem vid pjéalfarar getum nytt
okkur og er ad okkar mati gridarlega go6d leid til ad undirbla og pjalfa upp
knattspyrnumenn. Vid teljum ad pjalfarar verdi ad vera opnir fyrir peim moguleikum sem
eru til stadar og syni fjolbreytileika og frumlegheit vid sina pjalfun. Oll vinna vid
verkefnid gekk mjoég vel og var unninn i godri samvinnu. Badir férum vid inn a slodir
sem Vvid pekkjum ekki og runnum blint i sjéinn med pa adferd sem i raun var notud i
verkefninu. Marga kosti og mikinn leerdom drégum vid med okkur ar verkefninu. Hvor
60rum gafum vid godar hugmyndir, samremdum og syndum hvor 6drum fjolbreyttar

afingar. Vid erum stadradnir i ad nyta margmidlun vid okkar pjalfun i framtidinni.
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Pad er okkur heidur og frabeert tekifeeri fyrir unga ipréttafreedinema ad eiga pess kost ad
bréa pa hugmynd sem vard i raun lokaverkefni og hefur Sideline Sports bodid okkur
samvinnu vid framleidslu & myndefni af e&fingum til knattspyrnupjalfunnar. Okkur pykir

verkefnid hafa tekist frabzerlega og erum vid stoltir af afrakstrinum.

Reykjavik, 29.april 2009

Freyr Alexandersson

Gunnar Borgporsson
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