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Útdráttur 
Knattspyrna er fjölþætt íþrótt sem krefst þess að einstaklingar 

bregðist við breytilegum aðstæðum með því að taka 

sjálfstæðar ákvarðanir og er eitt af markmiðum þjálfunar  að 

undirbúa leikmenn undir það með tækniþjálfun. Markmið 

verkefnisins var að búa til kennslumyndbönd fyrir 

tækniþjálfun yngri flokka í knattspyrnu sem síðan verða notuð 

til kennslu á þjálfaranámskeiðum KSÍ. Myndböndin voru 

tekinn upp í Kórnum þar sem þjálfari byrjaði á að sýna 

æfinguna og leikmenn yngri flokka HK framkvæmdu. Tekin 

voru upp 31 myndband þar sem tíu myndbönd  sýndu 

grunntækni í knattspyrnu, fjögur myndbönd með æfingum 

hvernig eigi að venjast boltanum, 6 myndbönd sem sýndu 

gabbhreyfingar, 5 myndbönd sem sýndu móttökur og 

snúninga, 2 myndböndin sem sýndu sendingar og 4 myndbönd 

með skotæfingum. Myndböndin verða send til KSÍ og ef verða 

teknar upp fleiri æfingar að passa lýsingu og taka upp fleiri 

sjónarhorn af æfingum. 
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Formáli 
Knattspyrna er mitt helsta áhugamál og hef ég æft það frá unga aldri. Þegar 

lokaverkefnið nálgaðist vildi ég tengja það við áhuga minn á knattspyrnu. Að hjálpa til 

við að efla yngri flokka starf er heillandi og hugsaði að ég gæti notið góðs af því og 

kom sú hugmynd upp að gera kennslumyndbönd við tækniþjálfun yngri flokka. 

Hugmyndin af verkefninu kom frá Knattspyrnusambandi Íslands (KSÍ). Markmið 

verkefnisins er að gera myndskeið fyrir þjálfara sem sækja þjálfaranámskeið KSÍ. Fyrir 

þjálfara að skilja æfingar betur, sjá hvernig þær eru settar upp og hvernig eigi að 

framkvæma þær. Verkefnið er unnið sem lokaverkefni til B.S.c gráðu í íþróttafræði við 

Íþróttafræðideild Háskólans í Reykjavík og gildir það 12 ETCS einingar. Ég vil þakka 

leiðbeinanda mínum, Doktor Inga Þór Einarssyni, Aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík 

fyrir frábæra leiðsögn og stuðning í öllu ferlinu. Einnig þakka ég börnunum fyrir sem 

framkvæmdu æfingarnar og Þóru Kristínu fyrir aðstoð með upptöku. Unnur Karlsdóttir 

og Sigurður Tómasson, foreldrar mínir fá sérstakar þakkir fyrir allan stuðningin í 

gegnum námið. 

 

.   
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1.0 Inngangur 
Knattspyrna er mest stundaða íþrótt í heiminum í dag og er framkvæmd af körlum, 

konum, börnum og unglingum á mismunandi getustigi (FIFA, 2017; J. Hoff og 

Helgerud, 2004; Stølen, Chamari, Castagna og Wisløff, 2005). Talið er um að 265 

milljónir stundi knattspyrnu og aðrar 5 milljónir sem sinna dómgæslu (FIFA, 2017). Á 

íslandi eru skráðir um 23.000 þúsund iðkendur og er um þriðjungur þeirra konur. Af 

heildarfjölda iðkenda af báðum kynjum eru um 17.000 þúsund sem eru 15 ára eða 

yngri en ekki er talið þá sem stunda knattspyrnu á kvöldin (Knattspyrnusamband 

Íslands, e.d.). 

Eitt af aðalmarkmiðum þjálfunar er að búa einstaklinga undir það að taka 

sjálfstæðar ákvarðanir, frjálsan leik þar sem gleði og ánægja er í fyrirrúmi ásamt 

kennslu tækni og leikfræðilegra atriða. Að hlaupa sig frían til að aðstoða samherja, að 

vilja fá boltann og framkvæma eitthvað upp á eigin spýtur er það sem einkennir góða 

knattspyrnumenn (Janus Guðlaugsson, 1995). 

Í dag er lögð krafa á að þjálfarar séu vel menntaðir, með þjálfaragráðu hjá KSÍ 

eða UEFA (Union of European Football Associations). Knattspyrnusamband Íslands 

heldur árlega þjálfaranámskeið fyrir einstaklinga sem eru að þjálfa hjá aðildarfélögum 

og vilja mennta sig enn frekar. KSÍ er með mikið af æfingum fyrir yngri flokka sem að 

þeir setja fyrir á námskeiðum sem þjálfarar eiga svo að framkvæma á yngri flokkum. 

KSÍ kom með hugmynd um að taka upp myndskeið af tækniæfingum fyrir yngri flokka 

og nota það sem kennsluefni á þjálfaranámskeiðum knattspyrnusambandsins. 

Þjálfarnir stjórna æfingum sem KSÍ setur fyrir á námskeiðum og eru það æfingarnar 

sem verða gerð skil á og gert kennslumyndbönd. 

Hjá mörgum knattspyrnufélögum eru komnar betri aðstöður til 

knattspyrnuiðkunar eins og betra gervigras, betri búnaður og knattspyrnuhallir. Það 

hjálpar til við þjálfun á leikmönnum að vera með góðan búnað, bolta, keilur, 

vesti,mörk og aðstöðu til þess að leikmenn bæti þol, hraða og tæknilegar hreyfingar.  
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1.1 Markmið verkefnis 
Markmið verkefnisins er að búa til kennslumyndbönd fyrir tækniþjálfun yngri flokka í 

knattspyrnu. Myndböndin verða notuð til kennslu á þjálfaranámskeiðum hjá KSÍ.  
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2.0 Fræðileg umfjöllun 
Knattspyrna er fjölþætt íþrótt þar sem hver leikur er í 90 mínútur og þurfa leikmenn 

að geta unnið í lágri ákefð ásamt því að bregðast hratt við þegar kemur að sprettum 

eða stefnubreytingum (Y. Meckel, Machnai og Eliakim, 2009; Rampinini o.fl., 2007). 

Knattspyrna er keppni á milli einstaklinga og keppni tveggja liða. Hún krefst 

þess að einstaklingar búi yfir tækni til þess að geta unnið návígi við andstæðing auk 

þess að leikmenn verða að vera í góðu líkamlegu formi til að mæta líkamlegum kröfum 

leiksins (Janus Guðlaugsson, 1995; Reilly og Williams, 2003). Knattspyrna er ekki 

vísindagrein en vísindi geta hjálpað einstaklingum til þess að ná betri frammistöðu en 

frammistaða í knattspyrnu byggist á fjölmörgum þáttum eins og tækni, taktík, 

líkamlegum og andlegum þáttum (Stølen o.fl., 2005).  

2.1 Líkamlegar kröfur 
Líkamleg atriði eins og hraði, styrkur og þol eru nauðsynleg fyrir knattspyrnumenn á 

háu stigi (Luxbacher, 1996) og þarf ásamt því leikmaður að búa yfir tæknilegri getu, 

taktískri þekkingu og leikskilningi, liðleika og góðri samhæfingu (Gatz, 2009; Janus 

Guðlaugsson, 1995). 

