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Ágrip  

Í þessu verkefni gafst það tækifæri að tengja tölvu- og íþróttafræði saman. Hugmynd sem varð 

að veruleika með því að búa til veftengt tímaseðlaforrit fyrir íþróttafræðinga og leiðbeinendur 

í kennslu og þjálfun. Þetta gerir einstaklingum kleift á einfaldan og ódýran hátt að vinna á 

skipulagðan máta að undirbúning með tímaseðlagerð. Forritunin var stærsti hlutinn í þessu 

verkefni. Í þessari greinagerð verður skýrt frá markmiðum, tilgangi og aðferðafræði 

Sportbankans ásamt vinnslu hans. Einnig verða umræður og vangaveltur verkefnisins ræddar 

og framtíð þess ígrunduð. Meðfylgjandi eru viðaukar og DVD diskur sem sýnir forritið í heild 

sinni og frekari útskýringar á efnislegum þáttum þess. Með hraða samfélagsins tel ég að tölvur 

séu okkur nauðsynleg hjálpartæki til að standa þann straum af þeim kröfum sem samfélagið 

leggur fram. Íþróttafræðingar þurfa að standa vaktina hvað varðar nýjustu þekkingu og kunna 

að nálgast nýjustu upplýsingar. Með forriti eins og Sportbankanum veitir það þeim sem þurfa 

að notast við tímaseðlaforrit, aðgang að ábyrgum og nýlegum gögnum sem auðvelt er að 

nálgast.   
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Formáli og þakkir 

Þetta verkefni er lokaritgerð náms til B.S. - gráðu í íþróttafræðum á íþrótta-, tómstunda- og 

þroskaþjálfadeild við Menntavísindasviði Háskóla Íslands. Verkefnið er veftengt 

tímaseðlaforrit fyrir íþróttafræðinga og leiðbeinendur í íþróttum. Verkefnið er hugsað sem 

grunnur að gagnabanka sem verður auðveldlega hægt að stækka og vinna með áfram.  

Leiðbeinandinn minn er Örn Ólafsson M.S. í íþróttafræðum. Ég vil þakka honum fyrir  

góða leiðsögn og þolinmæði í samstarfi. Ég vil sérstaklega þakka Báru Sigurbjörgu 

Ólafsdóttur fyrir alla þá aðstoð sem hún hefur veitt mér í þessu verkefni. Ég vil þakka Mark 

Gates fyrir aðstoðina við forritunina ásamt sérstaklega miklum áhuga á verkefninu sjálfu. 

Einnig öllum þeim tölvuáhugamönnum sem hafa lagt mér lið við upplýsingaöflun sem 

tengjast forritun og gerð Sportbankans. Að ógleymdu vil ég þakka félögum mínum, þeim Frey 

Alexanderssyni og Gunnari Borgþórssyni fyrir lán á gögnum í gagnabanka forritsins. 

Með von um að verkefnið gefi grunn af þessu draumaframtíðarverkefni mínu og gefi 

jafnframt öðrum innsýn um mikilvægi tölvunotkunar við skipulagningu og uppsetningu 

tímaseðla í kennslu og þjálfun. 
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Inngangur 

Sportbankinn er nettengt tímaseðlaforrit sem inniheldur skriflegar og myndrænar upplýsingar 

fyrir íþróttafræðinga, þjálfara og leiðbeinendur. Tilgangurinn með gerð Sportbankans er að 

gera notendum kleift á auðveldan hátt að afla sér gagna úr gagnabanka forritsins í þeirri 

íþróttargrein sem hver notandi sækist eftir. Hægt er að setja upp tímaseðil með æfingum 

gagnabankans á skömmum tíma, sem síðan er hægt að prenta út og nota í kennslu/þjálfun. 

Með þessu móti er hægt á auðveldan máta að setja upp tímaseðil á skipulagðan hátt.  

Winnie og fl. (2009), tala um að vegna örar þróunar á sviði tölvunotkunar sé krafa 

samfélagsins að auka nútímalegar kennsluaðferðir. Einnig að myndbönd og samskipti á netinu 

séu öflug og hröð leið til upplýsingaöflunar, þekkingar og gefur aukin tækifæri til samskipta á 

netinu. Einstaklingar geta þá nálgast þann þekkingargrunn sem þeir sækjast eftir hverju sinni.  

Að sama skapi er tölvunotkun er sífellt að aukast innan íþróttaheimsins sem og 

annarsstaðar. Aðgengi upplýsinga er einföld og fljótleg leið í gegnum tölvur, (Daniel Link og 

Martin Lames, 2010), mögulega fljótlegri leið en að fletta upp í bókum og blöðum til dæmis, 

þó rannsakandi árétti að bækur og birt rit séu gæðaheimildir og nauðsynleg fyrir gagnaöflun.  

Íþróttasíðum skiptir tugum jafnvel hundruðum sem gerir neytendum og áhugamönnum 

auðvelt að komast yfir nýjustu fréttir, upplýsingar og nýjungar í því sem leitast er eftir hverju 

sinni.  

Greinagerðin hér fyrir neðan segir ýtarlega frá gerð og vinnslu forritsins og hvernig 

forritunin var framkvæmd. Einnig verða útskýringar á hugtökum sem auðveldar lesendanum 

að skilja viðfangsefnið. Lesandanum verður svo fylgt lið fyrir lið í gegnum forritið og gefin 

innsýn í það hvernig bæði stjórnandinn og notandinn notar tímaseðlaforritið. Meðfylgjandi er  

myndbandsdiskur (DVD), sem sýnir forritið myndrænt.  
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Markmið Sportbankans 

Að búa til einfalt veftengt tímaseðlaforrit sem hefur möguleika á að vista 

myndbandagagnagrunn af æfingum fyrir hvaða æfingaform sem er.  

