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Barna-og unglingastarf hja Knattspyrnufélaginu Val

Asku- og unglingsarin eru timabil mikilla breytinga & likamlegum-, andlegum- og
félagslegum proska einstaklingsins. A pessum arum er lagdur grunnur ad likamlegu og
andlegu atgervi einstaklingsins fyrir allt lifshlaup hans. Pjalfun a pessum arum skal
sérstaklega snidin ad kennslu og uppbyggingu fjolpeettrar hreyfifeerni sem nast med
fjolbreyttum afingum vid mismunandi adstedur. Markmid hreyfinams er ad einstaklingur
leeri ad gera sem flestar hreyfingar sjalfvirkar. Sjéalfvirknin nast eingdngu eftir markvissar
&fingar par sem hreyfingar eru margendurteknar & I6ngum tima og leitast er vid pvi ad farid
sé fr4 hinu einfalda til hins flokna. En of floknar &fingar geta leitt til dryggisleysis og geetu
pannig komid nidur & ahugahvét og arangri idkenda. A aldursskeidinu 6-16 ara verda miklar
liffreedilegar breytingar og pvi purfa efingarnar ad samremast likamsproska idkendanna.
Med likamsproska er att vid starfrena moguleika likamans s.s. pol, kraft, hrada og lidleika. [
yngstu aldursflokkunum & leikurinn ad skipa stéran sess i pjalfuninni og &fingarnar ad vera
skemmtilegar, pvi pannig er audveldara ad vidhalda ahuga barnanna og &rangur verdur
jafnframt betri. P& er mikilveegt ad bornin idki iproéttir & eigin forsendum og &fingar taki mid
af aldri peirra og proska.

Meginmarkmid
e AQ vekja dhuga idkenda og vilja peirra til ad leera
e AQ &fingar séu skemmtilegar
e AQ idkendum lidi vel og peim finnist peir velkomnir
e AQ efla sjélfstraust idkenda, dirfsku, por og aradi
e A0 iokendur leeri ad setja sér markmid og fara eftir peim
e AQ vekja ipréttadhuga fyrir lifstio

Markmid pjalfunar
e AOJ leera leikinn og reglurnar
e AQ virda samherja, métherja og domara
e AQ ddlast reynslu og pekkingu

e A0 umgangast adra, vinna saman, skynja vandamal og geta leyst pau



e A0 proska jakveett en gagnrynid hugarfar/vidhorf gagnvart eigin getu og keppni
e AOJ vekja ahuga idkenda & ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil

e AQ iprottaiokun veiti gledi og anaegju

Yfirpjalfari yngri flokka

Starfssvio

Starf yfirpjalfara felur i sér forystu, framkvemd og yfirumsjon med pjalfun yngri flokka

félagsins karla og kvenna. Yfirpjélfari vinnur naid med yfirmanni barna- og unglingasvids

Vals sem er nasti yfirmadur hans.

Markmid med starfinu er ad:

Samrama og auka gaedi pjalfunar.
Efla starf félagsins.

Starfid felur medal annars i sér eftirfarandi peetti:

Yfirpjélfari skal vera félaginu innan handar med radningu pjélfara fyrir yngri flokka
félagsins.

Yfirpjalfari sér um uppsetningu &fingatéflu i samradi vid pjalfara og starfsmenn
félagsins.

I upphafi starfsars ad hausti, skal yfirpjalfari halda sameiginlegan fund med 6llum
pjalfurum par sem farid er yfir vinnutilhdgun og markmid hvers flokks.

Yfirpjalfari fylgist med a&fingum allra yngri flokka med reglulegu millibili med pad
ad markmidi ad taka ut geedi pjalfunar og fylgja eftir markmidum flokksins.
Yfirpjalfari heldur reglulega fundi med pjalfurum, par sem fjallad er um malefni allra
flokka og unnid ad samhafingu & milli pjalfara.

