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Ágrip 
Markmiðið með þessari rannsókn var að kanna menntun frjálsíþróttaþjálfara á Íslandi, sem og 

að athuga hvað það væri sem þjálfurunum fannst vanta í sambandi við framboð 

þjálfunarnámskeiða í frjálsum íþróttum og skipulagningu þeirra. Í úrtaki voru 60 

frjálsíþróttaþjálfarar úr öllum landshlutum á Íslandi og voru 22 karlar og 12 konur sem 

svöruðu, sem samsvarar 57% svörun. Þátttakendur fengu sendan tölvupóst með spurningalista 

sem þeim var gert að svara og senda svo til baka til rannsakanda. Helstu niðurstöður voru þær 

að 74% þátttakenda hafði tekið þjálfaranámskeið hjá FRÍ eða ÍSÍ. Um 18% þátttakenda fannst 

vera nægt framboð af þjálfaranámskeiðum og 74% fannst framboðið ekki vera nægjanlegt. 

Það voru svo um 70% sem fannst eitthvað vanta í sambandi við námskeiðin en aðeins 15% 

sem voru sáttir við málin eins og þau voru. Af því má áætla að bjóða þurfi upp á fleiri og 

skipulagðari þjálfaranámskeið hér á landi til þess að sem flestir þjálfarar í frjálsum íþróttum 

séu vel menntaðir og hafi þekkingu á því sem þeir eru að kenna öðrum.   
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Viðauki 1 

Sérgreinahluti FSÍ 

Námskrá 

 

Sérgreinahluti 1A  

Hlutverk þjálfarans I, bóklegt   2 tímar 

Skipulag í æfingasalnum, bóklegt   1 t 

Virkni í þjálfun, bóklegt    2 t 

Öryggisþættir, bóklegt    1 t 

Almenn upphitun, bóklegt    1t 

Upphitun byrjenda og yngri barna, verklegt  2 ½ t 

Leikir, verklegt     1 ½ t 

Grunnhreyfingar, bókl./verklegt   1 t 

Grunnæfingar á gólfi/dýnu, verklegt   3 t 

Grunnæfingar á rá og í rimlum, verklegt  2 t 

Grunnæfingar á slá, verklegt    1 t 

Grunnæfingar á bretti/stökki, verklegt  2 t 

 

Sérgreinahluti 1B 

Fimleikaþjálfarinn og samskipti, bóklegt  2 tímar  

Fimleikasýningar, bóklegt    2 t 

Grunnþættir þjálfunar, þjálffræði, bóklegt  2 ½ t 

Líkamsbeiting og móttaka, bóklegt   2 t 

Líkamsbeiting og móttaka, verklegt   5 t 

Tónlist og hreyfing, kóreógrafía, bókl/verklegt 5 t 

Áhaldahringir í fimleikum bókl/verklegt  1 ½ t 

 

Sérgreinahluti 1C 

Hlutverk þjálfarans II, bóklegt   2 t 

Meiðsli í fimleikum og forvarnir, bóklegt  2 t 

Undirbúningur yngri iðkenda fyrir keppni  2 t 

Grunnæfingar í upphitun framhaldshópa  1 t 

Æfingar á gólfi/dýnustökk frh., verklegt  3 t 



Æfingar á trampólíni lítið og stórt, verklegt  5 t 

Æfingar á stökki, frh., verklegt   2 ½ t 

Æfingar á rá, tvíslá, svifrá, frh., verklegt  2 ½ t 

 

Öll námskeið eru 20 kennslustundir og skyldumæting í alla hluta. 

Íþróttafræðingar/-kennarar, eða aðrir með kennslu- og eða þjálfaramenntun á háskólastigi hafa 

undanþágu frá bóklegum tímum. 

 

 

Sérgreinahluti 2A 

Þrekþjálfun, þjálffræði, bókleg   2 ½ t 

Teygjur, bóklegt     2 t 

Teygjur, verklegt     1 t 

Vinna á bretti, bóklegt     1 t 

Börn með sérþarfir, bóklegt    1 t 

Æfingar á litlu trampólíni frh., verklegt  5 t 

Æfingar á gólfi/dýnustökk, frh.,verklegt  4 t 

Æfingar á stökki, frh., verklegt   1 ½ t 

Æfingar á rám, frh., verklegt    2 t 

 

Námskeiðið er 20 kennslustundir og skyldumæting í alla hluta. 