 

Hugmynd, skipulag og uppsetning 

Hugmyndin fæddist þegar kom að því að velja lokaverkefni í íþrótta- og heilsufræði árið 

2009. Þá var helsta markmiðið að velja verkefni sem væri áþreifanlegt og hægt væri að nota 

og vinna með á markaði íþróttaiðkunar. Eigin tölvuþekking var góð fyrir og var helsta 

áherslan að samnýta tölvufræðina við íþróttafræðina. Til stuðnings bendi ég á tölvunotkun í 

nútímans við fyrri tíma. Að sama skapi var áhugi fyrir myndbandagerð og þróaðist þessi 

hugmynd eftir mikið áhorf á myndbandsæfingardiskum (DVD). Tilfinningin var að slíkar 

upplýsingar og gagnabankar þyrftu að vera aðgengilegri á netinu í staðinn að eyða löngum 

tíma í að finna réttar æfingar á miðjum DVD disk eða myndbandsspólu.  

Síðar tók stefnan yfir í þróun tímaseðils sem þjálfarar gætu tekið með sér á æfingar. 

Hugmyndin kom vegna þess að tímaseðlar á skriflegu, endurteknu formi sem að mínu mati er 

að verða barn síns tíma. Þeir vilja oft verða endurgerðir aftur og aftur af þjálfurum, kennurum 

og öðrum þeim sem notast við þá og tala ég hér að eigin reynslu. Vinnan er mikil í kringum 

skriflega tímaseðlagerð og möguleiki er fyrir hendi að einstaklingar séu að vinna sömu 

tímaseðlana margfalt.  

Upphaflega hófst þetta verkefni fyrir þremur árum síðan og hefur forritið sem verður 

betur greint frá hér að neðan, verið unnið þrisvar sinnum með mismunandi áherslum. 

Hugmyndin og umgjörðin er búin að breytast margoft og þar af leiðandi verkefnið líka. 

Upphaflega hugmyndin var að búa til þróunarverkefni þ.e.a.s. forrit fyrir handboltaþjálfara til 

að auðvelda þeim við skipulag og samsetningu æfinga, var þá einungis gagnabankaforrit í 

huga. Forritið átti að heita Handbolta Þjálfinn. Allt átti að vera sett upp í stuttum myndbands-

skotum þar sem notandinn átti að getað nálgast gögnin á myndrænan hátt. Þannig átti hann að 

skilja betur æfingarnar samhliða skriflegum tímaseðli sem væri til staðar í forritinu. 

Notandinn átti þó jafnframt að geta skipulagt og sett saman tímaseðil eftir sínu eigin höfði.  

Þó að forritið hafi að mestu leiti verið tilbúið fyrir löngu síðan, þá kom í ljós að forritið 

var ekki nægilega sjálfvirkt, sem þýðir að notandinn hefði þurft að gera of mikið sjálfur. Sú 

útgáfa var ekki ásættanleg að mati verkefnastjóra og hófst þá endurvinnsla forritsins að nýju 
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og nýjar leiðir og hugmyndir tóku við og reynt var að vera í meiri takt við nútímatækni og 

þróun.  

Næsta hugmynd af Handbolta Þjálfanum breyttist lítillega en forritunin var sú sama. 

Munurinn var sá að það varð meira sjálfvirkt og tímaseðlauppsetningin sjálf var endanlega 

negld niður. Áfram var þetta forrit sem gat geymt myndbandagagnagrunn með útskýringum 

og áherslum á æfingunum. Nú var hægt að prenta út tímaseðilinn og mótaðist forritið að því 

sem það er í dag. Grafíska hönnunin á vefsíðunni breyttist öll og kom nýtt útlit á síðuna. Þó að 

útlitið hafi breyst þá var uppsetning vefsins og hugmyndin sú sama og er nú.  

Eftir langan tíma og miklar vangaveltur þá koma þriðja og lokahugmyndin að 

verkefninu. Þó það sé ekki fullkomið er það komið á það stig sem því var ávallt ætlað. Þetta 

var orðið tímaseðlaforrit og bauð upp á þá möguleika sem voru alltaf efstir í huga. Eftir að 

uppsetning var tilbúin var tekin sú ákvörðun að festa þetta ekki við eina íþróttagrein heldur 

setja þetta upp fyrir þær íþróttir sem geta nýtt sér tímaseðlaform. Forritið fékk nafnið 

Sportbankinn. Þessi hugmynd kom þegar verið var að finna nafn yfir gagnabanka og íþróttir.  

Grafíska hönnunin fékk algjörlega nýtt útlit, unnið var með það að leiðarljósi að hafa 

útlitið eins einfalt og stílhreint og mögulega væri. Forritið hefur í dag upp á marga möguleika 

að bjóða og möguleika á breytingum til framtíðar. Hægt er að koma með margar góðar 

viðbætur sem geta gert forritið betra og skemmtilegra í notkun. Framtíðarhugmyndin er að 

viðhalda, bæta og vinna áfram með forritið og helst að koma því í almenna notkun.  

 

 

Markhópur og rökstuðningur 

Allir þeir sem geta nýtt sér tímaseðlagerð geta notast við þetta forrit. Notandinn er samt háður 

þeim æfingum sem eru í boði. Markhópurinn er fyrst og fremst íþróttafræðingar, þjálfarar og 

leiðbeinendur sem koma að skipulagi í kennslu og þjálfun íþrótta almennt. Þetta er einfalt 

forrit og allir ættu að hafa tök á að nýta sér Sportbankann sem hafa lágmarks tölvukunnáttu.  

