
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÞJÁLFUN BARNA OG UNGLINGA 

SKIPULAG, SAMHÆFING, 

 SNERPU- OG STYRKTARÞJÁLFUN 

 

Haukur Már Hjartarson 

 

Lokaverkefni í íþróttafræði BSc 

Vorönn 2011 
. 

 

Höfundur: Haukur Már Hjartarson 

Kennitala: 040785-2569 

Leiðbeinandi: Erlingur Birgir Richardsson 

Tækni- og verkfræðideild 

School of Science and Engineering  



Útdráttur 
Meginmarkmið og tilgangur þessarar rannsóknar er að kanna hvort 

þjálfun líkamsþátta sem tengjast samhæfingu, snerpu- og 

styrktarþjálfun barna og unglinga sé almennt nægjanlega vel sinnt á 

Íslandi. Það sem mig langaði meðal annars að kanna var hvort munur 

væri á áliti knattspyrnu- og fimleikaþjálfara hvað þessa þætti varðar. 

Einnig langaði mig að kanna skipulag félaganna sem þjálfararnir 

starfa hjá. Spurningalisti var lagður fyrir þjálfara knattspyrnu- og 

fimleikadeilda barna og unglinga á höfuðborgarsvæðinu sem þjálfa 

aldurshópinn 9-14 ára.  

 Fjöldi þátttakenda í rannsókninni voru 93 þjálfarar, 49 

knattpyrnuþjálfarar og 44 fimleikaþjálfarar. Helstu niðurstöður 

rannsóknarinnar voru að þekking þjálfara á þessum líkamsþáttum er 

góð og þeir telja þessa þætti skipta miklu máli í þjálfun barna. Hins 

vegar telja þeir þessum þáttum í þjálfun barna almennt ekki 

nægjanlega vel sinnt. Starfsreynsla þjálfara barna og unglinga er mikil 

og tæplega 40% þjálfara hafa starfað við þjálfun í 10 ár eða lengur. 

Skipulag félaganna er almennt til fyrirmyndar og vel haldið utan um 

þætti sem snúa að þjálfurum félaganna, s.s kennsluskrá, gögn og 

þjálfarafundi. 

 

Lykilorð; börn, þjálfun, samhæfing, snerpa, styrkur, skipulag, 

knattspyrna, fimleikar. 



Formáli 
Þessi lokaritgerð er megindleg rannsókn á þjálfun mikilvægra líkamsþátta sem 

snúa að þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára. Vægi ritgerðarinnar eru 12 

ECTS einingar til B.Sc gráðu í íþróttafræði frá Háskólanum í Reykjavík. 

Leiðbeinandi verkefnisins var Erlingur Birgir Richardsson og vil ég þakka honum 

fyrir samstarfið og góðar leiðbeiningar. Einnig vil ég þakka Margréti Lilju 

Guðmundsdóttur fyrir ómetanlega hjálp við uppsetningu og úrvinnslu við 

tölfræðilegan þátt ritgerðarinnar. Þá fá Guðlaug Jökulsdóttir og Hákon Sverrisson 

þakkir fyrir yfirlestur og ábendingar tengdar orðalagi og uppsetningu. 

 Hugmyndin að ritgerðinni kviknaði smátt og smátt eftir að ég byrjaði að 

þjálfa knattspyrnu haustið 2008 og hef ég verið að móta verkefnið frá þeim tíma. 

 Það má ekki gleyma að minnast á þátt fimleika- og knattspyrnuþjálfara á 

höfuðborgarsvæðinu. Þar vil ég þakka yfirþjálfurum félaganna fyrir að dreifa 

spurningalistum til þeirra þjálfara sem eru að þjálfa þann aldur sem rannsókn mín 

sneri að. Án þeirra hefði þessi rannsókn aldrei orðið til. 

 Ekki síst vil ég þakka áðurnefndri Guðlaugu Jökulsdóttur fyrir skilning og 

þolinmæði. 

 

Hafnarfjörður, maí 2011. 

Haukur Már Hjartarson 
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Inngangur 

Rannsóknarspurning og tilgáta 

Fljótlega eftir að ég hóf störf hjá knattspyrnudeild Breiðabliks haustið 2008 fór ég 

mikið að hugsa um þessa þætti þjálfunar; samhæfingu, snerpu og styrk. Ég hef 

komið að þjálfun allra aldurshópa sem miðað var í rannsókn minni en þó aðeins 

hjá drengjum. Það hefur vakið athygli mína að þeir iðkendur sem hafa fimleika 

sem bakgrunn eða æfa fimleika samhliða knattspyrnu hafa miklu betri grunn hvað 

þá líkamsþætti sem ég skoðaði í rannsókn minni varðar. Þess vegna fannst mér 

áhugavert að kanna mun á viðhorfi knattspyrnu- og fimleikaþjálfara til þessara 

þátta og því var rannsóknarspurning mín þessi: 

 Er þjálfun á líkamsþáttum sem snerta samhæfingu, snerpu- og 

styrktarþjalfun, almennt nægjanlega vel sinnt í þjálfun barna og unglinga á 

aldrinum 9-14 ára? 

 Tilgáta mín er sú að við sem erum að þjálfa börn og unglinga á þessum 

aldri þurfum að hlúa betur að þessum líkamsþáttum því þeim er almennt ekki 

nægjanlega vel sinnt í þjálfun í dag. 

 Því var markmið mitt með þessari rannsókn að skoða hversu vel skipulögð 

knattspyrnu- og fimleikaþjálfun barna og unglinga er á Íslandi. Gerður var 

samanburður milli þjálfara þessara tveggja íþróttagreina til að sjá muninn á 

viðhorfi þjálfaranna til líkamsþátta sem snerta samhæfingu, snerpu- og 

styrktarþjálfun. Einnig vildi ég skoða starfsaldur þjálfara hjá þessum 

aldursflokkum. 

 

 

 

 



Fræðilegur inngangur 

Knattspyrna 
Knattspyrna er vinsælasta íþróttin í heiminum í dag og er stunduð í flestum ríkjum 

heimsins. Alþjóðlega knattspyrnusambandið, eða Fifa eins og það er kallað. 

samanstendur af 208 knattspyrnuþjóðum í heiminum og er hlutverk þess að sjá um 

allt utanumhald og allar reglugerðir sem snúa að knattspyrnu (Fifa, e.d.). 

Samkvæmt nýjustu tölum, sem komu fram í starfskýrslu ÍSÍ árið 2009, eru 

iðkendur í knattspyrnu á Íslandi 20.083 og þar af eru 14.701 iðkendur 15 ára eða 

yngri. Það er þessi fjöldi sem gerir knattspyrnu að vinsælustu íþrótt á Íslandi (ÍSÍ, 

2009, a).  

 Slagorð alþjóða knattspyrnusambandsins er „Fyrir leikinn, fyrir heiminn“ 

(Blatter, e.d.). Einnig má sjá, samkvæmt tölfræðiriti frá ÍSÍ fyrir árið 2009, að 

knattpyrna er stunduð í öllum landshlutum á Íslandi (ÍSÍ, 2009, b). 

Knattspyrnusamband Íslands sér um allt skipulag og allar framkvæmdir sem snúa 

að knattspyrnumálum á Íslandi og eru aðildarfélög sambandsins 129 talsins (KSÍ, 

2011). 

Knattspyrna barna og unglinga 

Í keppnum barna og unglinga á vegum KSÍ eru leikvellir og fyrirkomulag leikja 

háð aldri og flokkum. Þau börn sem eru níu og tíu ára tilheyra 6. flokki, börn sem 

eru 11 og 12 ára tilheyra 5. flokki og 13 og 14 ára börn tilheyra 4. flokki (KSÍ, 

2011).  

 Mótsleikir hjá þessum flokkum fara fram á sjö manna völlum. Sjö 

leikmenn eru inná í hvoru liði og viðmiðunarstærð leikvallar er 68 metrar á lengd 

og 52,5 metrar á breidd (KSÍ, 2009). Við 13 ára aldur er oftast talið um stærsta 

stökkið milli flokka. Leikvöllurinn stækkar, reglur verða fleiri og fjölgað er í 

liðum úr sjö leikmönnum í 11 leikmenn. Leikvöllur fyrir 13 ára og eldri er u.þ.b. 

105 metrar á lengd og 68 metrar á breidd og því til mikils krafist þegar börn ná 

þessum aldri (Bangsbo, 1989). 

Fimleikar 

Samkvæmt nýjustu iðkendatölum frá ÍSÍ, sem birtust í starfskýrslu þeirra fyrir árið 

2009, eru fimleikar fjórða vinsælasta íþróttagrein á Íslandi, á eftir knattspyrnu, 

golfi og hestaíþróttum. Hins vegar, þegar litið er á iðkendatölur fyrir 15 ára og 



yngri eru fimleikar næst vinsælasta greinin á Íslandi á eftir knattspyrnu. Alls voru 

iðkendur 15 ára og yngri 3.793 talsins árið 2009 (ÍSÍ, 2009, b). Samkvæmt 

tölfræðiriti frá ÍSÍ fyrir árið 2009 er hægt að stunda fimleika á öllum landshlutum 

á Íslandi ef frá eru taldir Vestfirðir (ÍSÍ, 2009, b). 

Fimleikar barna og unglinga 

Fimleikasamband Íslands, FSÍ, er með svokallaðan fimleikastiga sem er nokkurs 

konar handbók um ferli fimleikamóta á Íslandi. Það var árið 1985 sem fyrst var 

farið að keppa eftir hinum Íslenska fimleikastiga en árin þar á undan var farið eftir 

norska fimleikastiganum. Tækninefndir karla og kvenna sjá um og bera ábyrgð á 

hönnun stigans,þar sem þau skipa tvo stiga, einn fyrir hvort kyn. Fimleikastiginn 

er gefinn út á fjögurra ára fresti og hefur haldist í hendur við útgáfu nýrra 

dómarareglna sem einnig eru endurnýjaðar á fjögurra ára fresti. Karlastiginn hefur 

verið gefinn út sex sinnum og kvennastiginn sjö sinnum (FSÍ, Íslenski 

fimleikastiginn, 2009). 