Knattspyrna einkennist af endurteknum þáttum sem eiga sér stað með jöfnu 

millibili en þessi atriði eru kraftmikil og þarfnast sprengikrafts. Skilgreining á 

sprengikrafti er geta tauga- og vöðvakerfisins til þess að mynda mikinn kraft á miklum 

hraða (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998; P.V. Komi, 2003). Leikmenn nota 

sprengikraft í  sprettum, stökkum, tæklingum, spörkum, stefnubreytingum og 

hraðabreytingum og geta þessir þættir haft mikil áhrif á frammistöðu leikmanna (C. 

Meylan, Cronin, Oliver og Hughes, 2010). 

Fjöldi kílómetra sem útileikmenn hlaupa á hæsta stigi eru í kringum 10 til 12 

kílómetrar í leik og í kringum 4 kílómetra fyrir markmenn. Rannsóknir hafa sýnt að 

miðjumenn hlaupi mest allra leikmanna og að atvinnumenn hlaupi meira heldur en 

áhugamenn (Stølen o.fl., 2005). Leikmenn þurfa að taka marga spretti í 

knattspyrnuleik, að meðaltali á 90 sekúndna fresti, þar sem hver sprettur stendur yfir 
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að meðaltali í um 2 til 4 sekúndur (Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz og 

Jastrzebski, 2013; Stølen o.fl., 2005). 

2.1.1 Þol 

Þol er skilgreint sem geta líkamans til þess að erfiða mikið í langan tíma. Ef leikmenn 

eru með gott þol þá útheimtir það að líkaminn sé í þjálfun og fái næga orku fyrir það 

erfiði sem er framundan. Þol er mikilvægt fyrir knattspyrnumenn þar sem þeir erfiða 

mikið í 90 mínútur í hverjum leik (Gjerset o.fl., 1998).  

Knattspyrnuleikur er 90 mínútur og er 90% af orkunni sem leikmenn nota 

loftháð (J. Hoff, Kemi, Helgerud og Wisløff, 2002). Rannsóknir sýna að þeim betra 

sem loftháð þol leikmanna er, þeim fleiri sprettir hlaupa leikmenn í leik. Sömu 

niðurstöður sýna að þeim betra loftháð þol, þeim lengri vegalengd hlaupa leikmenn í 

leik og komast oftar í snertingu við boltann (J. Helgerud, Engen, Wisløff og Hoff, 

2001; J. Hoff o.fl., 2002). 

Þoli má skipta í tvennt, loftháð- og loftfirrt þol. Loftháð þol (e.aerobic) er geta 

líkamans til að erfiða í lengri tíma með miklum styrk og er loftháða orkan í vöðvum 

nýtt til þess. Loftfirrt þol (e.anaerobic) er geta líkamans að vinna í miklu erfiði í stuttan 

tíma og nýta loftfirrta orku í vöðvum (Gjerset o.fl., 1998). 

Þegar þolþjálfun fer fram hjá íþróttamönnum fá þeir orku úr öllum 

orkukerfunum og hjá leikmönnum í knattspyrnu reynir mikið á orkukerfi líkamans, 

Atp-Pcr kerfið, sykurrofs kerfið og oxunarkerfið (Reilly og Williams, 2003). 

2.1.2 Styrkur 

Styrkur er geta líkamans til að yfirvinna mótstöðu með vöðvaátaki sem felst í styttingu 

og spennu vöðva (Bompa og Haff, 2009). Styrkur er mjög mikilvægur eiginleiki fyrir 

íþróttamenn því meiri kraft sem vöðvarnir mynda því hraðar hlaupa íþróttamenn, 

stökkva hærra og lyfta þyngra (Gjerset o.fl., 1998). Kraftur er geta líkamans til að vinna 

gegn mótstöðu og veitir henni viðnám með vöðvaátaki (D.S. Lorenz, Reiman og 

Walker, 2010). 
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Styrktarþjálfun er mikilvæg í að fyrirbyggja meiðsli og einnig í að passa að 

meiðsli endurtaki sig ekki (Gjerset o.fl., 1998). Þjálfunin getur falið í sér starfsefmi það 

er dæmigerðar hreyfingar eru gerðar við aðstæður sem eru líkamlega meira 

streituvaldandi en venjulega. Styrktarþjálfun ætti að fara fram á þann hátt sem líkist 

starfsemi og hreyfingum sem tengjast íþrótt iðkandans (Reilly og Williams, 2003). 

2.1.3 Hraði 

Hraði er sérhæfðasta form styrks og krafts í líkamanum (Bompa og Haff, 2009). Hraði 

er færni til að hreyfast frá einum stað til annars á ákveðnum tíma (P Horička, Hianik 

og Šimonek, 2014). Hraðaaukning er hæfnin til að komast á fulla ferð eins fljótt og 

hægt er (Gjerset o.fl., 1998). Eitt af því helsta sem einstaklingar í öllum íþróttum þurfa 

er hraði, sem er eiginleikinn til að komast frá einum stað til annars á sem styðstum 

tíma og er hraði dýrmætur í hvaða stöðu sem er inn á leikvelli (Gatz, 2009). 

Fyrir knattspyrnumenn er hröðun mikilvæg því það skiptir miklu máli að vera 

fyrstur á boltann og því hafa fyrstu 5-10 metrarnir úrslitaþýðingu. En einnig þurfa 

leikmenn stöðugt að stöðva sig af, breyta um stefnu og snúa með tilheyrandi 

hraðaaukningu (Gjerset o.fl., 1998). 

Hraði, snerpa og hraðaþol eru mikilvægir þættir sem geta haft áhrif á 

frammistöðu í knattspyrnu. Þessir þættir tengjast allir og fer að miklu leyti eftir 

vöðvastyrk íþróttamannsins. Hraðaþol er getan til að halda miklum hraða eftir 

einstaklingur verður þreyttur og skiptir miklu máli í knattspyrnu þar sem sprettir eru 

stór partur af leiknum. Knattspyrnumaður tekur 30 metra hraðaaukningar 40 til 60 

sinnum í einum leik (Gjerset o.fl., 1998; P Horička o.fl., 2014). 

Hæfni til að hlaupa hratt í beinni línu er nauðsynlegur þáttur til þess að ná 

árangri í fjölmörgum íþróttum. Hægt er að skipta hraða niður í þrennt: hröðun, 

hámarkshraði og stöðvun (P Horička o.fl., 2014). 

2.1.4 Snerpa 

Snerpa er viðbragðsþáttur sem felst í að bregðast við áreiti en knattspyrnumenn þurfa 

að geta tekið hratt af stað, tekið stefnubreytingar, stoppað hratt og brugðist við áreiti 
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frá andstæðingi (Bompa og Haff, 2009). Stuttir sprettir með stefnubreytingum krefjast 

mikils hraða og snerpu. Snerpa og hraði vinna saman í því að hreyfa líkaman eins hratt 

og mögulegt er (P Horička o.fl., 2014). 

Snerpa er hæfni til þess að hreyfa líkamann snögglega eftir breytingu á stefnu 

eða hraða með tilliti til áreitis. Ef samhæfing á hraða, jafnvægi og krafti er góð aukast 

gæði við framkvæmd snerpu (Sheppard og Young, 2006). 

Ákvörðunartaka og hugrænir þættir skynjunar stuðla að framkvæmd snerpu, 

eins og að bregðast við áreiti þar sem snögg hreyfing verður á öllum líkamanum 

(Sheppard og Young, 2006). Skilgreining Sheppard og Young (2006) nefnir þætti sem 

taka þátt í framkvæmd á hröðun, stöðvun og breytingum á stefnu eins og sprettir með 

stefnubreytingum eftir samstuð við bolta eða andstæðing eða til að komast framhjá 

andstæðing. Skilgreiningin bendir á að snerpa er opin hreyfing þar sem viðbrögð verða 

við áreiti en ekki einungis þegar það verður breyting á hraða eða stefnu (Sheppard og 

Young, 2006).  