Tölvur hafa ekki einungis þann kost að veita neytendum og áhugamönnum skjótar 

fréttir á aðgengilegu formi heldur eru tölvur einnig að nýtast meira í dag sem hjálpartæki 

þjálfara (Daniel Link og Martin Lames, 2010).  Greiningar í einstaklings- og hópíþróttum eru 

auðveldari með tilkomu góðra forrita til að greina upptökur. Forrit eins og Sideliner, Dartfish, 

Simi MatchiX, cSwing, SportsCode, Focus X2 og Kinepro. Aðgengi upplýsinga hefur batnað 

mikið með tilkomu internetsins og auðveldað þjálfurum að sækja þær upplýsingar sem þeir 
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leitast eftir eins og æfingasöfn (Arni Arnarson og fl, 2004) og (Daniel Link og Martin Lames, 

2010).   

 Dæmi um annarskonar tegund á tölvunotkun hvað hjálpartæki varðar fyrir fagfólk á 

borð við íþróttafræðinga er t.d. Kinepro. Kinepor skoðar stafræna og myndræna mynd af 

virkni vöðva við æfingar eða ákveðna hreyfingu. Þannig geta fagmenn séð hvort vöðvarnir 

séu að starfa rétt við tilteknar æfingar ásamt því að sjá augljóslega með myndbandsbrotum og 

á línuriti hvort líkamsbeiting sé rétt (Peter Konrad, 2005). Þetta forrit aðstoðar við að greina ef 

eitthvað er í ólagi, þessu tilfelli vöðvaskaði eða slæm líkamsbeiting. Þá er brugðið á það ráð 

að grípa inn í með viðunandi meðferð t.d. styrktar- eða liðleikaæfingum og þ.a.l. fyrirbyggt 

ótímabær meiðsli, bætt líkamsbeitingu og líkamsástand íþróttamannsins.  

 Þar sem tölvur og internet er komið til að vera og er á gríðarlegri uppleið í menningu 

allsstaðar í heiminum þá er þetta stórt og gott tækifæri fyrir íþróttasamfélagið og ekki síst til 

að auðvelda upplýsingaflæði (International Telecommunication Union [1], 2010). Sjá mynd 1.  

 

Mynd 1. Notkun Internetsins frá árinu 2000-2010. Vanþróuðu-, og þróuðu ríkin ásamt 

heiminum öllum.  

 

Á mynd 1 má sjá hvernig notkun internetsins hefur aukist á árunum 2000-2010. Myndin sýnir 

að í þróuðu ríkjunum (bláa línan) eru skráðir 71,6 internetnotendur á hverja 100 íbúa árið 

2010 úr u.þ.b. 23 skráðum internetnotendum á hverja 100 íbúa á árinu 2000. Vanþróuðu ríkin 

(græna línan) eru skráðir 21,1 internetnotendur á hverja 100 íbúa árið 2010, úr u.m.b. 5 skráða 

internetnotendur á hverja 100 íbúa árið 2000. Meðaltal yfir heiminn (rauða línan) er nú 2010 í 
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30,1 skráðir internetnotendur á hverja 100 íbúa, úr 10 skráðum farsímum á hverja 100 íbúa 

árið 2000.  

 

Einnig hefur orðið mjög mikil aukning á notkun farsíma í heiminum öllum (International 

Telecommunication Union [1], 2010). Mynd 2, bls. 13. Skýrir aukningu símanotkunar mjög 

vel.   

 

 

Mynd 2. Notkun farsíma frá árinu 2000-2010. Vanþróuðu-, og þróuðu ríkin ásamt 

heiminum öllum.  

 

Á mynd 2 má sjá hvernig notkun farsíma hefur aukist á árunum 2000-2010. Myndin sýnir að í 

þróuðu ríkjunum (bláa línan) eru skráðir 116,1 farsímar á hverja 100 íbúa árið 2010 úr u.þ.b. 

40 skráðum farsímum á hverja 100 íbúa á árinu 2000. Vanþróuðu ríkin (græna línan) eru 

skráðir 67,6 farsímar á hverja 100 íbúa árið 2010, úr u.m.b. 5 skráða á hverja 100 íbúa árið 

2000. Meðaltal yfir heiminn (rauða línan) er nú 2010 í 76,2 skráðir farsímar á hverja 100 íbúa, 

úr 10 skráðum farsímum á hverja 100 íbúa árið 2000.  
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Hugtök og almennt um forritun og notkun þess 

Forritun er tæki til þess að búa til heimasíður og einkennandi svæði t.d. fyrir fyrirtæki og 

einstaklinga.  

 

Joomla er forrit til að stýra og stjórna heimasíðu og býður upp á ótrúlega marga möguleika. 

Útlitið og uppsetningin á Sportbankanum er búin til úr þessu forriti. Þetta er frítt opið kerfi 

eða svokallað open source (Larry Ullman, 2008). 

PHP og HTML eru veftengd forritunartungumál. Þetta er í raun forrit sem setur skipanir í 

skiljanlegt útlit og uppsetningu fyrir almenning. Ef það væri ekki gert kæmi þetta í kóðum og 

óskiljanlegu máli, ásamt mjög óaðlaðandi framsetningu (Larry Ullman, 2008). 

MYSQL er gagnabankaforrit, þar getur maður flokkað, geymt og sótt gögnin. T.d. ef ég 

myndi skrifa grein þá myndi ég vista hana í gagnabankann. Ef ég ætlaði mér svo að birta hana 

á vefsíðunni myndi ég nota PHP kóða til að sækja úr gagnabankanum og sýna svo á 

vefsíðunni. MYSQL er háð öðrum tungumálaforritum eins og PHP, það er ekki sjálfstætt og 

er því frekar eins og hjálpartæki með forritinu (Larry Ullman, 2008). 