 Stiginn er byggður upp á fimm þrepum, ætluðum til keppni á mótum 

fimleikasambandsins, innanfélagsmótum og vinamótum félaganna. Sjötta þrepið 

fylgir með í stiganum, en það þrep er ætlað byrjendum og þeim sem eru að læra 

sínar fyrstu samsettu æfingar, og er góður mælikvarði á byrjendagetu í 

grunnfimleikum. Í þrepunum eru gerðar mismunandi kröfur til iðkenda og er 

fimmta þrepið auðveldast, fjórða þrepið aðeins erfiðara og svo koll af kolli. 

Markmiðið með skylduæfingum er að auka breiddina í fimleikum, skapa réttlátan 

samkeppnis-grundvöll, að stiginn sé leiðbeinandi afl í fimleikum og að búa til 

stigsmun milli þrepa (FSÍ, Íslenski fimleikastiginn, 2009). Á Íslandi eru 

starfræktar 18 og þar af eru átta á höfuðborgarsvæðinu (FSÍ, e.d.). 

Áhaldafimleikar 

Í áhaldafimleikum karla er keppt á sex áhöldum: á gólfi, á bogahesti, í hringjum, í 

stökki, á tvíslá og á svifrá. Meiri kröfur eru gerðar til iðkenda í áhalda- en í 

hópfimleikum og hæðir á áhöldum eins og hestum og slám aukast með erfiðari 

þrepum (FSÍ, Íslenski fimleikastigi karla, 2009). Hjá konum er keppt á fjórum 

áhöldum, í stökki, á tvíslá, á slá og á gólfi. Sama fyrirkomulag er þar, eftir því 

sem kröfurnar aukast og þá er m.a. hæð á áhöldum hækkuð (FSÍ, Íslenski 

fimleikastiginn, 2010). 



Þroskaeinkenni barna á aldrinum 8-12 ára 
Til þess að ná markvissum árangri í þjálfun barna og unglinga þurfa þjálfarar að 

þekkja þroskaeinkenni hvers aldurs (Tafla 1) og kynna sér þann aldur sem þjálfari 

er að vinna með hverju sinni. Iðkendur sem eru á aldrinum 8-12 ára eru á besta 

aldri til að þróa hreyfinám sitt (Janus Guðlaugsson, 1995). Þau búa yfir mikilli 

hreyfinæmni, námsfýsi og eru fljót að læra nýjar og jafnvel flóknar æfingar (Janus 

Guðlaugsson, 1995). Því má ætla að þjálfun á þessum árum skili góðum árangri. 

Til þess þurfa þjálfarar að vera skipulagðir og taka tillit til helstu þroskaþátta 

iðkandans og skapa iðkendumverkefni við hæfi hvers og eins (Janus Guðlaugsson, 

1995).  

Tafla 1: Helstu þroskaeinkenni barna á aldrinum 8-12 ára (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Líkamlegir þættir: Sálfræðilegir þættir: Félagslegir þættir: 

Jafnvægi í líkamsburði Trú á eigin getu eykst Jafnvægi í framkomu 

Beinabygging ekki 

fullþroskuð 

Mikið sjálfstraust Jákvætt viðhorf 

Aukin vöðvamótun og 

vöðvastyrkur 

 Löngun í árangur 

Mikil geta til hreyfináms 

og samhæfingar 

 Mikill námsvilji og 

hermigleði 

Mikil aðlögunarhæfni 

hjarta- og blóðrásar 

 Námsáhugi 

Mikil hreyfiþörf   

Aukin skilyrði fyrir 

tækniþjálfun 

  

 

Þroskaeinkenni barna og unglinga á aldrinum 12-14 ára 

Þegar iðkendur nálgast 12-14 ára aldur fara ýmsir kvillar eins líkamlegir, 

sálfræðilegir og félagslegirþættir að hrjá þá. Þeir eru að taka út mikinn líkamlegan 



vökt sem leiðir oft til óöryggis í hreyfingum. Hendur og fætur eru að taka mikinn 

vaxtakipp og því eiga iðkendur erfitt með að stjórna hreyfingum útlima. Við þetta 

truflast samhæfing hreyfinga og um leið tæknilegar útfærslur æfinga. Vaxtaskeið 

með upphafi kynþroska og líkamlegum, andlegum og félagslegum breytingum er 

talið erfiðasta þroskaskeiðið. Helstu þroskaeinkenni á þessum aldri má sjá í töflu 2 

(Janus Guðlaugsson, 1995).  

Tafla 2: Helstu þroskaeinkenni barna og unglinga á aldrinum 12-14 ára (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Líkamlegir þættir: Sálfræðilegir þættir: Félagslegir þættir: 

Hraður beinvöxtur Sálrænt óöryggi og 

sjálfstraust minnkar 

Erfiðleikar í samskiptum 

við fullorðna 

Misvægi í lengd útlima og 

búks 

 Skapsveiflur 

Erfiðleikar í samhæfingu 

ýmissa hreyfinga 

 Erfiðleikar í samskiptum 

við fullorðna 

Minni hreyfifærni  Óöryggi með eigið útlit 

Kynþroskaskeið hefst   

Skipulag þjálfunar 
Skipulagsferlinu má skipta í fjögur þrep, sem snúa að þjálfun  (Gjerset, Haugen og 

Holstad, 1999). Í fyrsta þrepinu eru þeir þættir sem æskilegt er að vita áður en 

áætlun er gerð, þættir eins og hvaða kröfur gerir íþróttin, hvað þjálfun varðar, 

markmið með þjálfuninni og grundvallarlögmál þjálfunar. Í öðru þrepinu er fjallað 

um gerð áætlana og hvernig þjálfari ætlar að ná að leggja fram sína áætlun. Í 

þriðja þrepinu koma fram skilyrðin fyrir því að framfylgja þeirri áætlun sem hann 

leggur upp með og í fjórða þrepinu samantekt og undirbúningur að nýrri áætlun 

(Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

Hvers vegna að skipuleggja þjálfun? 

Ef árangur í þjálfun á að nást er mikilvægt að setja sér ákveðin markmið og því 

mikilvægt að skipuleggja þjálfun sína vel og hafa skýrar þjálfunaráætlanir, hvort 

sem um er að ræða til lengri eða skemmri tíma (Dick, 2007).  



Tafla 3: Ástæður fyrir skipulagi þjálfunar (Dick, 2007). 

Færa iðkandann á 

hærra geturstig 

Ná hámarksárangri á 

réttum tíma 

Koma þjálfun í 

kerfisbundið ferli 

Byggja ofan á það sem 

áður var gert 

Tryggja samhengi og 

framfarir í þjálfun 

Þjálfa ákveðna þætti 

þegar iðkendur eru 

móttækilegastir 

Tryggja samhengi og 

magn þjálfunar- og 

æfingaþátta 

Nýta tímann sem best  

 

Þjálfunaráætlun 

Til að árangur náist í íþróttalífi nútímans þarf skipulagning þjálfunar að vera 

markviss og ná til margra þátta, því samspil þjálfunar getur oft verið flókið. 

Þjálfari þarf að hafa innsýn inn í marga ólíka þætti eins og t.d. þekkingu á 

mannslíkamanum, þjálffræði, íþróttagreininni, skilyrðum hennar og félagslegum 

aðstæðum íþróttaiðkandans (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

 Miklar kröfur eru gerðar til þjálfunar í nútíma samfélagi og því þarf 

þjálfari að hafa góða yfirsýn og skipuleggja sína þjálfun vel. Þjálfari þarf að hafa 

skýra mynd af þeim þáttum sem skipta máli í þeirri íþrótt sem hann þjálfar, safna 

að sér og vera meðvitaður um þær kröfur sem íþróttin gerir og um leið undirbúa 

sína iðkendur í samræmi við þær kröfur. Því er mikilvægt að hafa eftirlit til að átta 

sig á því hvort þjálfunin sé að skila þeim árangri sem ætlast er til  (Gjerset, 

Haugen og Holstad, 1999). 

Ársáætlun 

Ársáætlun á að gefa yfirlit um hverju þjálfari ætlar að áorka á einu þjálfaraári 

(Dick, 2007). Ársáætlun má skipta upp í þrjú megintímabil: undirbúningstímabil, 

keppnistímabil og virka afslöppun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Ársáætlun 

er unnin út frá langtímaskipulagi og þeirri reynslu sem þjálfari býr yfir. Þar þurfa 

að koma fram allir þeir áhersluþættir sem skipta mestu máli til að þjálfuninverði 

markviss og árangur náist (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

 Allar mikilvægar dagsetningar verða að koma fram í ársáætlun, s.s. helstu 

mót og fundir tengdir þjálfun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Einnig þurfa 

markmiðin að koma skýrt fram, þ.e. hverju þjálfarinn ætlar að ná fram hjá sínum 



iðkendum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Þegar þjálfari setur upp og 

skipuleggur ársætlun eru þrjú meginmarkmið sem hann þarf að hafa í huga við 

gerð hennar (Dick, 2007). Undirbúa þarf iðkandann svo hann bæti sinn árangur, 

nái hámarksárangri á réttum tímapunkti og einnig þarf að fá hann til að toppa á 

réttum tíma (Dick, 2007). 

Grunnþjálfun 

Að byggja upp trausta og alhliða þjálfunarundirstöðu er mikilvægt markmið í 

þjálfun, bæði til styttri og lengri tíma (Dick, 2007). Grunnþjálfun byggir upp 

líkamlegt þol, styrk og liðleika (Dick, 2007). Hún verður að vera fjölbreytt og 

alhliða til að undirbúa iðkandann fyrir þá áætlun sem þjálfari vinnur með (Gjerset, 

Haugen og Holstad, 1999). Grunnþjálfun er þjálfun sem á við um allan líkamann: 

orkukerfi, vöðva og hreyfingar. Megin áherslan er að auka alhliða þrekþætti 

iðkandans (Dick, 2007). 