Íþróttafræðingar/-kennarar, eða aðrir með kennslu- og eða þjálfaramenntun á háskólastigi hafa 

undanþágu frá bóklegum tímum. 

 

Sérgreinahluti 2B, Toppþjálfaranámskeið í áhaldafimleikum 

Fyrirlestrar um þjálffræði; líffæra-, lífeðlis- og lífaflfræði, íþróttasálfræði, næringarfræði, 

meiðsli og forvarnir, 5 – 7 tímar á hverju námskeiði, ekki alltaf þeir sömu þar sem að þjálfarar 

geta komið oftar en 1x á toppþjálfaranámskeið af þessu tagi.  Fyrirlestrar á háskólastigi. 

 

Æfingar á áhöldum bóklegir og verklegir 23 – 25 kennslustundir, frh., erfiðleiki frá mið að 

hæsta stigi í íþróttinni. 

 

 

Sérgreinahluti 2C, Toppþjálfaranámskeið í hópfimleikum 



Fyrirlestrar um þjálffræði; líffæra-, lífeðlis- og lífaflfræði, íþróttasálfræði, næringarfræði, 

meiðsli og forvarnir, 5 – 7 tímar á hverju námskeiði, ekki alltaf þeir sömu þar sem að þjálfarar 

geta komið oftar en 1x á toppþjálfaranámskeið af þessu tagi.  Fyrirlestrar á háskólastigi. 

 

Æfingar á áhöldum bóklegir og verklegir 23 – 25 kennslustundir, frh., erfiðleiki frá mið að 

hæsta stigi í íþróttinni. 

 

Sérgreinahlutar 2B og 2C eru alls 30 kennslustundir 

 

 

 

 

 

 

 



Viðauki 2 

Markmið og kennsluþættir 

Leikfræði 

Markmið: 

- Að gera þjálfurum kleift að læra meira um knattspyrnu. 

- Að fræða þjálfara um þær grunnreglur sem liggja að baki því að þjálfa byrjendur og unga 

leikmenn. 

- Að auka skilning þjálfara á leikfræði (taktík) og kynna mismunandi kröfur hverrar leikstöðu 

á vellinum. 

- Að kynna þjálfurum það nýjasta sem er í gangi hverju sinni í þjálfaramenntun (kennsluefnið 

getur breyst ár frá ári). 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Tækniþjálfun fyrir börn og unglinga 

- KSÍ II: Grunnur í leikfræði, fríhlaup, samleikur, veggsending, knattvíxlun, framhjáhlaup, 

pressa, dekkun, völdun o.fl. 

- KSÍ III: Horft á leik með augum þjálfarans (grunnatriði í leikgreiningu), grunnatriði í 

markvörslu), nýjungar í þjálfun, leikfræði hóps (varnar- og sóknartaktík). 

- KSÍ IV: Leikfræði liðsins, kynning á helstu liðsuppstillingum (t.d. 4-4-2, 3-5-2, 4-5-1, 4-3-

3) og föst leikatriði, einstaklingsþjálfun (þjálfun eftir leikstöðu), skuggaleikur, 

skilyrðisbundinn leikur, markvarsla. 

 

Leiðtogahæfni 

Markmið: 

- Að gera þjálfurum grein fyrir hlutverki sínu og ábyrgð sem leiðtogar og fyrirmyndir. 

- Að kynna þjálfurum grunnhugtök sem tengjast stjórnun og leiðtogahæfni (t.d. áhugahvöt og 

samskipti). 

- Að kynna íþróttasálfræði og þjálfun andlegra eiginleika fyrir þjálfurum. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: 

- KSÍ II: Hlutverk þjálfarans (hlutverk og ábyrgð). 

- KSÍ III: Íþróttasálfræði, áhugahvöt. 



- KSÍ IV: Íþróttasálfræði, hugræn þjálfun (þjálfun andlegra eiginleika), samskipti (t.d. 