 

 

Aðferð 

Hér verður farið gróflega yfir ferli forritunar og gerð forritsins.  

Fyrst var búið til lén sem heitir Thjalfinn.com og hýsingu fyrir það. Þar inná var búið 

til Joomla vefsíðu, (sjá nánari útskýringu á hugtaki Joomla bls. 14), það átti að vera veftengt 

tímaseðlaforrit fyrir þjálfara. Næst var farið í að forrita tímaseðlaforritið inn í Joomla en það 

gekk ekki sem skildi og breytingar urðu á verkefninu í það sem það er núna. Núna er 

tímaseðlaforritið óháð Joomla þrátt fyrir að vefsíðan sjálf sé byggð á Joomla kerfinu. 

Tímaseðlaforritið var tekið og forritað í PHP, HTML og MYSQL (sjá nánari útskýringar á 

þessum hugtökum bls. 14).  

Næst var búið til aðgangsstýringu sem skiptist í tvo hluta þ.e.a.s. fyrir almenna 

notendur annarsvegar og fyrir stjórnendur forritsins hinsvegar. Markmiðið var að hafa 

uppsetninguna einfalda og gæðin góð fyrir notandann. Á móti kemur að stjórnendahlutinn er 

mikið flóknari og viðameiri fyrir vikið og ekki endilega eins notendavænn og notendahlutinn.  

Stjórnendahlutinn hófst með því að finna út hvernig best var að setja inn og flokka 

æfingarnar í gagnabankann fyrir notendur. Alltaf var miðað við venjulegan tímaseðil þannig 

að möguleikarnir væru eins og í hefðbundnum tímaseðli, sem sagt eftirfarandi titill, æfingar, 
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útskýringar og áherslur æfinganna. Svo er myndbandsskeið og mynd sem fylgir hverri æfingu. 

Þessa þætti þarf að uppfylla til að setja upp eina æfingu. Ofan á þetta þarf að forrita almennt 

notendaviðmót, þannig að notandinn geti geymt sín gögn og átt sitt eigið svæði. Þegar þetta 

var allt búið var útlit og hönnun endanlega kláruð.  

Heimildaöflun var stór hluti verkefnisins. Að henni lokinni var greinargerð skrifuð, 

forritið klárað og DVD kennslumyndband af forritinu hannað. Sportbankinn var settur inn á 

netið, inn á netþjón sem hýstur er erlendis frá. Notast er við PHP, HTML og MYSQL í 

forrituninni sem betur er skýrt frá á bls. 14.    

Sportbankinn felst því mest í veftengdri forritun, PHP, MYSQL og grafískri hönnun í 

bland við íþróttalega þekkingu. Sportbankinn er hugsaður sem samskonar forrit og Sideline til 

dæmis.  

 

Gagnaöflun og heimildir 

Þegar hafist var handa við gagnaöflun og heimildaleitir var stuðst við aðferð í Handbók í 

aðferðafræðum og rannsóknum í heilbrigðisvísindum í kafla 2 eftir Astrid Margréti 

Magnúsdóttur, Ragnheiði Kjærnested og Sigrúnu Magnúsdóttur (2003). Heimildaleit er talin 

gríðarlega mikilvæg þegar hafist er handa við rannsóknir og önnur verkefni. Heimildir og 

gögn þurfa að vera innan ákveðins ramma og viðfangsefnið þarf að vera vel afmarkað til að 

auðvelda leitina. Leitarorðin voru forritun, tölvur, íþróttir,  samfélagsleg þróun og 

tæknivæðing.  

Starfsfólk bókasafnsins í Stakkahlíð á allar mínar þakkir skilið því mjög erfitt er að 

finna heimildir um þetta efni. Áður en haldið var á bókasafn Háskóla Íslands var notast við 

Gegni. Gegnir er vefsíða sem auðveldar aðgang að skrám yfir það gagnasafn sem til eru á 

bókasöfnum landsins. Gagnfræðakver handa háskólanemum og Handbók í aðferðafræði í 

rannsóknum heilbrigðisvísinda voru hægri hönd þessarar greinagerðar.  

Upplýsingar og heimildir var einnig aflað á samskiptavefjum internetsins þar sem 

margir samankomnir tölvuáhugamenn voru komnir til að ræða um sameiginleg áhugamál um 

tölvur og forritun svo eitthvað sé nefnt. Einnig var notast við marga heimildagagnagrunna á 

hvar.is. Leitarorðin voru: Sports, computer, history, software og virtual. Að auki var stuðst við 

International telecommunication uninon [1,2], 2010, (Alþjóðleg samtök internets- og 

símanotkunar). Sjá mynd 1 og 2 á bls. 12 og 13.  
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Sportbankinn – Forritið sjálft 

Sportbankinn er settur upp á tvennan hátt, vefsíða og svo forritið sjálft. Vefsíðan er mjög 

einföld í uppsetningu á meðan forritið er mun flóknara. Forritið hefur notendaviðmót og svo 

stjórnendaviðmót. Notendaviðmótið er fyrir notendur forritsins og gerir þeim kleift að nota 

gagnabanka þess, setja upp tímaseðla og prenta þá út. Stjórnendaviðmót er mun viðameira og 

gerir stjórnendum forritsins kleift að stýra öllu því sem í boði er m.a. setja inn æfingar en þetta 

er útskýrt mun í kaflanum um uppbygging  á vefforritinu.  

 

 

Uppbyggingin á vefsíðunni 

Vefsíðan er byggð á forriti sem heitir Joomla. Síðan er sett upp í eftirfarandi flokka. 