Mikill vöðvastyrkur er nauðsynlegur til að ná góðri snerpu og mikilvægt er fyrir 

knattspyrnumenn að styrkja fótleggi þar sem snerpa er stór partur af leik 

knattspyrnumanna (Gjerset o.fl., 1998). Knattspyrnumenn þurfa bregðast við 

sjónrænum áreitum. Leið boltans og hreyfingar andstæðings og liðsfélaga skapa áreiti 

og stýrir þar af leiðandi viðbragði leikmansins.Góður viðbragðstími og hæfnin til að 

stoppa og breyta fljótt um stefnu er góður eiginleiki fyrir knattspyrnumenn að hafa 

því að það getur haft mikil áhrif á leikinn. Snerpa sóknarmannsins til að fara framhjá 

varnarmönnum eða búa sér til pláss eykur möguleika hans á að skora mark (Gatz, 

2009).  
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2.2 Tækni 
Þegar talað er um tækni er átt við hvernig tiltekin hreyfing er leyst af hendi á hentugan 

eða áhrifaríkan hátt. Til þess að leysa tæknileg verkefni þarf samhæfingu og líkamlegt 

og andlegt atgervi (Gjerset o.fl., 1998).  

Ef áætlun einstaklinga er að ná langt í íþróttum þarf hann að æfa sig oftar en 

aðrir, það er æfa sig til þess að auka hæfni svo hann nái betri árangri (A.M. Williams 

og Hodges, 2004). Rannsóknir hafa sýnt fram á að til þess að geta komist á hæsta stig 

í knattspyrnu þarf að æfa sig í 10.000 klukkustundir á 10 árum (J. Baker, Cote og 

Abernethy, 2003; K.A. Ericsson, Krampe og Tesch-Romer, 1993). Markvissar æfingar 

eru æfingar þar sem ákveðin tækniatriði eru æfð til að bæta frammistöðu og eru 

æfingarnar gerðar daglega, á leiklíkan hátt, þær krefjast áreynslu, athygli og eru ekki 

skemmtilegar að framkvæma (K.A. Ericsson o.fl., 1993).  

Iðkendur æfa tækni frá fyrstu æfingu og fram að þeirri síðustu því tækni er 

eitthvað sem er alltaf hægt að bæta, viðhalda og þróa. Allir knattspyrnumenn heims 

æfa sig í tækni til þess að viðhalda henni og þróa hana til þess að ná lengra (A.M. 

Williams og Hodges, 2004). Tækni stjórnar meðferð á boltanum eins og sendingar, 

móttöku, gabbhreyfingum og skotum(Janus Guðlaugsson, 1995). Þetta þarf að æfa 

þar sem enginn fæðist með þessa hæfileika og meiri líkur er að leikmaður nái lengra í 

knattspyrnu ef tækni hans er góð (Magill og Anderson, 2014). 

 

2.2.1 Tækniþjálfun 

Í þjálfun á knattspyrnulegum þáttum er talað um að ákveðin aldursbil henti betur en 

önnur því þá sé líkaminn tilbúinn að meðtaka og læra nýja hluti. Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands gaf út bækling sem fjallar um þjálfun barna og unglinga og á 

hvaða aldurskeiði skuli leggja áhersluþætti á tækni (Íþrótta - og Ólympíusamband 

Íslands, 2015). 
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• 9 ára og yngri → Leik og kynningarnámskeið 

• 9 ára til 12 ára → Grunntækni 

• 12 ára til 16 ára → Uppbyggingarnámskeið 

• 16 ára til 22 ára → Keppnisskeið 

Þjálfun þarf að hæfa aldri og þroska barnsins, ef verkefnin eru of erfið missa þau 

fljótt trú á eigin getu og ef verkefnin eru of létt missa þau áhugann.  

Grunntækniskeiðið er á aldrinum 9 til 12 ára, það er iðkendur ættu að meðtaka 

tækniþjálfun best á þessum aldri (Magill og Anderson, 2014). 

Hér að neðan eru nokkur dæmi um tækniatriði í knattspyrnu: 

2.2.2 Að venjast boltanum 

Undirbúningur fyrir tækniatriði sem koma seinna. Venjast boltanum á fjölbreytilegan 

máta, hreyfa sig með bolta, geta stoppað bolta á hreyfingu með fótum, að geta leikið 

bolta með fram jörðu og hátt uppi og nota aðra líkamshluta (Janus Guðlaugsson, 

1995). 

2.2.3 Knattrak 

Að hlaupa með bolta við fætur án mótherja eða án hindrana. Að geta hlaupið með 

boltann beint áfram, í hringi, milli keila og með stefnubreytingum. Góðir 

knattspyrnumenn þurfa að geta leikið á andstæðinga og stjórnað boltanum á meðan 

(Janus Guðlaugsson, 1995; Luxbacher, 1996). 

2.2.4 Innanfótarspyrna 

Örugg spyrnuaðferð þar sem bolta er leikið stutta vegalengd með innanverðum fæti. 

Markmiðið er að sparka beint á samherja, ökkla er snúið út á við og hitt boltann á 

miðjan fót. Kyrrstæðum bolta er spyrnt áfram, bolti sem er á hreyfingu er spyrnt áfram 

og bolta er spyrnt á milli félaga eins og í samspili. Spyrna með báðum fótum til að vera 

með forskot á andstæðing sem getur ekki sparkað með báðum fótum (Fronske, 2008; 

Janus Guðlaugsson, 1995).  
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2.2.5 Utanfótarspyrna 

Er notuð til að villa um fyrir mótherjanum og er yfirleitt notuð þegar stutt er á milli 

samherja. Er notuð þegar leikmenn standa yfir boltanum á ákveðinn hátt og geta ekki 

spyrnt honum með innri fæti (Janus Guðlaugsson, 1995; Warren og Danner, 1999). 

2.2.6 Ristarspyrna 

Er notuð þegar þarf að spyrna boltanum langt fram völlinn eða að marki, sem sagt 

fyrirgjöf eða skot á mark. Ristarspyrnur eru kröftugri en innanfótarspyrnur (Janus 

Guðlaugsson, 1995; Luxbacher, 1996). 

2.2.7 Móttaka 

Stjórnun boltans og góð móttaka eru mikilvæg tækniatriði, hjá hverjum leikmanni. 

Mikilvægt er að móttaka sé mjúk, eftirgefanleg og boltanum sé stýrt í þá átt sem 

leikmaður ætlar að fara (Janus Guðlaugsson, 1995). 

2.2.8 Markskot 

Markskot er talið mikilvægasta atriði sóknarleiks í knattspyrnu því hún gengur út á að 

skora mörk og passa að fá ekki á sig mark. Spyrnuaðferðir eru bein og innanverð 

ristarspyrna en stundum utanverð. Að skalla er mikið notað líka sem og 

innanfótarspyrna til að stýra boltanum á réttan stað inn í markið (Janus Guðlaugsson, 

1995; Luxbacher, 1996). 