þjálfara við leikmenn, stjórn o.s.frv.). 

 

Þjálffræði 

Markmið: 

- Að fræða þjálfara um þá ábyrgð sem felst í því að þjálfa börn (t.d. fyrirmynd). 

- Að fara yfir þær líkamlegu og andlegu breytingar sem verða samfara þroska barna og 

unglinga. 

- Að útbúa og afhenda leiðbeiningar um heilbrigt mataræði fyrir leikmenn í knattspyrnu með 

sérstakri áherslu á mataræði fyrir börn og unglinga. 

- Að hjálpa þjálfurum að öðlast grundvallarskilning á mannslíkamanum og hvernig hann 

bregst við þjálfun. 

- Að fara yfir grundvallarþætti þjálffræðinnar (þol-, styrktar-, liðleika, samhæfingar- og 

hraðaþjálfun) fyrir börn og unglinga. 

- Að veita þjálfurum upplýsingar til að geta búið til þjálfunaráætlanir (fyrir ofangreinda 

þrekþætti) fyrir börn og unglinga í knattspyrnu. 

- Að kenna þjálfurum að bregðast rétt við meiðslum/slysum og undirbúa þá einnig til að starfa 

með meiddum leikmönnum. 

- Að skapa umræður um sjúkraþjálfun fyrir knattspyrnufólk á Íslandi. 

- Að útbúa og afhenda leiðbeiningar fyrir þjálfara til að koma í veg fyrir meiðsli og slysahættu 

á æfingum og í keppni. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Knattspyrnuþjálfun barna, þjálfun barna 1:1, 2:1, 2:2, o.sfrv., (farið yfir helstu 

líkamlegu og andlegu breytingar sem verða samfara þroska barna og unglinga). 

- KSÍ II: Næringarfræði fyrir knattspyrnufólk (grunnur að góðri næringu), grunnur að þjálfun 

þrekþátta (mannslíkaminn og hvernig hann bregst við þjálfun). 

- KSÍ III: Þol og styrktarþjálfun, skyndihjálp og meiðsli í knattspyrnu (algengustu meiðslin, 

innihald sjúkratösku, meðhöndlun meiðsla, samband þjálfara og sjúkraþjálfara). 

- KSÍ IV: Meiðsli í knattspyrnu (forvarnir), viðbragðs- og hraðaþjálfun, þjálfun liðleika og 

samhæfingar. 

 

Kennslufræði 



Markmið: 

- Að kenna þjálfurum hvernig gera á áætlanir fyrir eina æfingu (tímaseðill), vikuáætlun, 

mánaðaráætlun, áætlun fyrir keppnistímabil og ársáætlun. 

- Að leggja áherslu á að þjálfun á að vera unnin á skipulagðan hátt og undirbúin fram í 

tímann. 

- Að fara yfir meginreglur og bönn í þjálfun (ráð frá reyndum þjálfara). 

- Að útbúa meginreglur fyrir þjálfara um hvernig nota skal endurgjöf (hvatningu og refsingar í 

þjálfun). 

- Að ræða um ólíkar þjálfunaraðferðir og mismunandi hugmyndafræði við þjálfun og hvaða 

áhrif þessir þættir hafa á leikmenn í knattspyrnu. 

- Að fara yfir markmiðssetningu og áætlanagerð fyrir mismunandi aldurshópa hjá 

knattspyrnufélagi. 

- Að útbúa samskiptareglur fyrir þjálfara. 

- Að efla umræður og hugmyndir um barna- og unglingaþjálfun í knattspyrnu. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Skipulag þjálfunar, áætlanagerð, gerð tímaseðla, meginreglur í þjálfun. 

- KSÍ II: Meginreglur í kennslu/þjálfun, umræður um barna- og unglingaþjálfun. 

- KSÍ III: Knattspyrnuleg markmið félags (uppbygging félags o.fl.), endurgjöf (feedback, 

meginreglur um notkun hvatningar og refsingar í þjálfun). 

- KSÍ IV: Íþróttasálfræði/kennslufræði (samskipti þjálfara og leikmanna). 

Knattspyrnulögin 

Markmið: 

- Að gera þjálfurum grein fyrir hlutverki dómarans. 