„Forsíða“, „Kennsla“, „Um okkur“, „Hafa samband“, „Innskráning“ og „Sportbankinn?“ Þetta 

er í raun upplýsingasíðan þar sem allir fara inn á. http://sportbankinn.is. Joomla er óháð 

tímaseðlaforritinu, þegar „innskráning“ hefur verið valin þá beinir Joomla notandanum inní 

tímaseðlaforritið á þess slóð www.sportbankinn.is/notandi. Þessir flokkar geyma almennar 

upplýsingar sem útskýra nánar fyrir notanda síðunnar um tiltekið verkefni, forritið og notkun 

þess. Hér fyrir neðan verður farið í að útskýra bæði skriflega og með myndrænum hætti 

eiginleika forritsins og þá flokka sem eru til staðar ásamt tilgang þeirra. Bæði fyrir notenda 

annars vegar og svo stjórnanda hinsvegar.  

 

 

Uppbyggingin á vefforritinu  

Stjórnendaviðmótið www.sportbankinn.is/notandi/admin, er mun viðameira en vefsíðan og 

notendasíðan sjálf. Til staðar eru margir möguleikar og stýringar sem stjórnandinn nýtir sér til 

að halda utan um starfsemi forritsins. Forritið er sett upp á einfaldan hátt fyrir notandann, sem 

gerir honum kleift að setja upp tímaseðla mjög fljótlega og auðveldlega. Stjórnendaviðmótið 

er einungis sett upp á ensku og var það gert með notendagildi þess í huga. Ennþá er vandamál 

til staðar með þýðingar á hugtökum þess, en það er eitthvað sem mun styrkjast í framtíðinni. 

Það er mun auðveldara að fá aðstoð frá erlendum tölvu- og forritunaráhugamönnum víðsvegar 

um heiminn ef tungumálið er á viðurkenndu tölvumáli. Framtíðarverkefni er að  bæta inn 

íslensku og sænsku. Íslenskir bókstafir á borð við æ og ö eru ekki viðurkenndir í 

forritunartungumáli sem notast er við (PHP, HTML).  

 

http://sportbankinn.is/
http://www.sportbankinn.is/notandi
http://www.sportbankinn.is/notandi/admin
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Vefsíðan http://sportbankinn.is  

 Forsíða  

o Er upphafssíða vefsins og hefur að geyma stuttar og hnitmiðaðar upplýsingar. 

 Kennsla 

o Þessi flokkur hefur að geyma ítarleg kennslu myndskeið um möguleika 

forritsins og notendum stýrt lið fyrir lið í gegnu um Sportbankann.  

 Um Okkur   

o Sagt er frá höfundi vefsins og forritsins, hver tilgangur þess er og af hverju. 

 Hafa Samband 

o Hér er hægt að fylla út form til að senda inn fyrirspurn til stjórnanda vefsins. 

 Innskráning 

o Notendur geta skráð sig inní forritið til að nota þá möguleika sem 

Sportbankinn hefur upp á að bjóða. 

 Sportbankinn 

o Almennar upplýsingar um hvað Sportbankinn og notagildi hans.  

 

Nánari kennsluefni má einnig finna á meðfylgjandi DVD kennsludisk.  

 

 

http://sportbankinn.is/
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Forritið skiptist svo í notanda og stjórnanda 

Notendaviðmót 

 

 

 Nýr notandi 

o Notendur velja sér notendanafn og lykilorð, setja inn vefpóstfang og slá inn 

öryggiskóða sem forritið gefur upp til þess að geta orðið virkur notandi. 

o Þá fær nýr notandi sendan póst á uppgefið póstfang. Einstaklingar þurfa að 

staðfesta innskráninguna til þess að verða virkur notandi Sportbankans.  

 Minn aðgangur 

o Þar er hægt að breyta og uppfæra profile (mitt svæði) og einnig uppfæra 

aðgang þar að segja hvaða pakka viðkomandi ætlar að taka t.d. frí aðild í tíu 

daga.  

 Tímaseðill 

o Mínir tímaseðlar 

 Þar er boðið upp á möguleika að skoða, breyta, prenta og eyða 

tímaseðlum sem notandi hefur búið til úr gagnagrunninum.  

o Nýr tímaseðill 
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 Þar er boðið upp á möguleika að búa til grunninn að tímaseðli. Þar þarf 

að fylla út (rauðu örvarnar á myndinni fyrir neðan). Lið, þjálfari, 

dagsetning, aldur, markmið, áherslur og áhöld . 

  

 Leita af æfingum 

o Þar er möguleikinn að leita eftir leitarorði og flokkum s.s. knattrak, móttökur 

og sendingar svo eitthvað sé nefnt. Þegar búið er að leita kemur skimun  

leitarorðanna í ljós ef orðin eru til í gagnagrunninum. Notandinn getur þá 

skoðað æfinguna og fært yfir í sinn tímaseðil ef leitin hefur borið árangur. 

o Ef tiltekin æfing er valin kemur eftirfarandi upp: lýsing, markmið, áherslur og 

svo framvegis.  

 Útskrá 

o Þar skráir notandinn sig út úr forritinu en mikilvægt er að muna notendanafn 

og lykilorð og geyma á öruggum stað.  

 Annað 

o Möguleiki er að bæta eigin áherslum við ef notendum finnst það vera 

ábótavant.  

 

Stjórnandaviðmót 

Uppsetning flokka í stjórnendaviðmóti 

 

 Home  

o Upphafssíða stjórnendaviðmóts. Hún hefur að geyma upplýsingar um sölu á 

forritinu og upplýsingar um netþjóninn sem forritið er hýst á. 
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 System 

o Skiptist í þrjá flokka. 

1. System Configuration. 

 Eru stilltar grunnupplýsingar fyrir síðuna. 