Lífsstíll 

Lífsstíll er ekki síður mikilvægur til þess að ná árangri í íþróttum því lífsstíll er 

daglegt mynstur iðkandans. Hann þarf að byggja upp á nokkuð löngum tíma og 

því eru bernsku- og æskuárin mikilvægur tími til að temja sér rétt viðrhorf og 

móta og aðlaga þann lífsstíl sem iðkandinn vill tileinka sér (Gjerset, Haugen og 

Holstad, 1999).  

 Þjálfari er einn af helstu mótunaraðilum ungra íþróttamanna og getur því 

oft haft áhrif á mótun jákvæðs lífsstíls meðal sinna íþróttaiðkenda, en að lokum 

liggur ábyrgðin alltaf hjá iðkandanum sjálfum (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). Því er mikilvægt fyrir iðkendur að afla sér þekkingar, vera raunsæir og 

notast við heilbrigða skynsemi. Þetta á þó ekki við hjá þeim allra yngstu (Gjerset, 

Haugen og Holstad, 1999). 

Aðstaða og umhverfi til þjálfunar 

Góð aðstaða til íþróttaiðkunnar er skilyrði fyrir því að geta stundað íþróttir af 

metnaði (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Íþróttaumhverfi og búnaður sem 

líkjast keppnisaðstæðum þurfa að vera til staðar til að vinna markvisst að 

markmiðum þjálfunar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

 Þjálfarar, foreldrar og iðkandinn sjálfur eiga allir sinn þátt í að skapa það 

umhverfi sem unnið er í. Þægilegt og gott umhverfi skapar ánægju meðal allra 

aðila og ekki síst iðkandans sjálfs (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Í góðu 



umhverfi kynnist iðkandinn m.a. því að bera ábyrgð, taka tillit til annarra og er 

opnari fyrir því að kynnast nýjum aðilum. Til að ná sem bestum árangri þarf því 

að skapa jákvætt og gott vinnuumhverfi í kringum iðkendur, þannig að þau upplifi 

jákvæða sýn á íþróttina (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

Grundvallarreglur í þjálfun 

Lögmál um hvatningu 

Það er enginn einstaklingur eins og því er mikilvægt að þjálfari átti sig á því að 

hver iðkandi fer á sínum hraða og byggir upp sinn persónuleika, með sínum eigin 

skilyrðum, þörfum og óskum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Hver iðkandi 

þarf að fá aðstoð og leiðbeiningar sem henta hverjum og einum (Gjerset, Haugen 

og Holstad, 1999). Ef þjálfari hefur þessa sýn á iðkandann, með þetta stefnumið 

og þekkir inn á kröfur íþróttarinnar sem hann er að þjálfa er hann í stakk búinn að 

semja þjálfunaráætlun (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

 Til þess að ná færni í íþróttum þarf að samtvinna æfingar úr mörgum 

þáttum sem skipta máli (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). En til að ná að bæta 

færni þarf að horfa til heildarinnar í þjálfun, sem snýst um samspil ýmissa þátta og 

samhæfingar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Þjálfun verður því að vera 

alhliða til að ná að móta iðkendurna sem eru í þjálfun. Markmiðið er ekki 

eingöngu að bæta líkamlega færni heldur einnig andlega og félagslega og því þarf 

þjálfari að vera hvetjandi sem leiðir til betra umhverfis fyrir iðkandann (Gjerset, 

Haugen og Holstad, 1999). 

Lögmál um sérhæfingu 

Með aldri og þroska iðkandans verður þjálfun sérhæfðari eftir því sem getustigið 

eykst og færni iðkandans verður meiri (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Þannig 

svarar þjálfunin kröfum iðkandans á viðunandi hátt. Að æfa við keppnislíkar 

aðstæður gefur þjálfurum aukna möguleika á að þróa nýjar áherslur og til að 

sérhæfa þjálfunina notast hann við hermiæfingar, sem eru æfingar sem líkjast 

keppnisaðstæðum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Þær æfingar þarf að 

skipuleggja af nákvæmni og meta aðstæður með tilliti til hraða, krafts og ytra 

áreitis (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

 Til þess að þjálfari nái sem markvissustum árangri þarf hann að 

skipuleggja og skipta almennri og sérhæfðri þjálfun í lotur sem henta aldri, þroska 

og þjálfunarmagni iðkandans. Meginreglan sem snýr að þjálfun er að sérhæfð 



þjálfun eykst með auknum þroska, aldri og getustigi (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). 

Lögmál um fjölbreytni 

Fjölbreytni í þjálfun er mikilvæg fyrir bæði þjálfarann og iðkandann og eru margir 

möguleikar til að auka fjölbreytni í þjálfun. Dæmi um þá eru að breyta reglulega 

um umhverfi þjálfunar, skipta um þjálfunarform og breyta út frá þeim aðferðum 

sem þjálfari hefur tileinkað sér í sinni þjálfun. Einnig er gott að koma með nýjar 

og jafnvel óhefðbundar æfingar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

Lögmál um þróun 

Barna- og unglingaþjálfun er langtímaþróun sem byggir á mikilvægi 

grunnþjálfunar (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Innihald hverrar æfingar 

verður að vera miðuð af aldri og þroska iðkandans (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). Þjálfunin þarf einnig að vera stigbundin og iðkandkinn þarf að ná tökum á 

einföldustu æfingunum til að hægt sé að fara í næsta þrep (Gjerset, Haugen og 

Holstad, 1999). Til þess að þjálfun skili árangri þarf að vera samræmi milli 

undirstöðuþátta iðkandans og vellíðan hans á æfingum. Einnig er mikilvægt að 

þjálfun sé stöðug og að unnið sé í hverjum þætti þjálfunar jafnt og þétt (Gjerset, 

Haugen og Holstad, 1999). 

Lögmál um eftirlit 

Það er mikilvægt að þjálfari skipuleggi hvernig hann ætli að að hafa yfirsýn og 

eftirlit með því hvort þjálfunin sé að skila tilsettum árangri. Hann getur notast við 

gögn eins og viðtöl, próf og athuganir (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

Þjálfarinn þarf að fylgjast með hvaða áhrif þjálfun hefur á líkama iðkanda sinna 

og hvort iðkendur séu að ná að afkasta eftir þeim markmiðum sem þeir setja sér 

(Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Próf upplýsa hvort þjálfunarálagið sem 

þjálfari leggur upp með sé hæfilega þungt (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). 

Börn og íþróttasálfræði 

Í samfélaginu sem við lifum í eru íþróttir stór partur af daglegu lífi fólks og er 

íþróttasálfræði að verða stærri og stærri partur af þjálfun í íþróttum. Börn eru 

engir eftirbátar fullorðinna í áhuga á ástundun íþrótta og þátttaka barna virðist ná 

hámarki á aldursbilinu 10-13 ára (Weinberg og Gould, 2007). Til þess að börn 

upplifi íþróttir sem skemmtilegan viðburð þurfa þjálfarar að geta aukið áhuga 

þeirra, með því að aðlaga æfingar og umhverfið eftir þörfum barnanna (Weinberg 



og Gould, 2007). Þjálfarar sem þjálfa unga iðkendur þurfa að kenna iðkendum 

sínum að skilgreina árangur með því að ná markmiðum sínum en ekki að meta 

árangur út frá sigrum (Weinberg og Gould, 2007).  

Félagslegi þátturinn hjá börnum er gríðarlega mikilvægur. Ungir iðkendur 

eiga góðar stundir með vinum sínum á æfingum og jákvæð hvatning og hrós frá 

vinum eykur sjálfstraust (Weinberg og Gould, 2007). Hvatning hefur mikil áhrif á 

börn og því er mikilvægt að þjálfari skipuleggi æfingar þannig að börnin fái að 

vera með vinum sínum og að hvetja iðkendur sína til að stuðla að jákvæðum 

stuðningi frá félögum sínum (Weinberg og Gould, 2007). Börn læra að koma vel 

fram í hópi í íþróttum og ná oft að yfirfæra það í aðrar aðstæður. Þjálfarar þurfa að 

efla iðkendur sína í að mynda vinatengsl sín á milli. Því er mikilvægt að setja upp 

æfingar sem byggja á samvinnu lítilla hópa (Weinberg og Gould, 2007). 

Þjálfun líkamsþátta 
Það tímabil ævinnar sem sálfræðilegur, líkamlegur og félagslegur þroski tekur 

hvað mestum breytingum er barnsæskan. Þroski einstaklings er að hluta til háður 

erfðum, líkamlegum vexti og umhverfinu (Bangsbo, 2007). Það er mikilvægt að 

þjálfari átti sig á á hvaða þroskastigi leikmenn sínir eru staddir til að þjálfunin 

verði hvað árangursríkust og skemmtilegust og hindri ekki þroskaferil barnsins 

(Bangsbo, 2007). 

Samhæfing 

Samhæfing er skilgreind sem samstarf miðtaugakerfis og beinagrindavöðva í 

markvissri hreyfingu (Dick, 2007). Til þess að líkaminn geti framkvæmt 

hreyfingu þarf hann að geta samhæft hreyfingar líkamans innbyrðis og í 

umhverfinu (Dick, 2007). Mikilvægi samhæfingar gerir íþróttamönnum kleift að 

læra nýja tækni á sem skjótastan hátt og einnig að framkvæma hreyfingar á sem 

hagstæðastan hátt (Dick, 2007). Til þess að þróa með sér góða samhæfingu þurfa 

nokkrir lykilþættir að vera til staðar, s.s. liðleiki, kraftur og hraði (Dick, 2007).  

Hæfileiki barns til að samhæfa hreyfingar er blanda af þroska, þjálfun, 

erfðum og umhverfinu (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Fram til 10 ára aldurs 

eiga börn erfitt með að framkvæma flóknar hreyfingar, þar sem taugakerfið hefur 

ekki þroskast nægilega (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

Samhæfing byggist á á þremur megin þáttum. Líkamlegir þættir sem í 

mótun samhæfingar gera kröfur til krafts, hraða og liðleika. Þættir tengdir 



hreyfiforða iðkenda, börn og unglingar læra hreyfingar og ná að samtvinna 

nokkrar æfingar þegar þær hafa verið lærðar. Skynjunarhæfileiki er ekki síður 

mikilvægur þegar samhæfing er þjálfuð, sjón, heyrn og snertiskyn eru lykilatriði 

til að ná sem bestum tökum á samhæfingu (Dick, 2007).  