- Að skapa umræður um samskipti/samband þjálfara og dómara. 

- Að fara yfir knattspyrnulögin og (siða)reglur í knattspyrnu. 

- Að fræða þjálfara um háttvísi og ýta undir heiðarlegan leik. 

- Að gera þjálfurum grein fyrir þeim reglugerðum KSÍ sem tengjast starfi þeirra mest. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Dómarinn - hlutverk og samskipti, knattspyrnulögin, 

- KSÍ II: 

- KSÍ III: Reglugerðir KSÍ og háttvísi 

- KSÍ IV: 

Knattspyrnutækni/taktík 



Markmið: 

- Að sýna og útskýra gaumgæfilega helstu grunnþætti knattspyrnunnar (t.d. sendingar, 

móttaka, knattrak, sköllun, markskot o.s.frv.). 

- Að sýna og útskýra grunnþætti í leikfræði fyrir einstaka leikmenn, hóp leikmanna og liðið 

sjálft (t.d. veggsending, framhjáhlaup, hreyfing án bolta, pressa o.s.frv.). 

- Að fara á leik og leikgreina hann og skapa umræður um hverju þjálfarar ættu að leita eftir 

þegar þeir horfa á lið keppa. 

- Að kynna mismunandi þjálfun eftir leikstöðu fyrir þjálfurum og skapa umræður um 

líkamlegar og sálfræðilegar kröfur hverrar leikstöðu á vellinum (t.d. hvernig þjálfum við 

kantmann öðruvísi en bakvörð?). 

- Að sýna og útskýra fjölbreyttar og praktískar æfingar fyrir leikmenn í hverri leikstöðu á 

vellinum. 

- Að sýna og útskýra grunnþætti markvörslu (t.d. að mæta boltanum, verja skot, fara út í 

fyrirgjafir o.s.frv.). 

- Að sýna og útskýra fjölbreyttar og praktískar æfingar fyrir markmenn. 

- Að sýna og útskýra gildi skuggaþjálfunar og skilyrðisbundins leiks í að þjálfa upp 

leikskipulag og leikfræði. 

- Að aðstoða þjálfara við að ná tökum á færni í knattspyrnu með því að hvetja (og skylda) þá 

til þátttöku í verklegum tímum. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Að venjast boltanum, knattrak, sendingar, spyrnutækni, móttaka, mikilvægi fyrstu 

snertingar, sköllun, 1 á móti 1, gabbhreyfingar. 

- KSÍ II: Grunnur í leikfræði, fríhlaup, samleikur, veggsendingar, knattvíxlun, framhjáhlaup, 

pressa, dekkun og völdun. 

- KSÍ III: Grunnatriði í markvörslu (að mæta boltanum, verja skot, fara út í fyrirgjafir, 

praktískar æfingar fyrir markmenn o.s.frv.), leikfræði hóps (varnar- og sóknartaktík), horft á 

leik með augum þjálfarans (farið á leik og leikgreint). 

- KSÍ IV: Leikfræði liðsins, kynning á helstu liðsuppstillingum og föstum leikatriðum (t.d. 4-

4-2, 3-5-2, 4-5-1, 4-3-3), skuggaleikur og skilyrðisbundinn leikur (t.d. leikur með einni 

snertingu eða tveimur snertingum o.s.frv.), einstaklingsþjálfun (þjálfun eftir leikstöðu), 

markvarsla. 

Þjálffræði 

Markmið: 



- Að fræða þjálfara um hvernig þjálfa beri þrekþætti leikmanna á öllum aldri (þol, hraði, 

styrkur, liðleiki, samhæfing (tækni). 

- Að sýna og skapa umræður um þolþjálfun með og án bolta. 

- Að sýna og skapa umræður um styrktarþjálfun með lóðum og án lóða. 

- Að sýna og skapa umræður um viðbragðs- og hraðaþjálfun fyrir leikmenn í knattspyrnu. 

- Að sýna og skapa umræður um mismunandi liðleika og samhæfingaræfingar. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: 

- KSÍ II: Upphitun og þjálfun liðleika (sýna mismunandi teygjuæfingar), þol- og 

styrktarþjálfun fyrir knattspyrnu (með bolta og án lóða), viðbragðs- og hraðaþjálfun. 