2. Email Templates  

 Hefur að geyma alla texta og útlit tölvupósta sem kerfið sendir 

frá sér 

3. Newsletter  

 Þar er stillt og sent út fréttabréf til notenda. 

 User Setup 

o Stillingar og uppsetningar fyrir notendur forritsins og þar getur stjórnandinn 

bætt við eða eytt út og lokað aðgöngum.  

 Drills Setup  

o Drills Setup  

 Er til að setja upp og breyta æfingagagnabankanum.  

o Categories Setup  

 Til að setja upp og stilla flokka fyrir æfingagagnabankann. 

 Timesheet Setup og Time tables 

o Skoða og fara yfir tímaseðla sem settir hafa verið upp.  

 Membership Setup  
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o View Membership  

 Þarna er möguleiki að búa til stillingar í forritinu. T.d. búa til pakka 

sem hægt er að kaupa, misstóra og dýra.  

View Payments  

 Yfirlit og stillingar fyrir greiðslur. Þar er hægt að sjá hversu margir eru 

búnir að kaupa og borga.  

 Logout  

o Skrá sig út úr kerfinu.  
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Umræður/samantekt 

Ég held að ástæðan fyrir að internetnotkunin sé lítil miða við símanotkunina (International 

telecommunication uninon [1,2], 2010), séu að mörg vanþróuð ríki hafa takmarkaðan aðgang 

að rafmagni miða við vestrænu þjóðirnar og önnur þróuð ríki og noti mögulega meira síma í 

þeim löndum. Greinilega er þróunin mjög hröð bæði í notkun á interneti og síma því gríðarleg 

fjölgun er á notkun á ekki nema tíu árum. Það væri því hægt að draga þá ályktun að tvöfalt 

meiri notkun yrði eftir tíu til tuttugu ár. Þessar heimildir styðja hugmynd mína um að 

Sportbankinn þarf að þróast samhliða þessari tækniþróun sem greina má með þessum tölum.  

Símar eru meir og meir að tengjast internetinu (International Telecommunication 

Union [2], 2010),  sem kallar á viðbót til að koma á móts við tækjabúnað á borð við síma og 

spjaldtölvur (ipad), og einfaldar þannig notkun Sportbankans. Þetta myndi opna nýjar leiðir 

fyrir vefi sem þessa.  

Vinnan við þetta forrit hefur staðið nánast stanslaust síðan árið 2009. Margar 

breytingar hafa orðið á því síðan þá, en grunnhugmyndin hefur alltaf verið sú sama. Þau 

vandamál sem komu upp á leiðinni voru nánast alltaf tengd forrituninni sjálfri þar sem ég er 

einungis áhugamaður um forritun. Maður var sífellt að reka sig á veggi og kunnáttan var 

jafnframt oft ekki nógu mikil sem gerði það að verkum að þá þurfti ég að leita eftir aðstoð frá 

færum tölvuáhugamönnum, finna upplýsingar í bókum eða hanga svo tímunum skiptir á 

spjallvefjum.  

Allan þann tíma sem á verkefninu stóð var markmiðið að búa til forrit sem myndi 

nýtast öllum þjálfurum sem notast við tímaseðlagerð. Persónulega finnst mér tímaseðlar 

tímafrekir og oft óskiljanlegir enda hef ég ætíð átt erfitt við að notast við blað og penna. 

Forritið á að hjálpa þeim sem vilja einfalda þetta ferli og gera það að verkum að skipulagning 

verði betri.Framtíð þessa verkefnis eru sennilega lífstíðarverkefni. Margar viðbætur myndi 

gera forritið enn betra og þetta mun sennilega vera mitt litla hjarta næstu árin. Viðbæturnar 

sem eru í vinnslu og koma fljótlega í gagnið eftir lokaskil á verkefninu eru til dæmis að velja 

tungumál í stjórnendaviðmóti og setja inn „áhöld“ inn í tímaseðlana. Framtíðarviðbætur eru 

að búa til vef fyrir síma og spjaldtölvur (ipad), þannig að hægt sé að skoða æfingar og setja 

upp tímaseðla í gegnum þesskonar tækjabúnað.  

Öll forrit sem ég hef prófað og tengjast þessum hugmyndum þ.e.a.s. þau forrit sem 

hafa möguleika á skipulagningu æfinga eru oft mjög flókin og hafa upp á of marga möguleika 

að bjóða sem gerir það að verkum að erfitt er að læra á forritin. Hugmyndir hvað varðar 

Sportbankann eiga eftir að einkennast af fáum en mikilvægum möguleikum að mínu mati. 

Núna eru möguleikarnir ekki margir þannig að þeir sem eru að leita að fleiri möguleikum 
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hvað varðar skipulagningu æfinga eins og til dæmis Sideliner býður upp á þá hentar 

Sportbankinn mögulega ekki eins vel. 

Væntanlegur ávinningur er að einfalda aðgengi að góðum æfingum fyrir margar 

íþróttagreinar á einfaldan og nútímalegan hátt.  Í framtíðinni myndi ég vilja sjá samstarf við 

Íþróttakennarafélagið og/eða önnur íþróttasambönd til dæmis, grunn- eða framhaldsskóla sem 

hefðu aðgang fyrir sína kennara. Þar að leiðandi ættu allir íþróttakennarar að hafa aðgang að 

nýlegum gögnum og möguleiki væri að bæta við aðganginn ef áhuginn væri til staðar. 

Ávinningur einstaklingsins eða félaganna við að nota forritið er að það mun uppfærist 

reglulega með nýjum og gagnlegum æfingum sem gefur því ákveðið forskot á bækur og DVD 

diska. 