Yfirpjalfari fylgist med ad pjalfarar noti forritid Sideline til pess ad skipuleggja
starfid, halda utan um upplysingar um iokendur og skra astundun.

Yfirpjalfari sér um ad pjalfarar skili af sér starfsskyrslu ad loknu keppnistimabili. I
skyrslunni koma fram helstu &hersluatridi i pjalfun, patttaka i métum, mat & arangri og
patttaka i félagslegum verkefnum.

Yfirpjalfari vinnur ad démaramalum i samstarfi vid skrifstofu.



pjalfari

Félagid hefur metnadarfulla syn hvad vardar pjalfun yngri flokka og eiga pjalfarar ad vinna
ad sama marki i ad skapa Oflugt félag i samstarfi vio foreldra, starfsmenn og stjérnarmenn
med hagsmuni Vals ad leidarljosi. Starf pjalfarans er eitt veigamesta starf innan iprottafélags
og parf pjélfari ad bua yfir margs konar eiginleikum. Jafnhlida pvi ad hafa sérpekkingu a
ipréttagreininni, parf hann ad kunna skil & pjalffraedi, félags- og salfredilegum pattum og svo
parf hann ad vera idkendum g6d fyrirmynd. Eitt veigamesta hlutverk pjalfarans er ad
vidhalda géoum anda innan flokksins og standa fyrir pvi ad flokkurinn geri meira saman en
ad stunda iprottagreinina sjalfa fari t.d. i sund, bio, keilu eda ferdalag. P4 skiptir endurgjof
pjalfarans miklu mali i upplifun idkenda & starfinu og eru p& hrds og hvatning mun

arangursrikari endurgjof en gagnryni og skammir.

Einkenni gods pjalfara er hvernig hann skipuleggur starf sitt og vinnur pjalfunaraeetlun fram i
timann. Slik aaetlun tekur 6hjakvemilega mid af markmidum pjalfunar, idkendahdpi, tima og
adsteedum hverju sinni. A sama hétt er markviss starfsazetlun og markvissir starfshattir og
stjornun eitt af einkennum gdos félags. Starfsazetlun parf ad taka til alls pess sem gert er i
félaginu og byggja & somu forsendum og pjalfunaraztlanir, p.e. &finga- og kennsluskra

félagsins.

I pjalfun barna og unglinga skal helsta markmidid vera ad sja um ad efla alhlida porska, jafnt
likamlegan, andlegan sem félagslegan. pjélfarar purfa ad sja um ad idkendur fai verkefni vid
heefi og fai kennslu og hvatningu til &framhaldandi idkunar. P4 er 16gd &hersla & ad pjalfarar
séu i g6du sambandi vid foreldra barna og unglinga. Pjéalfarinn er einnig mikilveeg fyrirmynd
barna og ungmenna og ber honum ad syna gott fordeemi & sem flestum svidum, badi innan
vallar og utan. Pa ber pjalfara ad vinna samkvemt stefnuyfirlysingu Iprétta- og
Olympiusambands islands i iprottauppeldi seskufolks.

Til pess ad samfella verdi i pjalfun yngri flokka Vals er mikilveegt ad pjalfarar vinni saman ad
skipulagningu pjélfunar og veiti hverjir 6drum adstod eftir porfum. P4 er einnig mikilvaegt ad
g6d samvinna takist milli pjalfara, foreldra, stjornarmanna, starfsmanna Vals og annarra sem
ad starfsemi félagsins koma. bréun og arangursrikt iprottastarf er had ahuga og frumkvaedi

pbjalfara. Neesti yfirmadur pjalfara er yfirpjalfari deildarinnar.



pjalfarinn ber abyrgd & pjalfun pess aldurshdps eda peirra flokka sem hann tekur ad sér. Hann
sér um markmidasetningu i samradi vid yfirpjalfara sem eru i anda peirra markmida sem
félagio hefur sett sér og peirrar stefnu sem pad vinnur eftir. Pjalfarinn ber ennfremur abyrgd a

pvi ad upplysa idkendur og foreldra um ymsar aeetlanir og uppakomur i félaginu.