Þegar vaxtarkippur stendur yfir hjá börnum eiga þau í miklum erfiðleikum 

með æfingar tengdar samhæfingu, jafnvel æfingum tengdum auðveldustu 

tækniatriðum (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Drengir eiga í meiri 

erfiðleikum en stúlkur á þessu tímaskeiði því líkamshlutföll þeirra breytast meira 

á þessum tíma. Börn sem hafa stundað hreyfingu frá unga aldri og og eytt miklum 

tíma í íþróttaiðkun, hafa mikla og fjölbreytta reynslu sem hefur þroskað alhliða 

samhæfingu hjá þeim. Með þeirri reynslu getur barnið þróað með sér hreyfingu 

sem kemur til góðs í þeirri íþrótt sem það æfir (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). Því fjölbreyttari sem hreyfingin er, því betur þjálfast alhliða samhæfing. Í 

þjálfun ungra knattspyrnumanna er lögð áhersla á fjölbreytta þjálfun með bolta til 

að auka samhæfingu í neðri og efri hluta líkamans (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). 

Styrkur 

Styrkur er geta líkamans til að yfirvinna ytri mótstöðu eða veita henni viðnám 

með vöðvataki sem felst annaðhvort í lengingu vöðva eða spennu vöðvans (Dick, 

2007).  

 Þegar vöðvarnir mynda kraft aukast líkurnar á því að ná auknum 

hlaupahraða, auknum stökkkrafti og að líkaminn nái að yfirvinna meiri þyngd. 

Vöðvavinnu má skipta upp í tvo meginþætti, hreyfivinnu og kyrrstöðuvinnu. Með 

hreyfivinnu er átt við að lengd vöðvans breytist (Gjerset, Haugen og Holstad, 

1999). Yfirvinnandi hreyfing, þá er vöðvinn að dragast saman og myndar við það 

hreyfiafl og við eftirgefandi hreyfingu mynda spenntir vöðvar hreyfiafl með því 

að vinna gegn spennu. Hæfni vöðva til að dragast hratt saman skiptir miklu máli 

þegar kraftur myndast og minnstur verður krafturinn í eftirgefandi vinnu. 

Krafturinn er mestur í yfirvinnandi hreyfingu þegar samdráttarhraði vöðvans er 

eins lítill og hægt er (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999).  

 Í líkamanum eru þrjár tegundir vöðva, viljastýrðir þverrrákóttir, 

hjartavöðvi og sléttir vöðvar (Wilmore og Costill, 2004).  Mikilvægt er að átta sig 

á í barna og unglingaþjálfun að börn og unglingar eru ekki smækkuð mynd 



fullorðinna og því þola þau ekki jafn mikið álag. Vöðvamassi barna er u.þ.b. 20% 

af líkamsþyngd þeirra (Gjerset, Haugen og Holstad, 1999). Hjá fullorðnum eru 

vöðvar 40-50% af líkamsþyngd (Wilmore og Costill, 2004). Vöðvar gegna fimm 

mikilvægum þáttum við íþróttaiðkun, þeir gera það að verkum að líkaminn geti 

hreyft sig, halda líkamsstöðu, stjórna rúmtaki líffæra sem og hreyfingu efna innan 

líkamans og stjórna varmamyndun og öndun (Wilmore og Costill, 2004) 

Kraftþjálfun 

Þegar hugað er að kraftþjálfun er mikilvægt að temja sér góðar vinnureglur og 

þekkja inn á helstu áhrifaþætti kraftþjálfunar. Þegar vöðvar eru að styrkjast er 

mikilvægt að halda liðleika um liðamót og teygjanleika vöðvans (Dick, 2007). 

Kraftþjálfun barna og unglinga skal miðast af aldri þeirra og reynslu (Kraemer og 

Fleck, 2005).  

 Börn og unglingar skulu einungis notast við grunnæfingar í fyrstu með 

meðal ákefð. Þá er aðallega verið að hugsa um miðju líkamans, styrkingu á kvið 

og bakvöðva og gæta samræmis í styrk mótlægra vöðva (Dick, 2007).  Við átta til 

tíu ára aldur skal leggja áherslu á grunnæfingar með litlum eða engum þyngdum, 

magn og fjöldi æfinga lítið og skapa umverfi fyrir kraftþjálfun. Við 11 til 13 ára 

aldur er lögð áhersla á kennslu grunnatriða með vaxandi álagi og leggja 

aðaláherslu á gæði útfærslna. Kynna og móta stigvaxandi æfinga eftir þroska 

iðkandans. Við 14 ára aldur hefst svo sérhæfing í styktar- og kraftþjálfun með 

áherslu á tæknilegar útfærslur og aukið æfingaálag (Kraemer og Fleck, 2005).  

 Kyrrstöðukraftur er ekki síður mikilvægur í þjálfun íþrótta. Í kyrrstöðu eru 

vöðvar í spennuástandi án þess að vera að lengjast eða styttast. Kyrrstöðukraftur 

heldur jafnvægi á líkamanum og í uppréttri stöðu. Í boltaíþróttum er mikilvægt að 

þjálfa upp kyrrstöðukraft vegna togs utanaðkomandi krafta frá mótherjum (Dick, 

2007).  

Styrktarþjálfun barna og unglinga 

Styrktarþjálfun hefur góð áhrif á börn og getur aukið styrk þeirra verulega. 

Aukning á styrk hjá börnum er þó aðallega að þakka meiri aðlögun og virkni 

tauga og vöðva og því getur styrkurinn aukist við aukna samhæfingu. Mikilvægt 

er að viðhalda æfingum reglulega því börn geta misst styrk mjög fljótt en eru þó 

fljót að vinna hann upp aftur (Bangsbo, 2007).  



 Vöðvakraftur er knattspyrnu iðkendum mikilvægur og farið er fram á að 

vöðvarnir hreyfi tiltölulega litla þyngd, oftast bara eigin líkamsþyngd á sem 

skjótastan hátt. Kröfurnar í nútíma knattspyrnu eru alltaf að aukast og því þarf að 

framkvæma hreyfingar hraðar og með auknum krafti (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Þar er ekki verið að hugsa um hámarkskraft heldur kraft tengdum snerpu. Til að 

auka þessa krafta hjá iðkendum þarf þjálfarinn að leggja upp kraftæfingar sem 

líkastar hreyfingum knattspyrnumanns. Því er markmiðið að notast við eigin 

líkamsþyngd eða jafnvel með aðstoð félaga (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Snerpa 

Snerpa er skilgreind sem hæfni vöðva til að mynda mikinn kraft á miklum hraða. 

Þjálfun á snerpu eykur festu fótavöðva til að mynda mikinn kraft en þetta er oft 

nefnt sprengikraftur, líkt og nefnt var hér að ofan (Gjerset, Haugen og og Holstad, 

1999). Snerpu- og sprengikraftsþjálfun er því oft samtvinnuð. Til þess að ná 

snerpu er mikilvægt að hafa mikinn vöðvastyrk (Gjerset, Haugen og og Holstad, 

1999).  

 Mikilvægt er fyrir knattspyrnuþjálfara að finna æfingar sem líkjast 

keppnisaðstæðum, til að æfingarnar verði sem líkastar þeim aðstæðum sem koma 

fyrir í raunverulegum leik. Við snerpuþjálfun eykst samdráttarhraði vöðva, fleiri 

vöðvaþræðir eru virkjaðir og magn ATP og CP í vöðvaþráðum eykst (Gjerset, 

Haugen og og Holstad, 1999).  

 Því er mikilvægt þegar snerpa er þjálfuð að líkaminn sé vel hvíldur, bæði 

andlega og líkamlega og mikilvægt er að iðkendur séu vel einbeittir því mikið 

álag er á líkamann þegar snerpuþjálfun er í gangi (Gjerset, Haugen og og Holstad, 

1999). 

 

 

 

 

 

 

 



 

Aðferðir og gögn 
Í eftirfarandi kafla koma fram útskýringar á þeim megindlegu aðferðum sem ég 

notaðist við í rannsókninni, lagður var fyrir spurningalisti til þjálfara barna og 

unglinga í fimleikum og knattspyrnu á höfuðborgasvæðinu. 

Þátttakendur 
Samtals tóku 93 þjálfarar barna og unglinga á aldrinu 9-14 ára í  knattspyrnu og 

fimleika á höfuðborgarsvæðinu þátt í þessari rannsókn, þar af 49 knattspyrnu-

þjálfarar og 44 fimleikaþjálfarar. Hlutfallið milli kynja skiptist í 58 karla eða 

62,4% og 35 konur eða 37,6%. Spurningalistinn innihélt spurningar tengdar 

skipulagi á þjálfun félaganna sem þjálfararnir starfa hjá sem og þremur þáttum 

sem þarf að hlúa að í þjálfun barna og unglinga, samhæfingu, snerpu- og 

styrktarþjálfun. Markmiðið var að bera saman þjálfun á þessum þremur þáttum 

milli fimleika og knattspyrnu. Spurningalistinn innihélt 20 spurningar með 

tveimur til fimm svarmöguleikum. 

 Útkoman úr prófunum var sett upp í SPSS 18 tölfræðiforritið. Í því forriti 

var unnið úr niðurstöðum hverrar spurningar fyrir sig og gerðar krosstöflur til að 

sjá niðurstöður á samanburði milli fimleika og knattspyrnu. Niðurstöðurnar voru 

síðan afritaðar í Excel 2010, þar sem myndatöflur voru búnar til. 

Framkvæmd 
Spurningalistinn var upphaflega hluti af verkefni mínu í sérhæfðri íþróttaþjálfun, 

sem var áfangi í Háskólanum í Reykvík á haustönn 2010. Listinn var 

betrumbættur áður en hann varð hluti af þessari rannsókn. Hann var þá keyrður út 

og afhentur yfirþjálfurum hverrar deildar á höfuðborgarsvæðinu og fékk ég þá til 

að dreifa spurningalistanum til þjálfara barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára hjá 

félaginu. Spurningalistinn var keyrður út 12. og 13. apríl 2011 og sóttur til 

félaganna viku seinna, 19. og 20. apríl.  