 

 

Lokaorð 

Að mínu mati bendir það til að við þurfum að fylgja þeirri þróun og færa okkur lengra inn í 

heim internetsins og tækni sem tilheyra því. Þetta forrit ætti að koma til móts við þá 

einstaklinga sem kjósa að sækja íþróttatengt efni á tölvutæku formi fremur en í formi bóka og 

DVD diska. 

Sú þekking sem ég hef á tölvutækni innan íþróttasamfélagsins, virðist aðgengi gagna 

vera misgott. Tilfinning mín er sú að notkun á forritum sem þessu sé í minna mæli. Ég tel að 

mögulegar skýringar gætu verið lélegt aðgengi eða fjármagnsskortur. Vinnan við þetta 

verkefni var mjög lærdómsríkt og forritunin olli því að margar hraðahindranir urðu á vegi 

mínum sem kröfðust endurskoðunar og nýrra úrlausna. Verkefnið býður upp á fleiri viðbætur  

sem ég stefni á að vinna með áfram.  

DVD diskurinn sem fylgir ætti að gefa lesandanum enn meiri innsýn í notagildi 

forritsins og gefið honum færi á að nýta sér það á einfaldan og ódýran hátt. Ég vona að ég hafi 

getað sannfært lesendur um notagildi forritsins og vona svo sannarlega að þeir eigi eftir að 

njóta góðs af því í framtíðinni. 
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telephony. (2010). Sótt þann 10. febrúar af vef http://www.itu.int/ITU-D/ict/statistics/  
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Viðaukar  

Viðaukar eru fylgiskjöl sem sýna nákvæma mynd af Sportbankanum.  

Viðauki 1. Vefsíða 

 

Forsíða 

Forsíðan hefur að geyma almennar upplýsingar um starfsemi, framkvæmdir, kennslu og aðra 

möguleika. 
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Kennsla 

Hægt er að nýta sér kennslu í formi myndbanda með því að smella á „Spila“ undir hverjum 

flokki 

 

 

Hafa Samband 

Þeir sem nýta sér Sportbankann geta haft samband við umsjónarmann forritsins með því að 

senda honum fyrirspurn og fylla út í reitina „Ritaðu nafn þitt“, „Tölvupóstfang“, „Efni 

skilaboða“ og „Ritaðu skilaboðin þín“. Einnig er hægt að fá afrit af fyrirspurninni á netfang 

sendanda með því að haka í „Fá afrit af þessum skilaboðum sent til mín“ allt er þetta svo sent 

með því að smella á  „Senda“. 
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Viðauki 2. Notendaviðmót 

 

Innskráning Notanda 

Til að skrá sig inn í forritið þarf að fylla inn í notandanafn eða „Account Username“ og 

lykilorð notanda eða „Account Password“. Þá er möguleiki að velja á milli þriggja tungumála. 

Ensku (English), íslensku (Icelandic) og sænsku (Swedish). Ef notandi vill ekki þurfa skrá sig 

inn í hvert skipti sem Sportbankinn er notaður er hægt að velja „Remember Me“. 

Ef viðkomandi er ekki með notenda upplýsingar getur hann skráð sig inn sem nýjan notanda 

með því að smella á „Sign-Up!“.  

Ef notandi hefur gleymt lykilorði sínu getur hann endurheimt það með því að smella á 

„Recover Here“ og fylla út þær upplýsingar sem beðið er um.    

 

 

  



Veftengt tímaseðlaforrit  Sportbankinn 

29 

Sindri Ragnarsson 

Ný Skráning 

Til að búa til nýjan aðgang þarf að fylla út „Account Username“ sem er notandanafn, 

„Account Password“ sem er lykilorð, og „Your Email“ sem er tölvupóstfang. Næsta skref er 

að setja inn öryggiskóða sem forritið sendir frá sér. Rauða örin hér að neðan bendir á kóðann 

sem forritið sendir frá sér. Síðasta aðgerðin er svo að smella á „Submit“. 
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Heim og Breyta prófíl 

Þegar búið er að skrá sig inn í forritið  
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Uppfæra Aðgang 

Þessi liður er liður undir „Minn Aðgangur“. Hér er hægt að breyta áskrift á forritinu, Ef 

viðkomandi hefur verið til dæmis með frían aðgang sem er runnin út getur sá hinn sami keypt 

nýjan aðgang. 

Þá velur notandi „Tegund aðgangs“ og síðan „Verð aðgangs“. Þegar það er búið birtist 

valmöguleiki sem stendur á „Subscripe“ með því að smella á hann, verður viðkomandi beint á 

síðu til að greiða aðgang.  

Verð og möguleikar hér geta verið breytilegir.  

 

 

  



Veftengt tímaseðlaforrit  Sportbankinn 

32 

Sindri Ragnarsson 

Mínir Tímaseðlar 

Þessi liður er undirliður á „Tímaseðill“. Hér getur notandi skoðað alla þá tímaseðla sem hann 

hefur gert sjálfur. Hægt er að prenta þá út, breyta og eyða þeim að vild.  
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Nýr Tímaseðill 

Til að búa til nýjan tímaseðil þarf að fylla út í eyðurnar „Lið“, „Þjálfari“, „Dagsetning“, 

„Aldur“, „Markmið“, „Áherslur“ og „Áhöld“. Þegar búið er að fylla út í þessa reiti er smellt á 

valmöguleikann „Bæta við tímaseðil“ Ekki er skilyrði að fylla allt út, en alltaf er hægt að bæta 

við og breyta tímaseðlinum síðar.  
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Viðauki 3. Stjórnendaviðmót 

 