2.2.9 Leikbrellur 

Leikbrellur eru notaðar til að komast framhjá andstæðingi til þess að halda boltanum 

innan síns liðs, leita að lausum samherja  og til að komast nær markinu. Mikilvægt er 

að halda boltanum nálægt sér svo erfiðara sé fyrir varnarmann að ná til boltans 

(Fronske, 2008; Janus Guðlaugsson, 1995). Mikið er um að leikmenn eru að mætast 

einn á einn og þurfa að komast framhjá andstæðingum og er það gert með tækni-og 

leikbrellum (Warren og Danner, 1999).  
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3.0 Aðferð  
Myndböndin eru fyrir Knattspyrnusamband Íslands og þjálfara sem sækjast eftir að 

klára þjálfaranámskeið hjá KSÍ. Þetta eru stutt kennslumyndbönd þar sem leikmenn 

sýna 31 tækniæfingar sem þjálfarar geta notað við þjálfun hjá sínu félagi. 

3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur eru leikmenn 7.- og 6.flokks HK í  karla- og kvennaflokki. Leikmenn þurfa 

að hafa viðunandi tækni í knattspyrnu miðað við sinn aldurshóp. Þjálfarar frá HK völdu 

leikmenn til þátttöku. 

3.2 Búnaður 

Tæki og búnaður sem notaður var til upptöku og vinnslu myndbanda: 

• Casio Exilim EX-F1 myndavél 

• Velbon EX-540 þrífótur. 

• Select fótbolti 

• Keilur 

• Knattspyrnumörk 

• Knatthúsið Kórinn  

3.3 Framkvæmd 

Upptökur fóru fram í Kórnum í Kópavogi þriðjudaginn 19.mars klukkan 09:00 til 11:00. 

Þátttakendur eru leikmenn HK og koma úr 7- og 6.flokki karla og kvenna. Þjálfarar í 

myndböndum koma frá KSÍ og þeir stilltu upp æfingum og útskýrðu fyrir leikmönnum 

hvernig eigi að framkvæma æfingar. Hver æfing var tekin upp í tvær til þrjár mínútur 

og á meðan stilla hinir þjálfarar upp næstu æfingu.  

3.4 Úrvinnsla myndbanda 
Myndböndin eru sett í tölvu og inn í forrit sem nefnist Wondershare Filmora þar sem  

úrvinnsla myndbanda fór fram. Myndefnið er klippt eftir þörfum og voru gerð 31 

myndbönd í heildina. 
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4.0 Kennslumyndbönd 
Í þessum hluta er gert grein fyrir hagnýtum hluta verkefnisins. Myndböndin eru til þess 

að hjálpa þjálfurum og leikmönnun við tæknilegar æfingar. Æfingar voru valdar af 

höfundi, Arnari Bill og Hákon Sverrissyni.  

Myndböndin eru að finna á youtube rásinni ,,taeknithjalfun  eða slóðinni : 

https://www.youtube.com/channel/UCZFyf-ig92rtGrA5kz-qr-w/videos?disable_polymer=1  

4.1 Grunntækni. Áhersla á báðar fætur 

4.1.1 Slá bolta á milli fóta 

https://www.youtube.com/watch?v=B01-OaIO0tI 

Framkvæmd: Leikmenn slá bolta á milli fóta upp að næstu keilu. Leikmaður gengur, 

skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina 

til tvær mínútur í senn.  Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 1. 

Mynd 1. Slá bolta á milli fóta 

Markmið: Að geta slegið bolta á milli fóta án þess að hafa augun á boltanum.  

Tilgangur: Æfinging snýst um að venjast boltanum og æfa samhæfingu leikmannsins. 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér of mikið í æfingunni og leikmenn gleymi að vera 

á tánum þegar þeir framkvæma æfinguna. 

 

 

 

https://www.youtube.com/channel/UCZFyf-ig92rtGrA5kz-qr-w/videos?disable_polymer=1
https://www.youtube.com/watch?v=B01-OaIO0tI
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4.1.2 Rekja utanfótar 

https://www.youtube.com/watch?v=DkP4GPAG-HQ 

Framkvæmd: Leikmaður rekur boltann utanfótar á milli keila. Mikilvægt er að 

leikmaður noti ytri hluta fótarins til að rekja boltann. Á meðan iðkandi framkvæmir 

æfingu gengur hann, skokkar eða hleypur, en það fer eftir getu leikmannsins.  Æfingin 

er framkvæmd í eina til tvær mínútur í senn. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 2. 

Mynd 2. Rekja utanfótar 

Markmið: Að geta rekið boltann á hlaupum án þess að missa hann langt frá sér. Að 

leikmaður geti rekið boltann og um leið vitað hvað er að gerast í kringum sig. 

Mikilvægt er að geta gert þessa æfingu áður en farið er að setja inn fleiri hindranir eða 

mótherja. 

Tilgangur: Að venjast boltanum með að rekja hann utanfótar. Að geta gert þessa 

æfingu mjög vel áður en farið er á næsta stig. Knattrak snýst um að geta rekið boltann 

með innri og ytri hluta fótarins 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér of mikið og noti einungis ráðandi fót í æfingunni. 

4.1.3 Stoppa, draga bolta til baka og innanfótar í burtu 

https://www.youtube.com/watch?v=UO5KPqmsWPM 

Framkvæmd: Iðkandi rekur bolta að keilu, stoppar, dregur bolta til baka og innanfótar 

í burtu. Á meðan iðkandi er að framkvæma æfingu gengur hann, skokkar eða hleypur 

en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina til tvær mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 3. 

https://www.youtube.com/watch?v=DkP4GPAG-HQ
https://www.youtube.com/watch?v=UO5KPqmsWPM
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Mynd 3. Stoppa, draga bolta til baka og innanfótar í burtu. 

Markmið: Að geta gert æfinguna án þess að horfa á boltann allan tímann. Leikmenn 

verða vita hvað er að gerast í kringum sig inná vellinum.  

Tilgangur: Knattrak er að halda bolta innan eigin raða, að geta skýlt bolta á þröngu 

svæði fyrir mótherja og reyna að leita að öruggum sendingum á samherja. 

Algeng mistök: Að leikmenn fari of hratt af stað í æfinguna og að leikmenn noti ekki 

báðar fætur. 

4.1.4 Stoppa, draga bolta til baka og utanfótar í burtu 

https://www.youtube.com/watch?v=a9VozSgutk4 

Framkvæmd: Iðkandi rekur bolta að keilu, stoppar, dregur bolta til baka og utanfótar 

í burtu. Á meðan iðkandi framkvæmir æfingu gengur hann, skokkar eða hleypur, en 

það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina til tvær mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 4. 

Mynd 4. Stoppa, draga bolta til baka og utanfótar í burtu. 

Markmið: Venjast boltanum, hreyfa sig með bolta við fæturna, að geta tekið bolta sem 

er á hreyfingu með sér og geta sneitt framhjá hindrunum með bolta.  

Tilgangur: Knattrak er að halda bolta innan eigin raða, að geta skýlt bolta á þröngu 

svæði fyrir mótherja og reyna að leita að öruggum sendingum á samherja 

https://www.youtube.com/watch?v=a9VozSgutk4
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Algeng mistök: Að leikmenn fari of hratt af stað í æfinguna og að leikmenn noti ekki 

báðar fætur. 

4.1.5 Draga með tábergi 

https://www.youtube.com/watch?v=isvD5eqohiI 

Framkvæmd: Iðkandi dregur boltann með tábergi að næstu keilu. Á meðan iðkandi 

framkvæmir æfinguna gengur hann, skokkar eða hleypur, en það fer eftir getu 

leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina til tvær mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu 

á mynd 5. 