 

 

 



 

Niðurstöður 
Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar á myndrænan hátt, 

með myndum og niðurstöðum þeirra. 

 

Mynd 1. Hvert er kyn þitt, greint eftir íþróttagrein? 

Kynjahlutfall og hlutfall milli knattspyrnu- og fimleikaþjálfara sem tóku þátt í 

rannsókninni er útlistað á mynd 1. Fjöldi þjálfara sem tóku þátt í rannsókninni 

voru 93, 49 knattspyrnuþjálfarar og 44 fimleikaþjálfarar. Mikill meirihluti 

knattspyrnuþjálfara í þessum aldursflokki eru karlmenn, eða 44 karlmenn og 5 

konur. Niðurstöður sýna að í fimleikum eru konurnar hins vegar fleiri en karlarnir, 

eða 30 konur og 14 karlar sem eru að þjálfa fimleika í þessum aldursflokki.  

 

 

 

 



 

Mynd 2. Hversu gott eða slæmt aðgengi hefur þú að æfingavali/æfingasafni hjá félaginu sem þú starfar 
hjá? 

Ef litið er til þess hvernig aðgengi þátttakendur hafa að safni með æfingavali hjá 

þeim félögum sem þeir starfa hjá má sjá að meirihluti þjálfara eða rúm 80% hafa 

mjög gott eða frekar gott aðgengi að æfingavali hjá sínu félagi (mynd 2). Tæp 

10% hafa frekar slæmt eða mjög slæmt aðgengi að æfingavali og rúm 8% segjast 

hafa hvorki gott né slæmt aðgengi að æfingum. Einn þjálfari svarar ekki þessari 

spurningu. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 3. Hversu gott eða slæmt er skipulag í samræmingu á æfingavali milli flokka/aldri hjá félaginu sem 
þú starfar hjá? 

Tæplega níu af hverjum tíu þjálfurum eða tæp 90% telja samræmi mjög gott eða 

frekar gott á æfingavali milli flokka/aldurs hjá félögunum sem þeir starfa hjá 

(mynd 3). Fjöldi þjálfara sem finnst samræmingin hvorki góð né slæm voru níu 

þjálfarar, eða tæp 10%. Einn þjálfari telur samræmið vera frekar slæmt og engum 

þjálfari finnst það vera mjög slæmt. Tveir þjálfarar svöruðu ekki þessari 

spurningu. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 4. Er einhver eða einhverjir innan félagsins sem hægt er að leitast til að sjá um samhæfingu, snerpu- 
og styrktarþjálfun? 

Meginþorri þjálfara, eða tæp 80% geta leitað til einhvers eða einhverra innan 

félagsins sem sjá um samhæfingu, snerpu- og styrktarþjálfun (mynd 4). Fjöldi 

þjálfara sem hafa ekki þjálfara sem þeir geta leitað til voru 10 stk eða tæp 11% og 

tæp 10% vissu ekki til þess. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 5. Er eitthvað til hjá félaginu um mælingar eða niðurstöður mælinga á þessum þáttum? 

Leitast var eftir því hvort til væru gögn hjá þeim félögum sem þjálfararnir starfa 

hjá sem sýndu fram á að til væru mælingar eða niðurstöður á þeim þáttum sem 

snerta samhæfingu, snerpu eða styrk (mynd 5). Niðurstöður sýna að í 50,5% 

tilfella eru til gögn hjá félögunum, í tæp 23% tilfella eru ekki til nein gögn og tæp 

26% þjálfara vita ekki til þess að gögn séu til um mælingar eða niðurstöður á 

mælingum. Einn þjálfari svaraði ekki þessari spurningu. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 6. Hversu miklu eða litlu máli finnst þér skipta að þjálfarar félagsins hittist mánaðarlega og 
skipuleggi næstu vikur? 

Álit þjálfara á mikilvægi þjáfarafunda með áherslu á skipulagningu á starf næstu 

vikna er mismunandi (mynd 6). Þjálfarar sem telja þjálfarafundi skipta miklu eða 

frekar miklu máli eru í miklum meirihluta, eða 84%. 15% telja þjálfarfundi hvorki 

miklu né litlu máli skipta og einungis einum þjálfara finnst þjálfarafundir frekar 

litlu máli skipta. Enginn þjálfari telur þjálfarafundi mjög litlu máli skipta. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 7. Hversu reglulegir eru þjálfarafundir hjá félaginu sem þú starfar hjá? 

Sjá má hversu reglulega eru haldnir þjálfarafundir hjá þeim félögunum sem 

þjálfarnir starfa hjá (mynd 7). Hjá rúmum 48% eru þjálfarafundir reglulega, miðað 

við 1-2 mánaða fresti, hjá rúmum 35% eru þeir haldnir óreglulega og miðaði ég 

við 2-3 mánaða fresti. Hjá tæpum 13% þjálfara voru fundir einungis haldnir í 

byrjun hvers tímabils. Tveir þjálfarar, eða rúm 2% könnuðust ekki við það að 

haldnir hefðu verið þjálfarafundir hjá sínu félagi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 8. Er til kennsluskrá hjá þínu félagi sem segir til um hvaða áhersluþætti á að vinna með í hverjum 
flokki fyrir sig? 

Einnig var athugað hvort til væri kennslukrá hjá því félagi sem þjálfararnir starfa 

hjá, sem kemur inn á þá áhersluþætti sem á að vinna með í hverjum flokki fyrir 

sig (mynd 8). Hjá 72% þjálfara var til kennsluskrá, hjá rúmum 19% var ekki til 

kennsluskrá og 8 þjálfarar, eða tæp 9% vissu ekki til þess að til væri kennsluskrá 

hjá sínu félagi. 

 

 

 



 

Mynd 9. Hversu miklu eða litlu máli finnst þér það skipta að til sé kennsluskrá hjá félaginu sem segir til um 
hvaða áhersluþætti á að vinna með í hverjum flokki fyrir sig? 

Álit mikils meirihluta þjálfara á því hversu miklu eða litlu máli þjálfurum fannst 

skipta að til væri kennsluskrá hjá því félagi sem þeir starfa hjá (mynd 9). Alls voru 

87 þjálfarar eða tæp 94% sem fannst skipta mjög eða frekar miklu máli að til væri 

kennsluskrá. Fjöldi þjálfara sem töldu kennsluskrá hvorki miklu né litlu máli 

skipta voru sex, eða tæp 7%. Enginn þjálfari taldi kennsluskár frekar litlu eða 

mjög litlu máli skipta. 

 

 

 



 

Mynd 10. Hversu lengi hefur þú þjálfað í þessari grein, greint eftir íþróttagrein? 

Sjá má samanburð milli þess hversu lengi þjálfarar barna á aldrinum 9-14 ára hafa 

þjálfað í sinni íþróttagrein (mynd 10). Niðurstöður eru nokkuð dreifðar og ekki 

mikill munur milli íþróttagreina. Flestir hafa þjálfað í 10 ár eða lengur eða 35 

þjálfarar (37,6%). Þeir sem hafa þjálfað í 4-6 ár eru rúm 24%, rúm 20% hafa 

þjálfað í 1-3 ár og rúm 18% þjálfara hafa þjálfað í 7-9 ár. Enginn þjálfari sem tók 

þátt í rannsókninni hefur þjálfað í minna en eitt ár. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 11. Hversu fjölmennur er hópurinn að jafnaði hjá þér á æfingum, greint eftir íþróttagrein? 

Einnig var kannaður samanburður milli iðkendafjölda sem eru að jafnaði á hverri 

æfingu hjá þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni, fyrir knattspyrnu annars vegar 

og fimleika hins vegar (mynd 11). Mikill munur er á fjölda iðkenda að jafnaði á 

hverri æfingu hjá þjálfurunum, en mun fleiri iðkendur eru að jafnaði á 

knattspyrnu-æfingum í samanburði við fimleikaæfingar. Í þessari spurningu mátti 

merkja við fleiri en einn valmöguleika, því þjálfari getur verið með nokkra hópa 

eða flokka. Hjá 28 fimleikaþjálfurum eru iðkendur að jafnaði 8-12 á hverri 

æfingu. Hjá 16 fimleikaþjálfurum eru iðkendurnir 13-20 að jafnaði á hverri 

æfingu og hjá 8 fimleikaþjálfurum eru iðkendur að jafnaði fleiri en 21. Einungis 4 

knattspyrnuþjálfarar eru að jafnaði með 20 iðkendur eða færri á hverri æfingu. Hjá 

10 knattspyrnuþjálfurum eru iðkendur að jafnaði 21-28 og hjá 37 

knattspyrnuþjálfurum eru iðkendur að jafnaði 28 eða fleiri. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 12. Hversu stór hluti af þjálfun finnst þér að eigi að nota til að þjálfa samhæfingu,greint eftir 
íþróttagrein? 

Sjá má álit knattspyrnu- og fimleikaþjálfara um það hversu mikið hlutfall af 

æfingatíma eigi að nota við þjálfun á samhæfingu (mynd 12). Niðurstöður sýna að 

fimleikaþjálfarar vilji nota meiri tíma heldur en knattspyrnuþjálfarar í þjálfun á 

samhæfingu. Sjá má að tæp 41% fimleikaþjálfara telja að það ætti að nota 40-50% 

af æfingatímanum í þjálfun á samhæfingu meðan aðeins 6% knattspyrnuþjálfara 

eru á því máli. Tæp 57% fimleikaþjálfara telja að það ætti að nota 20-40% af 

æfingatíma í þjálfun samhæfingar meðan rúm 59% knattspyrnuþjálfara telja það 

líka. Aftur á móti voru tæp 29% knattspyrnuþjálfara sem  töldu að það ætti að nota 

10-20% af æfingatíma í þjálfun samhæfingar en aðeins einn fimleikaþjálfari. Þrír 

knattspyrnuþjálfarar, eða tæp 7% og enginn fimleikaþjálfari telja að 0-10% 

æfingatímans ætti að notast í samhæfingu. 