- KSÍ III: Þol- og styrktarþjálfun fyrir knattspyrnu. 

- KSÍ IV: Viðbragðs- og hraðaþjálfun, þjálfun liðleika og samhæfingar, niðurlag og 

endurheimt. 

 

Æfingakennsla 

Markmið: 

- Að veita þjálfurum tækifæri til að þjálfa grunnatriði í tækni, að þjálfa lítinn hóp og í leik liða 

með fáa leikmenn undir handleiðslu reyndra kennara/þjálfara. 

- Að veita þjálfurum endurgjöf (feedback) og hjálpa þeim þannig að bæta sig sem þjálfarar. 

- Að veita óreyndum þjálfurum meiri reynslu í að þjálfa. 

- Að veita þjálfurum umsögn fyrir æfingakennsluna og ræða hvernig þeir/þær geta bætt sig. 

- Að leggja áherslu á verklegan þátt þjálfunarinnar með því að gera 20 tíma þjálfun hjá 

íþróttafélagi að skilyrði. 

- Að leggja áherslu á að þjálfararnir fái endurgjöf frá hinum þjálfurunum (á námskeiðinu) í 

gegnum hópavinnu. 

- Að hvetja eindregið til umræðu hjá þjálfurunum t.a.m. um æfingaval, gæði æfinga í 

æfingakennslunni, hvaða aldri hún hentar o.s.frv. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Æfingakennsla, þjálfun tækniatriða (grunnur). Þjálfararnir þurfa að sýna einfalda 

æfingu sem þjálfar tækniatriði. (5-10 mín). 

- KSÍ II: Æfingakennsla, þjálfun á grunni og þjálfun hóps (þjálfarar þurfa að sýna einfalda 

æfingu, þjálfa lítinn hóp og/eða í leik liða með fáa leikmenn (10-15 mín). 



- KSÍ III: Þjálfun 20 tímar hjá knattspyrnuliði og skil á þjálfunarskýrslu (þjálfarar skila inn 

þessu KSÍ III verkefni sínu fyrir 1.október). 

- KSÍ IV: 

 

Hagnýt þekking 

Markmið: 

- Að fræða þjálfara um hagnýta skyndihjálp (hvernig bregðast skal við algengum meiðslum í 

knattspyrnu, blástursmeðferð og hjartahnoð). 

- Að ræða um og útskýra æfingar/leiðir sem stuðla að minni meiðslahættu í knattspyrnu. 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: 

- KSÍ II: 

- KSÍ III: Hagnýt skyndihjálp. 

- KSÍ IV: Meiðsli í knattspyrnu (með áherslu á forvarnir). 

 

Námsmat 

Markmið: 

- Að meta frammistöðu og færni þjálfaranna í gegnum æfingakennslu þeirra, 

þjálfunarverkefni og skriflegt lokapróf (úr námsefni námskeiðanna). 

Kennsluþættir: 

- KSÍ I: Æfingakennsla - Gerð tímaseðils og verkleg þjálfun tækniatriða (1 tími). 

- KSÍ II: Æfingakennsla - Gerð tímaseiðils og verkleg þjálfun tækniatriða/lítils hóps/í leik 

fárra leikmanna. 

- KSÍ III: 20 tímar þjálfun knattspyrnuliðs og þjálfunarskýrsla (þjálfunarverkefni). 

- KSÍ IV: UEFA B próf úr námsefni KSÍ I, II, III, og IV. 2 tíma próf þar sem þarf að ná 

50/100 til að hljóta UEFA B þjálfararéttindin en 70/100 til að fá að halda áfram í 

Þjálfaramenntunarkerfi KSÍ. 