Mynd 5. Draga með tábergi. 

Markmið: Venjast boltanum, halda honum eins nálægt sér og hægt er. Leikmaður 

notar þessa æfingu til þess að skýla bolta á þröngu svæði og í knattraki. 

Tilgangur: Að geta skýlt boltanum á þröngu svæði. Að draga bolta með tábergi er 

mikilvægt til að halda bolta nálægt sér og missa hann ekki til andstæðings. 

Algeng mistök: Að leikmenn noti einungis ráðandi fótinn í æfingunni. 

4.1.6 Einföld skæri 
https://www.youtube.com/watch?v=eRI0EDs8Fi4 

Framkvæmd: Leikmaður skokkar að keilu með það í huga að keila sé mótherji. Ef 

leikmaður ætlar sér til hægri þá byrjar hann að setja vinstri fót yfir boltann, yfirfærir 

þyngdina á vinstri fótinn og spyrnir sér og boltanum til hægri. Leikmaður gengur, 

skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina 

mínútu til tvær mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 6. 

https://www.youtube.com/watch?v=isvD5eqohiI
https://www.youtube.com/watch?v=eRI0EDs8Fi4
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Mynd 6. Einföld skæri. 

Markmið: Að geta framkvæmt einföld skæri sem hraðast og geta gert einföld skæri 

með báðum fótum. 

Tilgangur: Leikfræðileg atriði sem tengist knattraki þar sem markmiðið er að komast 

framhjá mótherja. Einföld skæri eru notuð til að villa um fyrir mótherja og halda 

boltanum innan sinna raða. 

Algeng mistök: Að gera æfinguna of hægt og setja rangan fót yfir boltann í þá átt sem 

leikmaður ætlar að fara. 

 

4.1.7 Tvöföld skæri 
https://www.youtube.com/watch?v=01WqKaDSi4k 

Framkvæmd: Leikmenn skokka að keilu, stígur yfir fyrst með hægri fæti, svo vinstri 

fæti, færir þyngdarpunktin yfir á vinstri fót og spyrnir bolta og líkama til hægri. Þetta 

verður að gera af fullum krafti svo hægt verður að plata mótherja. Leikmaður gengur, 

skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina 

mínútu til tvær mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 7. 

Mynd 7. Tvöföld skæri. 

https://www.youtube.com/watch?v=01WqKaDSi4k
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Markmið: Að geta gert tvöföld skæri á móti andstæðing og komist framhjá mótherja. 

Geta gert tvöföld skæri án þess að horfa á boltann.   

Tilgangur: Leikfræðileg atriði sem tengist knattraki þar sem markmiðið er að komast 

framhjá mótherja. Tvöföld skæri eru notuð til að villa um fyrir mótherja. 

Algeng mistök: Að æfingin sé gerð of hægt 

4.1.8 Ýta bolta áfram 
https://www.youtube.com/watch?v=aLH8LaY-6hk 

Framkvæmd: Leikmaður ýtir boltanum áfram með tábergi upp að næstu keilu. 

Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er 

framkvæmd í eina mínútu til tvær mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 8. 

Mynd 8. Ýta bolta áfram. 

Markmið: Að geta ýtt bolta áfram með tábergi án þess að þurfa horfa niður við 

framkvæmd. Að venjast boltanum og að finna fyrir honum við fæturnar. 

Tilgangur: Að geta haldið boltanum frá mótherja og æfa samhæfingu fóta. 

Algeng mistök: Að leikmenn ýti boltanum með tánum áfram en ekki táberginu. 

4.1.9 Skýla boltanum og draga innanfótar 

https://www.youtube.com/watch?v=UWcqHICF810 

Framkvæmd: Leikmaður skokkar upp að keilu, stígur yfir boltann og dregur hann 

innanfótar upp að næstu keilu. Leikmaður beygir sig í hnjánum til þess að vera með 

betri stöðu ef það kemur mótherji. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer 

eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í eina mínútu til tvær mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 9. 

https://www.youtube.com/watch?v=aLH8LaY-6hk
https://www.youtube.com/watch?v=UWcqHICF810
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Mynd 9. Skýla boltanum og draga innanfótar. 

Markmið: Að geta skýlt boltanum frá mótherja og til þess að leysa úr erfiðum 

aðstæðum.  

Tilgangur: Halda réttri líkamstöðu þegar verið er að skýla boltanum. 

Algeng mistök: Að leikmenn beygi sig ekki í hnjánum þegar þeir skýla boltanum. 

 

4.1.10 Stoppa bolta og draga aftur fyrir hæl 
https://www.youtube.com/watch?v=uKRlsN__fPg 

Framkvæmd: Leikmaður skokkar að keilu, stoppar boltann, dregur hann til baka og 

aftur fyrir hælinn. Fer upp að næstu keilu og gerir það sama nema með hinum 

fætinum. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. 

Æfingin er framkvæmd í eina til tvær mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 10. 

Mynd 10. Stoppa bolta og draga aftur fyrir hæl. 

Markmið : Að geta haldið boltanum á þröngu svæði  og haldið boltanum innan liðsins. 

Tilgangur: Að geta komist frá mótherja og halda bolta innan liðs. 

Algeng mistök: Að leikmenn gleymi að draga boltan til baka og aftur fyrir hæl heldur 

hoppa þeir upp og sparka boltanum aftur fyrir sig 

https://www.youtube.com/watch?v=uKRlsN__fPg
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4.2 Venjast boltanum 
Æfingarnar snúast um að venjast boltanum og líða vel með hann við fæturnar. Venjast 

hreyfingu boltans, lögun hans og á sem fjölbreytilegastan máta (Janus Guðlaugsson, 

1995). 

4.2.1 Slá á milli fóta, fram og til baka. 
https://www.youtube.com/watch?v=HEuR4vtfSyc 

Framkvæmd: Leikmenn standa á milli tveggja keilna með bolta, slá honum á milli fóta 

og fara fram og til baka í gegnum keilurnar með boltann. Þeir sem hafa tök á því að 

horfa upp á meðan æfingu stendur gera það annars horfa þeir niður á boltann. 

Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er 

framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 11. 

 

 

 

 

 

Mynd 11. Slá á milli fóta, fram og til baka. 

Markmið: Hreyfa sig með bolta við fæturnar, geta stöðvað bolta á hreyfingu með 

fótum. 

Tilgangur: Að geta horft upp á meðan æfingin er gerð. Líða vel með boltann og finna 

fyrir því hvernig hann hreyfist og umgangast boltann. 

Algeng mistök: Að leikmenn séu á hælunum við gerð æfingar. 

4.2.2 Slá á milli fóta 5x og draga bolta yfir 
https://www.youtube.com/watch?v=Lrk5sbWegwM 

Framkvæmd: Leikmenn byrja á keilu, slá boltanum fimm sinnum á milli fóta og draga 

hann svo með tábergi yfir á hina keiluna. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en 

það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 12. 

https://www.youtube.com/watch?v=HEuR4vtfSyc
https://www.youtube.com/watch?v=Lrk5sbWegwM
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Mynd 12. Slá á milli fóta 5x og draga bolta yfir. 

Markmið: Að geta gert æfinguna án þess að horfa á niður á boltann. Reyna finna hvar 

boltinn er við tærnar og vita hvar hann er. 

Tilgangur: Að geta haldið boltanum á þröngu svæði. 

Algeng mistök: Að leikmenn séu ekki á tánum við gerð æfingar. 