Forsenda fyrir gooum é&rangri er g6d samvinna pjalfara vio idkendur og foreldra.Virkt
foreldrarad er 6metanlegur studningur vid pjalfarann og starfid i flokknum, en pad er & 4byrgd

pjalfarans ad koma & foreldraradi i upphafi hvers timabils.

Adstodarpjalfari

Stefna félagsins er ad rada adstodarpjalfara & pa hopa sem i eru 20 einstaklingar eda fleiri og
ef fjoldinn er yfir 40 pa eru radnir tveir adstodarpjalfarar. Adstodarpjalfari er almennt radinn
ar hopi eldri idkenda med pad ad markmidi ad ala upp pjalfara innan félagsins.
Adstodarpjalfarar eru hvattir til ad sekja pau namskeid sem i bodi eru. Adstodarpjalfari er
stadgengill pjélfara og litur p4 somu vinnureglum og hann. Neesti yfirmadur adstodarpjalfara

er adalpjélfari flokksins.

Namskra Knattspyrnufélagsins Vals

Eitt af markmidum barna-og unglingastarfs er ad buoa til framtidar leikmenn fyrir
meistaraflokka félagsins en einungis orfair i hverjum argangi na pvi markmidi. Med pad i
huga er naudsynlegt ad skapa 6drum vettvang i pjalfun, domgeslu, stjornarsetu eda sem
almennur félagsmadur. [ eftirfarandi kafla er itarleg samantekt & vidfangsefnum barna i Val i
deildunum premur knattspyrnu, hand- og korfuknattleik frd& peim yngstu og ad
meistaraflokkum félagsins. Med utgafu ndmskrarinnar leitast félagid vid ad gera gott starf

enn betra og faglegra.



Knattspyrna

8. flokkur (4 og 5 &ra)
Megin aherslur:

kynnast boltanum

leera ad vera i hopi

leera umgengisreglur

fjélbreytni i efingum

&fingar i formi leikja og med bolta

rekja bolta & litlu og stéru sveedi, i akvedna att og i ,,sik-sak* braut
innanfétar sendingar

mottaka i stddu og a ferd

stoppa bolta innanfétar og undir feetinum

grunnreglur knattspyrnunnar; (innkast, taka midju, markspyrna, aukapyrnur, viti
0.5.frv)

leera ad fylgja reglum
skalli (grunnur)

Aherslupunktar:

aherslan er ekki a samspil

ekki draga ur einspili

leikir med bolta

fair i lidi pegar spilad er (ekki fleiri en 7 i lidi)

7. flokkur (6 og 7 ara)

Megin aherslur:

rekja bolta & litlu og storu svaedi innanfotar, utanfétar og med badum fotum

mottaka og stefnubreytingar med bolta (90°, 180°), sviglaga efingar med badum
fétum

einfaldar gabbhreyfingar
sendingahreyfingar
stoppa bolta stoppa bolta undir feetinum

stoppa bolta innanfotar



sendingar og skot af stuttu feeri, innanfétar

skot ar kyrrstodu, bolti a ferd
skalla grunnfaerni
halda & lofti lata bolta falla ar héndum

utskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig & ad standa gengt motherja
reitaspil

einvigi 1:1 & eitt mark, 1:1 & tvd mork
spila 3:3, 4:4, max 4:4 + markmenn

Aherslupunktar:

Samspil er ekki adal dherslan

Ekki draga ar einspili

Kenna grunnreglur, eins og innkdst, horn og helstu teeklingar (pad sem ma ekki)
EkKi rangstada

Leikir

Afingar eiga ekki samanstanda af hlaupum, engin &fing an bolta !