Viðauki 3 
Spurningalisti – Menntun frjálsíþróttaþjálfara 

Þjálfun: 

1. Aldur:_______   2. Kyn: kvk []   kk []    

3. Félag/félög sem þú þjálfar:______________________________ 

4. Aldursflokkar sem þú þjálfar (má krossa í fleiri en eitt box): 

10 ára og yngri []   11-14 ára []   15 ára og eldri [] 

5. Hvað eru margir iðkendur í hverjum flokki? 

10 ára og yngri ___   11-14 ára ___   15 ára og eldri ___ 

6. Hvaða greinar þjálfar þú? (má krossa í fleiri en eitt box) 

Allar []   Kastgreinar []   Stökkgreinar []   Spretthlaup (60-400m) []      

Millivegalengdir (400-800m) []   Langhlaup (800 og lengra) []      

7. Hvað hefurðu verið að þjálfa lengi? __________ 

8. Aldur þegar þú byrjaðir að þjálfa frjálsar____________ 

9. Hefurðu þjálfað aðrar íþróttagreinar?     Já [ ]   Nei [ ]     Hvaða? 

 

Menntun: 

10. Hver er hæsta menntun þín? 

Grunnskóli []     

Stúdentspróf eða sambærilegt []   braut_______________________ 

Háskólapróf []   gráða og námsgrein ______________________________________ 

 

Námskeið: 

11. Hefur þú tekið þjálfaranámskeið sem ÍSÍ/FRÍ  hefur boðið upp á í frjálsum? Já []   Nei [] 

Ef já, hvaða___________________________________________________________ 

12. Hefur þú tekið þjálfaranámskeið í frjálsum erlendis? Já []   Nei [] 

Ef já: 

Hvar _____________________________________________________________________ 

Hvenær___________________________________________________________________ 

Hversu mörg_______________________________________________________________ 

Heiti/áhersla___________________________________________________________ 

 

13. Finnst þér nægt framboð á þjálfaranámskeiðum í frjálsum hjá ÍSÍ/FRÍ? Já []   Nei [] 



14. Finnst þér eitthvað vanta? Já []   Nei [] 

Ef já, hvað____________________________________________________________ 

 

15. Hefur þú hugsað þér að sækja þjálfaranámskeið í frjálsum innanlands eða erlendis í 

framtíðinni? Já []   Nei [] 

Ef já, 

hvar__________________________________________________________________ 

Ef nei,  

af hverju ekki_________________________________________________________ 

 

 

16. Hvert leitarðu til þess að ná þér í upplýsingar um þjálfun? 

[ ] Vefsíður (hvaða): 

[ ] Bækur (hvaða): 

[ ] Video/dvd (hvaða): 

[ ] Ræði við aðra þjálfara: 

[ ] Annað (hvað): 

 

Bakgrunnur í frjálsum 

17. Hefur þú einhvern tíma æft frjálsar? 

Aldur þegar byrjaði:_______  

Aldur þegar hætti:________ 

Hversu mörg ár æfðirðu: ______ 

Hvaða greinar æfðirðu: __________________________________ 

Hef aldrei æft frjálsar _____ 

 

18. Hefur þú verið í 

Úrvalshópi FRÍ _____ 

Afrekshópi FRÍ _____ 

Unglingalandsliðinu _____ 

Landsliðinu _____ 

 

 

 



19. Er eitthvað annað sem þú vilt koma á framfæri varðandi þjálfaramenntun og frjálsar á 

Íslandi? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

  

 

 

 

 

 

 

Kærar þakkir fyrir þátttökuna,  

Lovísa Hreinsdóttir 

Íþróttafræðinemi við HÍ á Laugarvatni 

 



Viðauki 4 
 

Kæru frjálsíþróttaþjálfarar, 

 

Ég heiti Lovísa og er nemi á lokaári við Íþróttakennaraháskólann á Laugarvatni. Ég er að leita 

til ykkar vegna lokaverkefnis míns sem ég er að vinna að hér við skólann. Verkefnið fjallar 

um menntun frjálsíþróttaþjálfara, og er ég að leita eftir því hvers konar menntun og bakgrunn 

frjálsíþróttaþjálfarar á Íslandi hafa. Ástæða þess að ég er að gera þetta verkefni er m.a. sú að 

það virðist ekki vera boðið upp á mörg námskeið fyrir frjálsíþróttaþjálfara á Íslandi og langar 

mig til að athuga hvort þörf sé á því að auka námskeiðahald fyrir frjálsíþróttaþjálfara. Að auki 

er um þessar mundir verið að vinna að nýju þjálfaramenntunarkerfi hjá Sundsambandinu sem 

mun koma í stað þjálfaranámskeiða ÍSÍ og er forvitnilegt að vita hvort það námskeiðakerfi 

gæti komið frjálsíþróttasambandinu til góða.  