 

 



 

Mynd 13. Hversu stór hluti af þjálfun finnst þér að eigi að nota til að þjálfa snerpu, greint eftir 
íþróttagrein? 

Þá var kannað álit knattspyrnu- og fimleikaþjálfara um það hversu miklu hlutfalli 

af æfingatíma ætti að nota við þjálfun snerpu (mynd 13). Niðurstöður sýna að 

fimleikaþjálfarar vilja nota meiri tíma heldur en knattspyrnuþjálfarar í þjálfun á 

snerpu. Alls 11 fimleika þjálfarar (25,0%) töldu að það ætti að nota 40-50% af 

æfingatímanum í þjálfun á snerpu og fjórir knattspyrnuþjálfarar (8,2%) eru á sama 

máli. Samanlagt 26 fimleikaþjálfarar eða 59,1% töldu að það ætti að nota 20-40% 

af æfingatíma í þjálfun snerpu. Af þeim þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni 

voru 14 knattspyrnuþjálfarar (28,6%) sem vildu nota 30-40% æfingatíma í þjálfun 

snerpu. Flestir knattspyrnuþjálfaranna voru á því að það ætti að nota 20-30% 

æfingatímans í þjálfun á snerpu eða 20 þjálfarar (40,8%). Mun færri þjálfarar eða, 

tíu knattspyrnuþjálfarar (20,4%) töldu að það ætti að nota 10-20% af æfingatíma í 

þjálfun á snerpu og sjö fimleikaþjálfarar (15,1%). Einn knattspyrnuþjálfari og 

enginn fimleika þjálfari töldu að 0-10% æfingatímans ætti að notast í snerpu. 

 

 

 



 

Mynd 14. Hversu stór hluti af þjálfun finnst þér að eigi að nota til að þjálfa styrk,greint eftir íþróttagrein? 

Sjá má álit knattspyrnu- og fimleikaþjálfara á hversu miklu hlutfalli af æfingatíma 

eigi að nota til að þjálfa styrk (mynd 14). Niðurstöður sýna að fimleikaþjálfarar 

vilja nota meiri tíma heldur en knattspyrnuþjálfarar í þjálfun á styrk. Meginþorri 

fimleikaþjálfara eða 37 (84,1%) töldu að það ætti að nota 30-50% af æfinga-

tímanum í þjálfun á styrk. Átta knattspyrnuþjálfarar (16,3%) voru á því að nota 

skuli 40-50% æfingatímans í styrktarþjálfun. Dreifing niðurstaðna hjá 

knattspyrnuþjálfurum er nokkuð jöfn hvað hlutfall styrks varðar og greinilega 

ólíkar skoðanir hjá fimleikaþjálfurum. Í heildina voru 13 knattspyrnu þjálfarar 

(26,5%) sem voru á því að það ætti að nota 20-30% æfingatímans í þjálfun styrks. 

Þrír fimleikaþjálfarar (6,8%) töldu að 20-30% æfingatímans ætti að nota í þjálfun 

á styrk. Fjöldi  knattspyrnuþjálfara sem taldi að nota ætti 10-20% í þjálfun styrks 

voru 13 (26,5%), auk fjóra fimleikaþjálfara (9,1%). Þrír knattspyrnuþjálfarar 

(6,1%) og enginn fimleikaþjálfari töldu að 0-10% æfingatímans ætti að notast í 

styrk. 

 

 

 



 

Mynd 15. Hversu miklu eða litlu máli telur þú samhæfingu skipta í þjálfun barna á aldrinum 9-14 
ára,greint eftir íþróttagrein? 

Rúmlega níu af hverjum tíu þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni töldu þjálfun á 

samhæfingu skipta mjög miklu eða frekar miklu máli eða samanlagt 85 þjálfarar 

(91,4%) (mynd 15). Myndin sýnir samanburð milli fimleika- og knattspyrnu-

þjálfara. Enginn þjálfari taldi samhæfingu skipta frekar litlu máli né mjög litlu 

máli. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 16. Hversu miklu eða litlu máli telur þú snerpu skipta í þjálfun barna á aldrinum 9-14 ára,greint eftir 
íþróttagrein? 

Sjá má hversu miklu eða litlu máli þjálfurum fannst hluti snerpu skipta í þjálfun 

barna á aldrinum 9-14 ára (mynd 16). Myndin sýnir samanburð milli fimleika og 

knattspyrnu þjálfara. Niðurstöðurnar eru skýrar og greinilegt að þjálfurum finnst 

hluti snerpu mikilvægur í þjálfun barna á þessum aldri. Tæplega átta af tíu 

fimleikaþjálfurum eða 34 (77,3%) töldu snerpu mjög miklu máli skipta í þjálfun 

barna og 28 knattspyrnuþjálfarar (57,1%) eru á sama máli. Tæplega 40% eða 19 

knattspyrnu-þjálfarar töldu snerpu frekar miklu máli skipta og sjö 

fimleikaþjálfarar (15,9%) töldu snerpu einnig frekar miklu máli skipta. Einn 

knattspyrnuþjálfari og þrír fimleikaþjálfarar töldu snerpu hvorki skipta miklu né 

litlu máli. Einn knattspyrnu-þjálfari og enginn fimleikaþjálfari töldu snerpu skipta 

frekar litlu máli og enginn þjálfari sem tók þátt í rannsókninni taldi snerpu skipta 

mjög litlu máli. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 17. Hversu miklu eða litlu máli telur þú styrk skipta í þjálfun barna á aldrinum 9-14 ára, greint eftir 
íþróttagreinum? 

Einn liður rannsóknarinnar var að kanna hversu miklu eða litlu máli þjálfurum 

fannst hluti styrks skipta í þjálfun barna á aldrinum 9-14 ára (mynd 17). Myndin 

sýnir samanburð milli knattspyrnu- og fimleikaþjálfara. Niðurstöðurnar eru skýrar 

og greinilegt að þjálfurum finnst hluti styrks mikilvægur í þjálfun barna á þessum 

aldri. Tæplega átta af tíu fimleika þjálfarum eða 34 (77,3%) töldu styrk mjög 

miklu máli skipta í þjálfun barna en aðeins 19 knattspyrnuþjálfarar (57,1%) voru á 

sama máli. Hlutfall knattspyrnuþjálfara sem töldu styrk frekar miklu máli skipta 

voru 42,9% og 22,7% fimleikaþjálfara töldu styrk frekar miklu máli skipta. Átta 

knattspyrnuþjálfarar (16,3%) og enginn fimleikaþjálfari töldu styrk hvorki skipta 

miklu máli né litlu. Einn knattspyrnuþjálfari og enginn fimleikaþjálfari töldu styrk 

skipta frekar litlu máli og enginn þjálfari sem tók þátt í rannsókninni taldi styrk 

skipta mjög litlu máli. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 18. Hversu vel eða illa ert þú að þér í æfingavali hvað samhæfingu varðar, greint eftir íþróttagrein? 

Meginþorri þjálfara þessara tveggja íþóttagreina telja sig vera mjög vel eða frekar 

vel að sér í æfingavali á samhæfingu (mynd 18). Myndin sýnir samanburð milli 

íþróttagreinanna. Allir fimleikaþjálfararnir sem tóku þátt í rannsókninni töldu sig 

þekkja þætti tengda samhæfingu mjög vel eða frekar vel, 32 fimleikaþjálfarar 

(72,7%) töldu sig vera mjög vel að sér í æfingvali tengdu samhæfingu og 12 

fimleikaþjálfarar (27,3%) töldu sig vera frekar vel að sér í þeim þáttum. Mikill 

meirihluti knattspyrnuþjálfara töldu sig einnig vera mjög vel eða frekar vel að sér 

í æfingavali hvað samhæfingu varðar. 24 knattspyrnuþjálfarar (49,0%) töldu sig 

mjög vel að sér og 22 þjálfarar (44,9%) töldi sig vera frekar vel að sér í æfingavali 

á þáttum tengdum samhæfingu. Þrír knattspyrnuþjálfarar töldu sig hvorki vel né 

illa að sér í æfingavali hvað samhæfingu varðar. Enginn þjálfari taldi sig frekar 

eða mjög illa að sér í æfingavali á samhæfingu. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 19. Hversu vel eða illa ert þú að þér í æfingavali hvað snerpu varðar, greint eftir íþróttagrein? 

Tæplega níu af hverjum tíu þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni töldu sig mjög 

vel eða frekar vel að sér í æfingavali á snerpu (mynd 19). Helmingur eða 22 

fimleikaþjálfarar töldu sig vera mjög vel að sér í æfingavali hvað snerpu varðar, 

17 fimleika-þjálfarar (38,6%) töldu sig frekar vel að sér og fimm fimleikaþjálfarar 

(11,7%) töldu sig hvorki vel né illa að sér í æfingvali á snerpu. Hlutfallið er 

svipað hjá knattspyrnuþjálfurum, þó eru fleiri sem eru frekar vel að sér heldur en 

mjög vel að sér. Alls 17 knattspyrnuþjálfarar (34,7%) töldu sig vera mjög vel að 

sér í snerpu æfingum, 26 knattspyrnuþjálfarar (53,1%) frekar vel að sér og sex 

knattspyrnu-þjálfarar (12,2%) töldu sig hvorki vel né illa að sér í æfingum 

tengdum snerpu. Enginn af þjálfurunum sem tóku þátt í rannsókninni töldu sig 

frekar illa eða mjög illa að sér í æfingavali tengdu snerpu. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 20. Hversu vel eða illa ert þú að þér í æfingavali hvað styrk varðar? Greint eftir íþróttagreinum 

Sjá má hversu vel eða illa knattpyrnu- og fimleikaþjálfarar barna á aldrinum 9-14 

ára eru að sér í æfingavali á styrk (mynd 20). Myndin sýnir samanburð milli 

íþróttagreinanna. Allir fimleikaþjálfararnir sem tóku þátt í rannsókninni töldu sig 

þekkja þætti tengda styrk mjög eða frekar vel, 34 fimleikaþjálfarar (77,3%) töldu 

sig vera mjög vel að sér í æfingvali tengdu styrk og tíu þjálfarar (22.7%) töldu sig 

vera frekar vel að sér í þeim þáttum. Hlutfallið var jafnara hjá 

knattspyrnuþjálfurum, þó fleiri sem voru frekar vel að sér heldur en mjög vel að 

sér. Tæplega níu af hverjum tíu knattspyrnuþjálfurum töldu sig mjög vel eða 

frekar vel að sér í æfingavali tengdu styrk. Alls 21 knattspyrnuþjálfari (42,9%) 

taldi sig vera mjög vel að sér í styrktar-æfingum og 23 knattspyrnuþjálfari 

(46,9%) frekar vel að sér. Fimm knattspyrnu-þjálfarar (10,2%) voru hvorki vel né 

illa að sér í æfingum tengdum styrk. Enginn af þjálfurunum sem tóku þátt í 

rannsókninni töldu sig frekar illa eða mjög illa að sér í æfingavali tengdu styrk. 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 21. Hversu vel eða illa telur þú samhæfingu, almennt vera sinnt í þjálfun barna og unglinga á 
aldrinum 9-14 ára,greint eftir íþróttagrein? 