6. flokkur (8 og 9 ara)

Megin aherslur:

rekja bolta & litlu og stéru sveedi, med og an motherja, innanfotar, utanfotar med
badum fotum og & hrada, kenna hrada fétavinnu
mottaka og stefnubreytingar, sviglaga efingar med bolta (90°, 180°) med badum
fétum
gabbhreyfingar
sendingahreyfingar
mottaka bolta, stoppa bolta undir faetinum,
stoppa bolta innanfétar
med badum fotum

meohondlun bolta i mismunandi
hreyfingazfingum

sendingar af stuttu feeri, innanfétar, vidstddulaust med badum fotum

skot med rist bolti i kyrrstodu
bolti & ferd

skalla kenna fyrsta grunn

halda & lofti rist og leeri

atskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig a ad standa gengt métherja



e reitaspil
e einvigi/spil 1:1 4 eitt mark, 1:1 & tvd mork, linubolti

3:3, 4:4, ad hdmarki 4:4 + markmenn
velli med 2 og eda 4 mérkum

Aherslupunktar:

Samspil er ekki adal &herslan en fara yfir grunnpeetti

EKkKi draga ar einspili

Kenna grunnreglur, eins og: innkdst, horn og helstu teeklingar (pad sem méa ekki)
EkKi rangstada

Afingar mega ekki samanstanda af hlaupum, engin &fing an bolta !

5. flokkur (10-11 &ra)

Megin aherslur:
o rekja bolta & litlu og stérusveedi, med og an motherja vidhalda lerdri tekni med meiri

hrada og métstodu
e mottaka og stefnubreytingar med bolta (90°, 180°), vidhalda leerdri teekni med meiri
hrada og motstddu
e gabbhreyfingar bykjast senda/skjota bolta
skeeri, tvofold skeeri
draga bolta fré vinstri til haegri og 6fugt og taka skeeri
e sendingahreyfingar
e mobttaka mottaka bolta afram, til hlidar og taka med sér

mottaka bolta & hné, lzri og brjostkassa
e sendingar af stuttu feeri, innanfotar og med rist vidstodulaust

0g med badum fotum

e skot bolti & ferd, baedi innan fotar og med rist

afgreida bolta sem koma a mati

e skalla skalla @ mark
e halda 4 lofti med med rist og leeri

tennisfotbolti, 1:1
e (tskyra varnarvinnu einstaklings, hvernig & ad standa gengt moétherja

e reitaspil 3:1,4:1, 4:2, 5:2, frjélst spil
e einvigi 1:1, 2:2, linubolti, med mérkum, kenna varnarvinnu/ samvinnu
e spil 3:3, 4:4, ad hdmarki 6:6 + markmenn ekki festa menn i stédum

& stor mork en einnig & litil mork, venja vid rangstdou



Aherslupunktar:

Leerdomsrikt timabil !

pessi aldurshdpur vill leera og getur leert hvad best !

Leidbeina teeknilegu hlidina af vandvirkni

EkKi rangstada

Anherslur i spili: soknarlega, hlaup an bolta, bjoda sig, pegar bolti tapast pa eiga allir
ad verjast.

4. flokkur (12-13 ara)

A pessum aldri breytist leikurinn Gr 7 manna i 11 manna bolta med 6llum peim taktisku
breytingum sem pad hefur i for med sér. betta kallar & talsverda kennslu i leikstédum og

rangstddu og annarri peirri leikfreedi sem pessi breyting hefur i for med sér.