Ég sendi með þessum pósti spurningalista um menntun og bakgrunn í frjálsum. Vonast ég til 

að sem flestir sjái sér fært að svara þessum spurningum og senda mér til baka. Með því að 

svara þessum spurningum eruð þið að gefa upplýst samþykki fyrir því að ég megi nota 

upplýsingarnar í verkefninu mínu. Allar niðurstöður verða að sjálfsögðu nafnlausar og þess 

gætt að nöfn ykkar sem taka þátt komi hvergi fram. 

 

Það sem þið gerið er að svara spurningunum á meðfylgjandi skjali og senda 

mér til baka í tölvupósti.Ef þið hafið einhverjar spurningar eða ef eitthvað er óljóst endilega 

hafið samband.  

 

Vinsamlegast svarið fyrir 15. desember.  

 

Með fyrirfram þökk,  

 

Lovísa Hreinsdóttir 

Íþróttafræðinemi  

loh6@hi.is 

 



Viðauki 5 
 Sérhæfðari námskeið (B-C) hjá FRÍ.  

 Það eru engin námskeið í boði í Frjálsum íþróttum. Tók eina námskeiðið sem hefur 

verið kennt á síðustu 10 árum.  

 Það vantar sárlega námskeið fyrir þjálfara sem eru með afreksþjálfun í frjálsum, 

eins námskeið fyrir þjálfara sem eru að þjálfa íþróttafólk úr öðrum greinum.  

 Fleiri námskeið 

 Framhaldsnámskeið 

 Framboð á góðum og ítarlegum námskeiðum fyrir alla aldurshópa.  

 Námskeið fyrir þá sem eru búnir að starfa lengi í þessu. Flest námskeið sem haldin 

eru, eru grunnstigsnámskeiðin fyrir byrjendur/leiðbeinendur.  

 Styttri námskeið fyrir starfandi þjálfara með erlendum fyrirlesurum/þjálfurum.  

 Erlenda fyrirlestar og kynningar á nýjungum.  

 Fleiri námskeið fyrir byrjendur og lengra komna. 

 Síðust tvö ár hefur verið auglýst um ÍSÍ námskeið 2. stig en aldrei orðið úr því (ef 

svo er hefur ekki verið vel auglýst). 

 Sérgreinar. Sérgreinaþjálfun. Hver og einn verður að mennta sig sjálfur, frá bókum, 

netinu eða öðru sambærilegu.   

 Aukin “þjónusta” við unga þjálfara í frjálsum til að geta fræðst meira um þjálfun.  

 Eitthvað markvisst kerfi, ég er með 3a og eitthvað sem ég fékk úr framhaldsskóla, 

man ekki hvað það gildir sem. Námskeiðin sem eru haldin af FRÍ er alltaf 1a og 1b 

og ég nenni ekki að fara á námskeið til að kenna krökkum að standa í röð, vantar 

tæknilegar pælingar, þjálfunarlífeðlisfræðilegar pælingar og þess háttar inn í þetta.  

 Meiri menntun fyrir þá sem eru að þjálfa meistaraflokk.  

 Sérhæfð greinanámskeið og almenn námskeið.  

 Virkara starf í fræðslumálum. Þjálfarastéttin í frjálsum er að eldast.  

 Markviss námskeið. 

 Meiri samvinnu af  hálfu ÍSÍ, bjóða upp á styttri námskeið, jafnvel stöðupróf til að 

öðlast þessi grunnréttindi, sem fólk er oft búið að læra á öðrum stöðum.  

 Fleiri, og meiri fjölbreytni.  

 Meira af námskeiðum með topp þjálfurum í fremstu röð í heiminum. Meira af 

byrjendanámskeiðum og síðan næsta stig á eftir grunnnámskeiðum.  



 Þjálfararáðstefnu, t.d. annað hvert ár með innlendum og erlendum fyrirlesurum.  

 

 

 