Sjá má hversu vel eða illa þjálfurum finnst samhæfingu almennt vera sinnt í 

þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára (mynd 21). Myndin sýnir 

samanburð milli íþróttagreinanna. Einungis fjórir knattspyrnuþjálfarar (8,2%) 

töldu samhæfingu vera mjög vel sinnt og tveimur fimleikaþjálfurum (4,5%). Sex 

knattspyrnu-þjálfarar (12,2%) töldu samhæfingu vera frekar vel sinnt og 12 

fimleikaþjálfarar (27,3%). Aftur á móti töldu 12 knattspyrnuþjálfarar (24,5%) 

samhæfingu hvorki vel né illa sinnt almennt í þjálfun barna og 11 

fimleikaþjálfarar (25,0%). Flestir þjálfaranna voru á því að þjálfun samhæfingar 

hjá börnum og unglingum væri almennt frekar illa sinnt eða 21 

knattspyrnuþjálfarar (42,9%) og 15 fimleika-þjálfarar (34,1%). Sex 

knattspyrnuþjálfarar (12,2 %) töldu samhæfingu vera mjög illa sinnt og fjórir 

fimmleikaþjálfarar (9,1%). 

 

 

 

 

 



 

Mynd 22. Hversu vel eða illa telur þú snerpu, almennt vera sinnt í þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-
14 ára,greint eftir íþróttagrein? 

Einnig var kannað hversu vel eða illa þjálfurum fannst snerpu almennt vera sinnt í 

þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára (mynd 22). Myndin sýnir 

samanburð milli íþróttagreinanna. Einungis einn knattspyrnuþjálfari (2,0%) taldi 

snerpu vera mjög vel sinnt sem og einn fimleikaþjálfari (2,3%). Alls 14 

knattspyrnuþjálfarar (28,6%) töldu snerpu vera frekar vel sinnt og 13 

fimleikaþjálfarar (29,5%). Flestir þjálfaranna voru á því að þjálfun snerpu hjá 

börnum og unglingum væri hvorki vel né illa sinnt. Af þeim voru 19 

knattspyrnuþjálfarar (38,8%) og 16 fimleika-þjálfarar (36,4%). Aftur á móti voru 

12 knattspyrnuþjálfarar (24,5%) sem töldu snerpu frekar illa sinnt almennt í 

þjálfun barna og unglinga og tíu fimleikaþjálfarar (22,3%). Þrír 

knattspyrnuþjálfarar (6,1%) töldu snerpu vera mjög illa sinnt og fjórir 

fimleikaþjálfarar (9,1%). 

 

 

 

 

 

 



 

Mynd 23. Hversu vel eða illa telur þú styrk, almennt vera sinnt í þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-14 
ára? Greint eftir íþróttagreinum 

Sjá má hversu vel eða illa þjálfurum fannst styrk almennt vera sinnt í þjálfun 

barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára (mynd 23). Myndin sýnir samanburð milli 

íþróttagreinanna. Einungis einn knattspyrnuþjálfari (2,0%) taldi styrk vera mjög 

vel sinnt og þremur fimleikaþjálfurum (6,8%). Átta knattspyrnuþjálfarar (16,3%) 

töldu styrk vera frekar vel sinnt og 12 fimleikaþjálfarar (27,3%). Flestir 

knattspyrnuþjálfaranna voru á því að þjálfun styrks hjá börnum og unglingum 

væri hvorki vel né illa sinnt og jafn margir töldu styrk vera frekar illa sinnt. Alls 

18 knattspyrnuþjálfara (36.3%) voru á þeirri skoðun. Aftur á móti var fjórðungur 

eða 11 fimleikaþjálfarar (25,0%) sem töldu styrktarþjálfun hvorki vel né illa sinnt 

og 13 fimleikaþjálfarar (29,5%) töldu styrktarþjálfun hjá börnum almennt frekar 

illa sinnt. 4 knattspyrnuþjálfarar (8,2%) töldu styrk vera mjög illa sinnt og fimm 

fimleikaþjálfarar (11,4%). 

 

 

 



Umræður  
Í þessum kafla verður farið nánar út í niðurstöður rannsóknarinnar og vangaveltur 

höfundar koma fram. Tilgangur rannsóknarinnar var að gera samanburð á 

knattspyrnu- og fimleikaþjálfun á Íslandi með áherlsu á skipulag þjálfunar, 

samhæfingu, snerpu- og styrktarþjálfun. 

 Þegar ég ákvað að gera rannsókn á þessu viðfangsefni reyndi ég eftir bestu 

getu að ná heildarsýn yfir mikilvægi þjálfunar á þessum líkamsþáttum og lagði því 

fyrir spurningalista með þeim þáttum sem ég vildi fá svör við. Ég ræddi við 

nokkra þjálfara og fékk hugmyndir af viðbótum við spurningalistann til að fá 

fjölbreyttari sýn á heild hans. Ef ég hefði sent spurningalistann á tölvupósti til 

þjálfara hefði ég mögulega fengið hærra svarhlutfall og stærra úrtak en að lokum 

ákvað ég að keyra út spurningalistann til að ná tali af yfirþjálfurum félaganna og 

kynna þá fyrir þessari rannsókn. 

Þegar þjálfari tekur að sér þjálfun í íþróttum er mikilvægt að hann nái að 

aðlagast iðkendahópnum sem fyrst og skipuleggja sína þjálfun. Þjálfarinn þarf 

einnig að aðlagast þeim aðstæðum sem hann hefur til þjálfunnar, því aðstæður 

knattspyrnu- og fimleikafélaga á Íslandi eru gjörólíkar og misjafnar eftir félögum. 

Til að mynda eru tvær knattspyrnuhallir í Kópavogi á meðan það er einungis ein 

knattspyrnuhöll á öllu Reykjarvíkursvæðinu. Sumir iðkendur æfa því úti við 

mismunandi aðstæður allt árið meðan iðkendur annarra félaga æfa inni þegar kalt 

er í veðri. Aðstæður til fimleika-iðkunnar hafa bæst til muna á síðustu árum og eru 

komnir nokkrir nánast fullkomnir fimleikasalir á höfuðborgarsvæðið. Þjálfarar 

þurfa einnig að þekkja inn á þroskastig þeirra aldurs sem þeir eru að þjálfa hverju 

sinni og því þurfa þeir að passa upp á ákefð og álag með tilliti til aldurs og þroska 

iðkandans. Það er ekki hægt að þjálfa börn og unglinga eftir sömu formúlu og 

afreksmann í íþróttum. 

Þegar litið er á kynjahlutfallið í rannsókninni kemur í ljós að mikill 

meirihluti knattspyrnuþjálfara í þessum aldursflokki eru karlmenn. Einungis eru 

fimm konur af 49 knattspyrnuþjálfurum. Hins vegar, þegar niðurstöður eru 

skoðaðar hvað fimleikaþjálfara varðar, er kynjahlutfallið aðeins jafnara. Um 

helmingi fleiri konur en karlar þjálfa þessa aldursflokka. Þegar niðurstöður 

starfsaldurs eru skoðaðar er greinilegt að þjálfarar sem eru að þjálfa börn í 

knattspyrnu og fimleikum hafa töluverða reynslu af þjálfun. Til að mynda voru 



tæplega fjórir af hverjum tíu þjálfurum í rannsókninni sem hafa þjálfað í tíu ár eða 

lengur. Enginn þjálfaranna var á sínu fyrsta ári í þjálfun og hlutfallið var nokkuð 

jafnt allt þess á milli. Þessar niðurstöður komu mér mikið á óvart og því er hægt 

að álykta að þjálfun barna og unglinga sé að mestu leyti í höndum reynslumikilla 

þjálfara, sem er nauðsynlegt til að móta og kenna undirstöðuatriði þessara tveggja 

íþróttagreina. Þegar litið er á samanburð milli íþróttagreinanna á fjölda iðkanda á 

hverri æfingu kemur í ljós að mun færri iðkendur eru að jafnaði á 

fimleikaæfingum heldur en á knattspyrnuæfingum. Í flestum tilfellum eru 

iðkendur á knattspyrnuæfingum fleiri en 28 stk, á meðan í örfáum tilfellum eru 

iðkendur á fimleikaæfingum fleiri en 20.  

Ef skoðaðar eru niðurstöður á gögnum tengdum þjálfun og hvort þjálfarar 

hafa einhver gögn til að leita í hjá félaginu sem þeir starfa hjá, má sjá að 

íþróttafélögin er yfir höfuð að standa sig vel. Þegar skoðaðar eru niðurstöður á 

samræmingu áhersluþátta milli flokka kemur í ljós að tæplega níu af hverjum tíu 

þjálfurum þykir samræmingin mjög góð eða frekar góð. Því má draga þá ályktun 

að skipulagsvinna í þjálfun barna og unglinga á höfuðbogarsvæðinu sé til 

fyrirmyndar. Eins þegar horft er í álit knattspyrnu- og fimleikaþjálfara um 

mikilvægi þjálfarafunda og kennsluskrár. Mikill meirihluti þjálfara telja þessa 

þætti mjög mikilvæga til að skipulagning og árangur þjálfunar verði sem 

markvissust. Til að mynda voru 93,6% þjálfara sem töldu kennsluskrá, sem segir 

til um áhersluþætti hvers flokks fyrir sig, skipta mjög miklu eða frekar miklu máli. 