Meginéherslur:
AQd rekja bolta
e Allar Utfeerslur af ad rekja bolta
o aafmorkudu svaedi
0 med breytilegu bili & milli keilna
o 3:3,4:4,5:5
= rekja bolta yfir linu (linufétbolti)
o litil spil-form
= 3:3,4:4,55
e Allar hlidstedar efingar

Snuningar og stefnubreytingar
180° hreyfingar
e Mottaka bolta med sér innanfotar
Moéttaka bolta med sér utanfotar
Mottaka bolta aftur fyrir stodufot
Rekja bolta innanfétar og taka hann med sér utanfotar med sama faeti (stefnubreyting)
Rekja bolta utanfétar og stiga sidan yfir boltann med sama fati og taka hann med sér
utanfotar med hinum feetinum (stefnubreyting)

o aafmorkudu svaedi

o litil spil-form

= 33,44

90° hreyfingar
e Mottaka bolta innanfotar og taka hann med sér med hinum faetinum innanfotar
Mottaka bolta innanfétar og taka hann med sér med hinum faetinum utanfétar
Stiga & boltann og draga hann til sin og taka hann med sér med hinum fatinum utanfotar
Stiga & boltann og draga hann til sin og taka hann med sér med sama feeti utanfotar
Mottaka bolta aftur fyrir stodufot og taka hann med sér utanfétar med hinum faetinum

o0 aafmorkudu svaedi

o 11

» 4lmark



= 42mork

= linufétbolti (rekja bolta yfir linu)
o litil spil-form

= 2:2 linufétbolti

= 3:3,4:4,55

Snuningar (fra leikmanni)
¢ Rekja bolta innanfdtar og snda fr4 andsteedingi
¢ Rekja bolta utanfétar og snda fra andstedingi
e Eftir mottéku a sendingu med vinstri (innanfétar), taka bolta med sér innanfétar med
vinstri, snua og feera hann yfir & haegri fot fra leikmanni og sidan 6fugt
o Eftir méttoku & sendingu med haegri (innanfétar), stiga yfir bolta med haegri faeti og draga
sidan bolta utanfotar med vinstri fra leikmanni og sidan 6fugt
o aafmorkudu svaedi
0 1lilog2:2
= linufétbolti
o litil spil-form
= 3:3,4:4,55

Gabbhreyfingar
Med andstading fyrir framan sig
e Einfold skeeri eda stiga yfir bolta
o Tvofold skeeri eda stiga tvisvar yfir bolta
e Stiga a bolta (med vinstri) og draga med sér til hlidar, stiga yfir boltann med heagri og
taka hann med sér utanfotar med vinstri og 6fugt
0 aafmorkudu sveedi
o 1:1,2:2,3:3
= linufétbolti
= 42mork
» 4lmark
o litil spil-form
= 3:3,44

Med andstading nalegt sér
e Hreyfanlegur
e Stiga yfir bolta
e Stiga tvisvar yfir bolta
o &fasigiad lita upp og horfa framan i andsteedinginn

Med andstaeding i bakinu
e Mottaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med hagri, taka sidan bolta med ser
innanfétar med vinstri og 6fugt
e Mottaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med vinstri, taka sidan bolta med sér
utanfotar med vinstri og 6fugt
e Mottaka bolta med vinstri, stiga yfir boltann med vinstri, taka sidan bolta med sér
innanfotar med haegri og 6fugt
e Stiga tvofalt yfir boltann
0 Ur kyrrstodu (hreyfa)
o ahreyfingu



0 med andstaeding (varnarmann) i bakinu (60%-80%)
0 1:1 eftir sendingu

» linufétbolti
o litil spil-form

= 2:2,3:3,44
Utfeerslur & mottoku & bolta
o Med fati
e Med brjéstkassa
e Le&ri
e HOfoi

o aafmorkudu svaedi
o hradaaukningum
o reitaspil
= 5:2,4:2, 3:3+2, 4:4+2, 6:3, 5:5+3, 8:4
o spil
= 44088

Sendingar

Innanfotar

Utanfotar

Stutt ristarspyrna

Long ristarspyrna, hamark 40 metrar
0 Ur kyrrstdu

o ahreyfingu
0 éaafmorkudu sveedi
0 skiptast & stuttum og I6ngum sendingum
o reitaspil