Home 

System Configuration 

Grunnustillingar fyrir stjórnun forritsins eru settar hér inn 

Site Name: Nafn forritsins sem er Sportbankinn 

Site Slogon: Slagorð forritsins 

Site Url: Vefslóði forritsins. Segir til um hvar forritið er hýst 

Site Email: netfang stjórnanda forritsins 

PayPal IPN url: vefslóð sem beinir á greiðslumöguleika 

Allow Registration: Leyfa eða ekki leyfa innskráningar nýrra notenda 

Require Email Verification: Senda út staðfestingu nýskráningu á netfang nýrra notanda 

Enable Captcha: Leyfa öryggiskóða fyrir nýskráningu 

User Limit: Stilling hve margir hafa leyfi fyrir notkun Sportbankans  

Paypal Currency: Stilling fyrir hvaða gjaldmiðill er notaður við kaup á forritinu 

Currency Symbol: Gjaldmiðla tákn sem notast er við kaup á forritinu 

Meta Description: Lýsing á forritinu fyrir leitavélar eins og google.com 

Meta Keywords: Leitarorð fyrir leitarvélar eins og google.com 
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Email Templates 

Stillingar fyrir allan sjálfvirkan tölvupóst forritsins. Hægt er að breyta þeim með því að smella 

á hnappinn sem rauða örin bendir á. 

 

Registration Email: Staðfestingar tölvupóstur sem sendur er til nýrra notanda. 

Forgot Password Email: Ef gleymt er lykilorði, er tölvupóstur sendur út til að endurheimta 

það. 

Welcome Mail From Admin: Þegar nýskráning er búin þá er þessi tölvupóstur sendur út. 

Default Newsletter: Grunn uppsetning fréttabréfs. 

Transaction Completed: Þegar búið er að borga aðgang þá er þessi tölvupóstur sendur út. 

Transaction Suspicious: Ef greiðsla hefur verið stöðvuð þá er þessi tölvupóstur sendur út 
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Newsletter 

Hægt er að senda út fréttabréf á alla notendur forritsins. Hér er hægt að fylla út Newsletter 

Subject eða Titill fréttabréfs og svo Newsletter body eða innihald fréttabréfs. 

Svo er fréttabréfið sent út með því að velja „Send Newsletter“. 
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User Setup 

Hér heldur stjórnandi utan um alla notendur forritsins. Stjórnandi getur búið til nýjan notanda, 

breytt núverandi notanda, virkjað notanda, óvirkjað notanda og eytt notanda. 
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Add New User 

Þegar stjórnandi virkjar nýja notendur þarf hann að fylla inn í allar eyður sem merktar eru 

með rauðri stjörnu. 

Fylla þarf út í þessa neðangreindu reiti.  

User Name: búa til notendanafn 

User Password: búa til lykilorð fyrir notanda 

User Email: setja inn tölvupóst notanda 

First and Last Name: Fullt nafn notanda 

Membership Type: Velja skráningu notanda 

In Mailing lits: hér er ákveðið hvort notandi fá fréttabréf þegar það er sent út 

User Status: Virka eða óvirkja notanda 

User Level: Velja hvort þetta er almennur notandi eða stjórnandi 

Til að klára skráningu nýrrar notanda er valið „Add User“. 
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Drill Setup 

Uppsetning nýrrar æfingar er stjórnað héðan. Hægt er að skrá nýja æfingu með því að velja 

„Add New Drills“. Hér er líka hægt að breyta æfingum, setja inn myndskeið, myndir og eyða 

æfingum. 
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Add Drill 

Til að setja inn nýja æfingu þarf að velja flokk fyrir hana en það er gert með að velja þá 

flokka sem í boði eru undir Categroy. 

Fylla þarf síðan út allar eyðurnar: 

Title: Titill æfingarinnar 

Age: aldur sem æfingin hentar best fyrir 

Description: Lýsing æfingar 

Emphasis: Áherslur æfingarinnar 

Til að skrá inn nýja æfingu þarf svo að velja „Add Drill“ 
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Add Categories 

Hægt er að setja inn nýja flokka, breyta og eyða þeim. Með því að velja „Add New 

Categories“ er hægt að búa til nýjan flokk. 
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Timesheet Setup 

Hægt er að fylgjast með öllum tímaseðlum sem hafa verið gerðir í forritinu. Einnig er hægt að 

prenta þá út, breyta þeim og eyða.  
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Membership Setup 

Stýring fyrir skráningamöguleika er hér. Hægt er að búa til nýjan skráningarmöguleika, 

ákveða hvað hann á að kosta, virkja hann, óvirkja hann og eyða honum. 

Til að búa til nýjan skráningarmöguleika er valið „Add New Membership“. 
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Add Membership 

Til að búa til nýjan skráningarmöguleika þarf að fylla út í þessar neðangreindu eyður.  

Membership Title: Titill skráningarmöguleika 

Membership Free: Velja hvort skráning sé frí eða ekki 

Membership Public: Er skráningarmöguleiki fyrir alla eða er honum stjórnað af stjórnanda 

Membership Description: Lýsing á skráningarmöguleika 
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View Payments 

Stýring fyrir öllum greiðslum sem hafa átt sér stað. Hægt er að bæta við greiðslu, breyta, 

virkja, óvirkja og eyða henni. 

Til að bæta við greiðslu þarf að velja „Add Manual Payments“.  

 

 

  



Veftengt tímaseðlaforrit  Sportbankinn 

47 

Sindri Ragnarsson 

Add Manual Payments 

Hér er hægt að fylla út fyrir nýrri greiðslu. Það þarf að velja notanda undir „User“, 

Membership Type“ sem er skráningarmöguleiki, „Membership Rate“ sem er kostnaður og svo 

„Payment Amount“, en þar er sett inn hvað hefur verið borgað mikið. 

Til að klára greiðslu þarf að velja „Add Payment“. 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 