4.2.3 Búa til V, draga boltann til baka, undir sig og upp að keilu 
https://www.youtube.com/watch?v=JO7EtoRFzwk 

Framkvæmd: Leikmaður dregur bolta undir sig og upp að næstu keilu. Mikilvægt er að 

nota báðar fætur í þessari æfingunni. Ef leikmaður dregur boltann til hægri þá notar 

hann hægri fót og svo öfugt til vinstri. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það 

fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 13. 

 

 

 

 

 

Mynd 13. Búa til V, draga boltann til baka, undir sig og upp að keilu. 

Markmið: Halda boltanum frá andstæðing og innan sinna raða. 

Tilgangur: Að leikmaður noti þessa æfinguna til þess að komast frá andstæðingi. 

Algeng mistök: Að leikmenn æfi ekki báðar fætur í æfingunni 

https://www.youtube.com/watch?v=JO7EtoRFzwk


27 
 

4.2.4 Draga bolta fram og til baka í einni snertingu 

https://www.youtube.com/watch?v=6EepGBKKkMM 

Framkvæmd: Leikmaður stendur með bolta á milli keilna og dregur boltann fram og 

til baka á milli keilanna. Allt í einni snertingu. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur 

en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 14. 

 

 

 

 

 

Mynd 14. Draga bolta fram og til baka í einni snertingu. 

Markmið: Að venjast boltanum. 

Tilgangur: Að leikmanni líði vel með boltann. 

Algeng mistök: Leikmenn æfa ekki báðar fætur og eiga erfitt með að framkvæma 

æfinguna með sama fæti lengi. 

4.3 Gabbreyfingar 
Leikbrellur eru notaðar til að komast framhjá andstæðingi til þess að halda boltanum 

innan síns liðs, leita að lausum samherja  og til að komast nær markinu. Mikilvægt er 

að halda boltanum nálægt sér svo það sé erfiðara fyrir varnarmann að ná til boltans 

(Fronske, 2008; Janus Guðlaugsson, 1995). Mikið er um að leikmenn eru að mætast 

einn á einn og þurfa að komast framhjá andstæðingum og er það gert með tækni-og 

leikbrellum (Danner og Warren, 1999). 

4.3.1 Gabbhreyfing án bolta 

https://www.youtube.com/watch?v=nRAdYi9eO5A 

Framkvæmd: Tveir leikmenn standa á móti hvor öðrum. Annar þeirra ræður hvenær 

farið er af stað. Leikmaður á að taka stefnubreytingar innan ferningins í miðjunni. Um 

leið og hann fer yfir línuna þá reynir hann að hlaupa í endamarkið á undan hinum 

https://www.youtube.com/watch?v=6EepGBKKkMM
https://www.youtube.com/watch?v=nRAdYi9eO5A
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leikmanninum. Hinn leikmaður reynir að halda í við. Æfingin er framkvæmd í tvær til 

þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 15. 

 

 

 

 

 

Mynd 15. Gabbhreyfing án bolta. 

Markmið: Fá tilfinningu fyrir gabbhreyfingum og stefnubreytingum.  

Tilgangur: Reynir á fótavinnu leikmanna og snögga hugsun hjá þeim sem eru að elta. 

Algeng mistök: Að leikmenn hlaupi strax í aðra hvora áttina í stað þess að reyna nokkra 

snúninga og stefnubreytingar fyrst. 

4.3.2 Gabbhreyfing með bolta (án þess að snerta boltann) 
https://www.youtube.com/watch?v=UaexcDgCnxc 

Framkvæmd: Tveir leikmenn standa á móti hvor öðrum. Annar þeirra ræður hvenær 

farið er af stað. Leikmaður á að taka gabbreyfingar án þess að snerta boltann. Um leið 

og hann fer yfir línuna þá reynir hann að hlaupa með boltann í endamarkið á undan 

hinum leikmanninum. Hinn leikmaður reynir að halda í við hann. Æfingin er 

framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 16. 

 

 

 
 

 

 

Mynd 16. Gabbhreyfing með bolta (án þess að snerta boltann). 

Markmið: Fá tilfinningu fyrir að hafa bolta nálægt sér í gabbhreyfingum. 

Tilgangur: Reyna plata andstæðing í vitlausa átt og hlaupa svo í hina. Leiklík æfing. 

https://www.youtube.com/watch?v=UaexcDgCnxc
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Algeng mistök: Að leikmenn hlaupi strax í aðra hvora áttina í stað þess að reyna nokkra 

snúninga og stefnubreytingar fyrst. 

4.3.3 Gabbhreyfing með bolta 
https://www.youtube.com/watch?v=5y-ZiyhLvas 

Framkvæmd: Tveir leikmenn standa á móti hvor öðrum. Annar þeirra ræður hvenær 

farið er af stað. Leikmaður á að taka gabbreyfingar með boltann og stefnubreytingar. 

Um leið og hann fer yfir línuna þá reynir hann að hlaupa með boltann í endamarkið á 

undan hinum leikmanninum. Hinn leikmaður reynir að vera á undan yfir línuna án þess 

að ná boltanum. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á 

æfingu á mynd 17. 

 

 

 

 

 

Mynd 17. Gabbhreyfing með bolta. 

Markmið: Að komast frá mótherja, til þess að halda bolta innan liðsins og til að komast 

nær marki til að skora.  

Tilgangur: Leiklík æfing. Reyna að plata mótherja. 

Algeng mistök: Að leikmenn hlaupi strax í aðra hvora áttina í stað þess að reyna nokkra 

snúninga og stefnubreytingar fyrst. 

4.3.4  Einn á einn án bolta. 
https://www.youtube.com/watch?v=3vpDeIq-AZ8 

Framkvæmd: Tvær raðir. Leikmenn leggja af stað á sama tíma og mætast í miðjunni, 

leikmaður sem er nær á myndinni að neðan á að reyna klukka hinn. Leikmaður reynir 

að komast hjá því með hröðum stefnubreytingum og komast í gegnum mörkin. 

Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 18. 

https://www.youtube.com/watch?v=5y-ZiyhLvas
https://www.youtube.com/watch?v=3vpDeIq-AZ8
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Mynd 18. Einn á einn án bolta. 

Markmið: Að komast í mörkin án þess að vera klukkaður. Fótavinna og hugsun til þess 

að komast í markið.  

Tilgangur: Að vinna í fótavinnu og hugsun um hvert leikmenn eiga að hlaupa til þess 

að komast framhjá mótherja. 

Algeng mistök: Að æfingin er gerð of hægt. Þá ná leikmenn ekki þeim hraða og 

stefnubreytingum sem þarf til þess að komast framhjá mótherja. 

4.3.5 Einn á einn með bolta. 
https://www.youtube.com/watch?v=yVOxbFPl9iI 

Framkvæmd: Tvær raðir. Leikmenn leggja af stað á sama tíma og mætast í miðjunni, 

leikmaður sem er fjær á myndinni fær sendingu frá þjálfara og á að reyna að skora í 

mörkin. Til þess þarf hann að komast framhjá mótherja og gerir það með 

gabbhreyfingum og stefnubreytingum. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. 

Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 19. 

 

 

 

 

 

Mynd 19. Einn á einn með bolta. 

Markmið: Að komast í mörkin án þess að mótherji nái boltanum. Leikmaður þarf góða  

fótavinnu, gabbhreyfingar og stefnubreytingar til þess að komast í markið.  

https://www.youtube.com/watch?v=yVOxbFPl9iI
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Tilgangur: Að vinna í fótavinnu og hugsun um hvert leikmenn eigi að hlaupa til þess að 

komast framhjá mótherja. 