Eins og niðurstöður rannsóknarinnar sýna eru flest félög með kennsluskrá sem 

þjálfara fara eftir hjá sínum félögum, því 72% þjálfaranna svöruðu að til væri 

kennsluskrá hjá því félagi sem þeir starfa hjá. 

Sé horft yfir heildarniðurstöður rannsóknarinnar á samanburði milli 

íþróttagreinna kemur í ljós að fimleikaþjálfarar telja líkamsþætti sem snúa að 

samhæfingu, snerpu- og styrktarþjálfun mikilvægari heldur en knattspyrnu-

þjálfurum. Þegar niðurstöður á hversu miklu hlutfalli af æfingatíma þjálfarar vilji 

eyða í þessa þætti er meirihluti fimleikaþjálfara sem vilja eyða 30-50% 

æfingatímans í hvern þátt fyrir sig. Knattspyrnuþjálfarar vilja eyða hlutfallslega 

minni tíma í þessa þætti, eða allt frá 20-40%. Flestir þjálfaranna sem tóku þátt í 

rannsókninni töldu mikilvægi þjálfunar á samhæfingu í þessum aldurshópi 

mikilvægasta af þessum þremur þáttum líkamsþjálfunar. Rúmlega níu af hverjum 

tíu þjálfurum taldi samhæfingarþjálfun miklu máli skipta í barnaþjálfun og aðeins 



minna hlutfall þjálfara taldi snerpu- og styrktarþjálfun skipta mjög miklu máli. 

Þegar litið er á heildarniðurstöðuna kemur í ljós að mikill meirihluti þjálfara eru á 

því að þessir þrír þættir líkamsþjálfunar skipta mjög miklu eða frekar miklu máli í 

þjálfun barna og unglinga. 

Þekking þjálfara á þessum þáttum er lykill að því að geta miðlað til 

iðkenda sinna og undirbúið þá og bætt færni þeirra í þessum líkamsþáttum. 

Niðurstöðurnar sýna að þjálfarar telja sig þekkja þessa þætti vel og ættu því að 

vera í stakk búnir til að þjálfa upp þessa þætti hjá iðkendum sínum. Þar sem börn 

og unglingar á aldrinum 8-12 ára eru á besta aldri til að þróa hreyfinám sitt er 

mikilvægt að þjálfarar þeirra búi yfir góðri þekkingu á þessum þáttum (Dick, 

2007). Enginn af þeim þjálfurum sem tóku þátt í rannsókninni töldu sig vera 

frekar illa eða mjög illa að sér í þjálfun þessarar líkamsþátta. 

Rannsóknarspurning mín í þessari ritgerð snéri að þeim vangaveltum hvort 

þjálfun barna og unglinga almennt í íþróttaþjálfun væri nægjanlega vel sinn á 

Íslandi. Þjálfarar telja sig vel að sér í þessum þáttum og telja þá mikilvæga í 

þjálfun. En þegar litið er á hvort þeir telji þessum þáttum vera nægjanlega sinnt 

almennt í þjálfun er ekki sama uppá teningnum. Flestir þjálfaranna er á því að 

þessum líkamsþáttum sé frekar illa sinnt í þjálfun barna og unglinga á Íslandi í 

dag. Einnig voru margir þjálfarar sem töldu þessum þáttum hvorki vel né illa sinnt 

í þjálfun. Því stóðst rannsóknartilgátan í þessari rannsókn. 
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Viðauki 
Kæri þátttakandi 

Eftirfarandi spurningalisti er liður að lokaverkefni mínu í íþróttafræði við 

Háskólann í Reykjavík. Verkefnið fjallar um samhæfingu, snerpu og 

styrktarþjálfun barna á aldrinum 9-14 ár. Markmið mitt með þessari rannsókn er 

að kanna hversu vel þessum þáttum er sinnt í þjálfun barna í dag. Því þætti mér 

vænt um að þið gætuð svarað þessum spurningalista og með því hjálpað mér með 

þessa rannsókn. Leiðbeinandi verkefnisins er Erlingur B. Richardsson. 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna  

Haukur Már Hjartarson 

S:6168077 

haukurmh07@ru.is 

 

 



1.) Hvert er kyn þitt? 

(   ) Karl 

(   ) Kona 

 

 

2.) Hvaða íþrótt ert þú að þjálfa? 

(   ) Knattspyrnu 

(   ) Fimleika 

 

 

3.) Hvaða kyn ert þú að þjálfa? 

(   ) Stráka 

(   ) Bæði stráka og stelpur 

(   ) Stelpur 

 

 

4.) Hvaða aldur ert þú að þjálfa? 

(   ) 8-10 ára 

(   ) 10-12 ára 

(   ) 12-14 ára 

 

 

5.) Hversu lengi hefur þú þjálfað í þessari grein? 

(   ) Skemur en 1 ár 

(   ) 1-3 ár 

(   ) 4-6 ár 

(   ) 7-9 ár 

(   ) 10 ár eða lengur 

 

6.) Hver er hópastærðin almennt hjá þér á æfingum? 

(   ) 8-12 

(   ) 13-20 

(   ) 21-28 

(   ) 28 eða fleiri 

 

7.) Hversu gott eða slæmt aðgengi hefur þú að æfingavali í gegnum 

félagið sem þú starfar hjá? 

(   ) Mjög gott 

(   ) Frekar gott 

(   ) Hvorki gott né slæmt 

(   ) Frekar slæmt 

(   ) Mjög slæmt 

 



8.) Hversu gott eða slakt skipulag í samræmingu á æfingavali milli 

flokka/aldri hjá félaginu sem þú starfar hjá? 

(   ) Mjög gott 

(   ) Frekar gott 

(   ) Hvorki gott né slakt 

(   ) Frekar slakt 

(   ) Mjög slakt 

 

9.) Hversu vel eða illa ert þú að þérí æfingavali hvað eftirfarandi þætti 

varðar?  

 Mjög vel Frekar 

vel 

Hvorki 

vel né illa 

Frekar 

illa 

Mjög illa 

 

a) Samhæfing 

 

    (   ) 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

      (   ) 

 

b) Snerpa 

 

    (   ) 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

      (   ) 

 

c) Styrkur 

 

    (   ) 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

      (   ) 

 

 

10.) Hversu miklu eða litlu máli telur þú eftirfarandi þætti skipta í 

þjálfun barna á aldrinum 9-14 ára? 

 Mjög 

miklu 

máli 

Frekar 

miklu 

máli 

Hvorki 

miklu né 

litlu  

Frekar 

litlu máli 

Mjög 

litlu máli 

 

a) Samhæfing 

 

(   ) 

 

      (   ) 

 

    (   ) 

 

       (   ) 

 

       (   ) 

 

b) Snerpa 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

        (   ) 

 

       (   ) 

 

c) Styrkur 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

        (   ) 

 

 (   ) 

 



 

 

11.) Hversu stór hluti af þjálfun finnst þér samhæfing eigi að vera? 

(   ) 0-10% 

(   ) 10-20% 

(   ) 20-30% 

(   ) 30-40% 

(   ) 40-50%  

 

12.) Hversu stór hluti af þjálfun finnst þér snerpa eigi að vera? 

(   ) 0-10% 

(   ) 10-20% 

(   ) 20-30%  

(   ) 30-40% 

(   ) 40-50% 

 

13.) Hversu stór hluti þjálfunar finnst þér styrkur eigi að vera? 

(   ) 0-10% 

(   ) 10-20% 

(   ) 20-30% 

(   ) 30-40% 

(   ) 40-50% 

 

14.) Hversu vel eða illa telur þú þessum þáttum almennt vera sinnt í 

þjálfun barna og unglinga á aldrinum 9-14 ára? 

 Mjög vel Frekar vel Hvorki vel 

né illa  

Frekar illa Mjög illa 

 

Samhæfing 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

     (   ) 

 

Snerpa 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

     (   ) 

 

Styrkur 

 

     (   ) 

 

      (   ) 

 

      (   ) 

 

       (   ) 

 

     (   ) 

 

15.) Eru einhverjir sérfræðingar innan félagsins í þessum 

styrktarþáttum sem hægt er að leita til? 

(  ) Já 

(  ) Nei 

(  ) Veit ekki til þess 



 

16.) Er til eitthvað um mælingar eða niðurstöður prófa hjá félaginu 

á þessum þáttum?  

(  ) Já 

(  ) Nei 

(  ) Veit ekki til þess 

 

17.) Hversu miklu eða litlu máli finnst þér skipta að þjálfarar 

félagsins hittist mánaðarlega og skipuleggi næstu vikur? 

(  )Mjög miklu máli 

(  )Frekar miklu máli 

(  )Hvorki miklu né litlu  

(  )Frekar litlu máli 

(  )Mjög litlu máli 

 

18.) Hversu reglulegir eru þjálfarafundir hjá félaginu sem þú 

starfar hjá? 

(   ) Einungis í upphafi tímabils 

(   ) Reglulega (1-2 mánaða fresti) 

(   ) Óreglulega (2-3 á tímabili) 

(   ) Aldrei 

(   ) Annað, þá hvað: 

_____________________________________________ 

 

19.) Er til hnitmiðuð kennsluskrá hjá þínu félagi sem segir til um 

hvaða áhersluþætti á að vinna með í hverjum flokk fyrir sig? 

(   ) Já 

(   ) Nei  

(   ) Veit ekki til þess 

 

20.) Hversu miklu eða litlu máli finnst þér skipta að það sé til 

kennsluskrá hjá félaginu sem segir til um hvaða áhersluþætti á að 

vinna með í hverjum flokki fyrir sig? 

(   ) Mjög miklu máli 

(   ) Frekar miklu máli 

(   ) Hvorki miklu né litlu 

(   ) Frekar litlu máli 

(   ) Mjög litlu máli 

 

 

Þá er þessu lokið 

Kærar þakkir fyrir þátttökuna 

        