= 4:1,5:2, 4:2,3:3+2, 4:4+2, 6:2
o spil

= 4:418:8

Skot med jordu og a lofti
e Innanfétar

e Rist
o eftir sendingu
o eftir knattrak
o eftir fyrirgjof
0 med motstodu
= 1:1,2:1,2:2,3:2,3:3,4:3
o spil
= 3:3,4:4,55, 4:4+4
Skalla

e A hreyfingu, hoppa upp jafnfeatis

e A hreyfingu, hoppa upp af 68rum feti
0 eftir innkast
o eftir fyrirgjof
0 med motstddu (60%-80%)



Halda bolta a lofti
Med fotum
Med lerum
Brjostkassa
Hofoi
0 aafmorkudu sveedi
o fétboltatennis 2:2
0 tveir og tveir saman
= | kyrrstddu, feetur, hné, brjostkassi og skalla
= & hreyfingu, feetur, hné, brjostkassi og skalla
* med skyldum og timatdku (hve oft & tima)

2.- 0og 3. flokkur (14-18 &ra)

Rekja bolta
e Allar Utfeerslur
0 é&afmorkudu svaedi
0 med breytilegu bili & milli keilna

o 3:3,4:4,5:5

» rekja bolta yfir linu (linufétbolti)
o litil spil-form

= 3:3,4:4,55

o Allar hlidstedar efingar

Snuningar og stefnubreytingar
180° hreyfingar
e Allar Utfeerslur, af krafti og hrada
0 taka fyrir i upphitun
0 éaafmorkudu sveedi
o litil spil-form
= 44

90° hreyfingar
e Allar utfeerslur, af krafti og hrada
o taka fyrir i upphitun
o aafmorkudu svedi
o spil
= 44788

Snuningar (fra leikmanni)
e Allar utferslur

0 taka fyrir i upphitun

0 éaafmorkudu sveedi

o spil

= 44088

Gabbhreyfingar
Med andstading fyrir framan sig



e Allar utferslur
0 taka fyrir i upphitun
0 leggja aherslu a einstaklinginn
o spil
= 44788

Med andstzeding nalegt sér
o Allar utferslur
0 taka fyrir i upphitun
0 leggja aherslu a einstaklinginn
o spil
= 4:4i8:8
Med andstaeding i bakinu
o Allar utferslur
o taka fyrir i upphitum
o0 leggja &herslu & einstaklinginn
0 med varnarmann i bakinu (ad 100%)
o spil
= 44088

Utfeerslur & mottoku a bolta
e Allar utferslur
0 taka fyrir i upphitun
o hradaaukningum

o reitaspil
= allar utfeerslur af reitaspili
o spil
= 44088
Sendingar
e Innanfétar
Utanfotar

Stutt ristarspyrna
Long ristarspyrna
Rist
0 & hreyfingu a leikmann & hreyfingu
o einstaklingar
= aukaspyrnur
o krosssendingar
o reitaspil
= allar utfeerslur af reitaspili
o spil
= 4:4i8:8

Skot med jordu og a lofti
e Allar Utfeerslur

o eftir sendingu
eftir knattrak
eftir fyrirgjof
med métstodu

O 0O



= 1:1,2:1,2:2,3:2,3:3,4:3,4:4,5:4, 4:4+4
o spil
= 4:4{8:8

Skalla
e A hreyfingu, hoppa upp jafnfeatis
e A hreyfingu, hoppa upp af 68rum feti
o eftir innkast
o eftir sendingu
o eftir fyrirgjof
= stekka svaedi
0 med motstodu (ad 100%)
» |agra voldun & svadi

Halda bolta & lofti
e Allar utfeerslur & ad halda a lofti
o taka fyrir i upphitun
0 aafmorkudu sveedi
o fotboltatennis 2:2, 3:3, 4:4
0 tveir og tveir saman (prir og prir saman)
= Ur kyrrstddu, feetur, hné, brjostkassi og skalla
= & hreyfingu, feetur, hné, brjostkassi og skalla
» med skyldum og timatdku (hve oft & tima)