Algeng mistök: Að leikmenn hægi á sér þegar þeir fá boltann.  

 

4.3.6 Einn á einn, leikmaður fær bolta og reynir að skora. 
https://www.youtube.com/watch?v=GOVro26oV4s 

Framkvæmd: Tvær raðir og bolti öðru megin. Leikmaður sendir boltann á hinn 

leikmaninn og fer í vörn. Leikmaður með bolta reynir að skora í mörkin tvö en til þess 

þarf hann að passa að varnarmaður nái ekki boltanum. Hann notar gabbhreyfingar og 

stefnubreytingar til þess. Þegar hann er kominn inn fyrir keilurnar má hann skora. 

Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 20. 

 

 

 

 

 
Mynd 20. Einn á einn, leikmaður fær bolta og reynir að skora. 

Markmið: Æfa gabbhreyfingar og fljóta hugsun. Æfa góða fótavinnu og vera búinn að 

hugsa fram í tímann hvað leikmaður ætlar að gera. 

Tilgangur: Að leikmenn séu fljótir að hugsa þegar það kemur varnarmaður og hvert 

þeir eiga að fara með boltann. 

Algeng mistök: Að leikmenn geri æfinguna of hægt. 

4.4 Móttaka og snúningar 
Móttaka og stjórnun á boltanum er mikilvæg í knattspyrnu og mikilvægt er að stýra 

boltanum í þá átt sem leikmaður ætlar að fara. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GOVro26oV4s
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4.4.1 Rekja að línu, stoppa með sóla, snúa við og senda til baka 
https://www.youtube.com/watch?v=Cmi4Hzyku2w 

Framkvæmd: Þrjár raðir. Hver leikmaður fer tvær ferðir fram og til baka. Skokkar að 

keilu og stoppar boltann með sólanum, snýr við og gerir það sama hinum megin. Á 

leiðinni til baka sendir leikmaður boltann á þann næsta í röðinni. Leikmaður gengur, 

skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í tvær 

til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 21. 

 

 

 

 

 

 
Mynd 21. Rekja að línu, stoppa með sóla, snúa við og senda til baka. 

Markmið: Að geta stoppað boltann og snúið sér við án þess að missa boltann frá sér. 

Tilgangur: Að geta framkvæmt mismunandi snúninga. 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér of mikið í æfingunni. 

4.4.2 Snúa utanfótar, teygja sig og draga aftari fótinn með grasinu  
https://www.youtube.com/watch?v=FkniQOebZr0 

Framkvæmd: Þrjár raðir. Hver leikmaður fer tvær ferðir fram og til baka. Skokkar að 

keilu og og stoppar boltann utanfótar, snýr við og gerir það sama hinum megin. Á 

leiðinni til baka sendir leikmaður boltann á þann næsta í röðinni. Leikmaður gengur, 

skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í tvær 

til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 22. 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Cmi4Hzyku2w
https://www.youtube.com/watch?v=FkniQOebZr0


33 
 

 

 

 

 

 

 

Mynd 22. Snúa utanfótar, teygja sig og draga aftari fótinn með grasinu. 

Markmið: Að geta snúið við á mismunandi hátt með boltann og haft boltann nálægt 

sér þegar leikmaður snýr við. 

Tilgangur: Að geta snúið frá mótherja á mismunandi vegu. 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér of mikið. Leikmenn eiga fyrst að ná tækninni og 

svo geta þeir aukið hraðann. 

4.4.3 Snúa innanfótar 
https://www.youtube.com/watch?v=Ss7LTrCdGMs 

Framkvæmd: Þrjár raðir. Hver leikmaður fer tvær ferðir fram og til baka. Skokkar að 

keilu og stoppar boltann innanfótar, snýr við og gerir það sama hinum megin. Á 

leiðinni til baka í seinni ferðinni sendir leikmaður boltann á þann næsta í röðinni. 

Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfingin er 

framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 23. 

 

 

 
 

 

Mynd 23. Snúa innanfótar. 

Markmið: Að geta snúið við á mismunandi hátt með boltann og haft boltann nálægt 

sér þegar leikmaður snýr við. Missa ekki boltann frá sér. 

Tilgangur: Læra mismunandi leiðir til þess að snúa við með bolta við fætur. 

https://www.youtube.com/watch?v=Ss7LTrCdGMs
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Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér í æfingunni. 

4.4.4 Cruyff snúningur, ógna með skoti. 
https://www.youtube.com/watch?v=e_S_rHyuAyI 

Framkvæmd: Hver leikmaður fer tvær ferðir fram og til baka. Skokkar að keilu, hótar 

skoti en stígur á boltann og dregur hann til baka, snýr við og gerir það sama hinum 

megin. Á leiðinni til baka sendir leikmaður boltann á þann næsta í röðinni. Leikmaður 

gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfing framkvæmd í 

tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 24. 

 

 

 

 

 
 

Mynd 24. Cruyff snúningur, ógna með skoti. 

Markmið: Að geta snúið við á mismunandi hátt með boltann og haft boltann nálægt 

sér þegar leikmaður snýr við. 

Tilgangur: Leið til að komast framhjá mótherja. 

Algeng mistök: Að leikmenn hóta ekki að skjóta heldur snúa sér strax við. 

4.4.5 Rekja bolta, stíga yfir og innanfótar með hinum fæti til baka 
https://www.youtube.com/watch?v=gyPVS92EVjo 

Framkvæmd: Hver leikmaður fer tvær ferðir fram og til baka. Rekur boltann að keilu, 

þykist ætla senda boltann en stígur yfir boltann með hægri fæti og tekur hann 

innanfótar til baka, snýr við og gerir það sama hinum megin nema byrjar að fara með 

vinstri fótinn yfir boltann. Á leiðinni til baka sendir leikmaður boltann á þann næsta í 

röðinni. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. 

Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 25. 

https://www.youtube.com/watch?v=e_S_rHyuAyI
https://www.youtube.com/watch?v=gyPVS92EVjo
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Mynd 25. Rekja bolta, stíga yfir og innanfótar með hinum fæti til baka. 

Markmið: Að geta snúið við á mismunandi hátt með boltann og haft boltann nálægt 

sér þegar leikmaður snýr við. 

Tilgangur: Læra mismunandi snúninga. 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér of mikið og vita ekki hvor fóturinn eigi að fara 

fyrst yfir. 

4.5 Sendingar og móttaka 
Sendingar eru stór partur af knattspyrnuleik, þegar leikmaður er í vandræðum leitar 

hann að sendingar möguleikum á samherja sína. Til þess að komast að marki á 

einfaldan máta eru stuttar sendingar á milli manna lykilatriði. 

4.5.1 Taka á móti bolta, í gegnum hlið og senda til baka. 
https://www.youtube.com/watch?v=rVeyNmRDceQ 

Framkvæmd: Tvær raðir af leikmönnum. Raðirnar standa vinstra megin við keilurnar. 

Leikmaður sem fær sendingu tekur boltann með sér í gegnum keilu hliðið í einni 

snertingu og sendir boltann yfir. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 26. 

 

 

 

 

 

Mynd 26. Taka á móti bolta, í gegnum hlið og senda til baka. 

https://www.youtube.com/watch?v=rVeyNmRDceQ
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Markmið: Æfa móttökur og sendingar. Mikilvægt er fyrir leikmenn í knattspyrnu að 

vera með góða móttöku svo þeir missi ekki boltann langt frá sér. 

Tilgangur: Æfa móttöku og fyrstu snertingu. 

Algeng mistök: Að leikmenn missi boltann of langt frá sér og þá kemur léleg sending í 

kjölfarið. 

4.5.2 Senda og taka á móti í gegnum hlið 

https://www.youtube.com/watch?v=nU1TonjiK6Y 

Framkvæmd: Tvær raðir af leikmönnum. Raðirnar standa hægra meginn við keilurnar. 

Leikmenn fá sendingu í gegnum hliðið, taka eina snertingu og senda í gegnum hitt 

hliðið. Æfingin er framkvæmd í tvær til þrjár mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á 

mynd 27. 

 

 

 

 

 
 

Mynd 27. Senda og taka á móti í gegnum hlið.  

Markmið : Æfa móttöku og stuttar sendingar 

Tilgangur: Æfa fyrstu snertingu og stuttar sendingar. Stutt spil í leik til þess að koma 

sér úr erfiðum aðstæðum. 

Algeng mistök: Að leikmenn flýti sér í að senda boltann. Mikilvægt að ná fyrst góðri 

móttöku og vanda svo sendingar. 

4.6 Skotæfingar 
Markskot er mikilvægasta atriði sóknarleiks því knattspyrna gengur út á það að skora 

mörk og liðið sem skorar fleiri mörk í leik vinnur (Janus Guðlaugsson, 1995). 

https://www.youtube.com/watch?v=nU1TonjiK6Y
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4.6.1 Snúningar og skot  
https://www.youtube.com/watch?v=0M3uOn7Zzkk 

Framkvæmd: Leikmenn rekja boltann inn í kassa og taka tvo snúninga, til dæmis stíga 

yfir boltann og með hinum fætinum til baka eða Cruyff snúning og taka svo skot á 

markið með markmann í marki. Fara svo aftast í röðina. Leikmaður gengur, skokkar 

eða hleypur en það fer eftir getu leikmannsins. Æfing framkvæmd í þrjár til fjórar 

mínútur. Sjá uppsetningu á æfingu á mynd 28. 

 

 

 

 

 

 
Mynd 28. Snúningar og skot. 

Markmið: Góð fótavinna í snúningum og að æfa skottækni. Reyna skjóta boltanum í 

hornin á markinu. Æfa sig í ristarspyrnum á markið sem og innanfótarspyrnum. 

Tilgangur: Leiklík æfing. Æfa að ógna skoti og snúa við. 

Algeng mistök: Að leikmenn geri æfinguna of hægt. Að leikmenn stilli boltanum upp, 

bakki og taka síðan skotið. 

 

4.6.2 Rekja í gegnum keilur og skot á mark 
https://www.youtube.com/watch?v=oTBG30duMb8 

Framkvæmd: Leikmenn rekja boltann í gegnum keilur, innanfótar eða utanfótar og 

taka svo skotið á markið. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu 

leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í þrjár til fjórar mínútur. Sjá uppsetningu á 

æfingu á mynd 29. 

https://www.youtube.com/watch?v=0M3uOn7Zzkk
https://www.youtube.com/watch?v=oTBG30duMb8
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Mynd 29. Rekja í gegnum keilur og skot á mark. 

Markmið: Fótavinnu þegar leikmennirnir  rekja í gegnum keilur og góð markskot. Æfa 

sig í ristarspyrnum á markið sem og innanfótarspyrnum. 

Tilgangur: Leiklík æfing, ímynda sér að keilur séu mótherjar. 

Algeng mistök: Að leikmenn noti einungis ráðandi fót í knattrakinu. 

4.6.3 Rekja í kringum keilur og skot 
https://www.youtube.com/watch?v=PCUIbvhIzDU 

Framkvæmd: Leikmenn standa í röð og ein gerir í einu. Leikmaður rekur boltann í 

kringum keilur eins vel og hún getur og þeir sem geta gert það á meiri hraða gera það. 

Eftir að leikmenn eru búnir að rekja boltann þá taka þær skot á mark þar sem er 

markmaður í marki. Leikmaður gengur, skokkar eða hleypur en það fer eftir getu 

leikmannsins. Æfingin er framkvæmd í fjórar til fimm mínútur. Sjá uppsetningu á 

æfingu á mynd 30. 

 

 

 

 

 

Mynd 30. Rekja í kringum keilur og skot. 

Markmið: Fótavinna þegar leikmenn eru að rekja boltann og vanda sig svo við skotið. 

Æfa sig í ristarspyrnum á markið sem og innanfótarspyrnum. 

Tilgangur: Leiklík æfing, ímynda sér að keilur séu mótherjar. 

https://www.youtube.com/watch?v=PCUIbvhIzDU
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Algeng mistök: Að leikmenn æfi sig ekki með báðum fótum. 

4.6.4 Sendingar, móttaka og skot 
https://www.youtube.com/watch?v=66y8HQaUP_w 

Framkvæmd: Leikmaður á fyrstu keilu sendir boltann á leikmann á næstu keilu á móti. 

Þar tekur leikmaður móttöku í átt að næstu keilu og sendir boltann. Sendir upp á 

næstu keilu þar sem leikmaður tekur boltann með sér í fyrstu snertingu og sendir hann 

í gegnum keiluhlið á leikmann sem kemur á hlaupinu inn í svæði og tekur eina 

snertingu og skýtur á markið. Æfingin er framkvæmd í fjórar til fimm mínútur. Sjá 

uppsetningu á æfingu á mynd 31. 

 

 

 

 

 

Mynd 31. Sendingar, móttaka og skot. 

Markmið: Æfa sendingar, fyrstu snertingu í móttöku og skot á mark eftir móttöku. 

Tilgangur: Leiklík æfing. Mikið af sendingum, móttöku og klára með skóti. 

Algeng mistök: Æfingin er gerð of hægt, boltinn færist hægt á milli manna og hlaupin 

í gegn koma ekki á réttum tíma.  

https://www.youtube.com/watch?v=66y8HQaUP_w
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5.0 Lokaorð 
Tækniþjálfun er mikilvægur partur af knattspyrnu og á hún sér stað yfir allan 

knattspyrnuferilinn. Miðlun upplýsinga er orðin fjölbreytt og eru kennslumyndbönd 

er góð leið til þess að gera þjálfunina áhugaverða og skemmtilega. Ég vona að 

kennslumyndböndin muni nýtast Knattspyrnusambandi Íslands og þjálfurum þeirra. 

Kostir verkefnisins eru að auðvelt var að fá þátttakendur til að framkvæma 

æfingarnar, myndböndin voru tekin upp í góðri aðstöðu og samstarfið við KSÍ gekk 

mjög vel þar sem þeir áttu mikinn þátt í undirbúningi og framkvæmd verkefnisins. 

Takmarkanir verkefnisins var að lýsingin var ekki nægilega góð og einungis voru 

æfingar teknar upp frá einu sjónarhorni.  

Með tilkomu kennslumyndbandanna hefur grunnur verið lagður fyrir 

samstarfi við KSÍ þar sem nemandi tekur upp kennslumyndbönd sem þeir geta síðan 

nýtt í kennslu á þjálfaranámskeiðum. Í framhaldi af þessu verkefni væri áhugavert að 

stækka gagnagrunninn og taka upp fleiri og flóknari æfingar. Einnig væri gaman að 

sjá fleiri sjónarhorn af hverri æfingu fyrir sig.  
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