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Utdrattur

Hreyfindm kallast pad pegar einstaklingur larir nyjar hreyfingar eda proar og
beetir hreyfingar sem hann kunni adur. Til ad haegt sé ad segja ad hreyfinam hafi
att sér stad parf baett frammistada ad vera varanleg. Hreyfindm er pvi stor pattur
pegar kemur ad pjalfun iprottaidkenda. | pessari rannsokn voru kénnud ahrif
stddugrar og breytilegrar pjalfunar & skothittni tiu til tolf ara stalkna i
handknattleik. Tilraunahdpar fengu markvissa skothittnipjalfun & fjogurra vikna
timabili en samanburdarhépur fékk afram hefdbundna handknattleikspjalfun.
Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i 1jés ad ekki var marktekur munur a tilrauna-
og samanburdarhopum ad lokinni fjogurra vikna pjalfun og ekki meldist
marktekur munur & vardveislu hépanna sex vikum eftir pjalfunina. Héfundar
benda & vankanta vid Utferslu rannsoknarinnar og setja fram hugmyndir ad
framtidarrannsokn.



Formali
Vid sem erum hofundar pessa verkefnis hofum i gegnum tidina haft mikinn ahuga
& ipréttum og pé sér i lagi handknattleik. Vid htfum nylega hafid storf vid pjalfun
yngri flokka i handknattleik og atlunin var ad vinna verkefni sem geeti nyst okkur
og 6drum i sliku starfi. Von okkar er ad nidurstédur rannsdknarinnar hjalpi peim
sem koma ad teeknipjalfun barna og ungmenna i handknattleik, sem og 6drum
greinum, vid skipulagningu og framkveemd &finga.

Verkefni petta er unnid sem lokaverkefni til B.Sc.-profs i iprottafreedum
vid Teekni- og verkfredideild Haskdlans i Reykjavik. Verkefnid gildir til 12
ECTS eininga. Vid viljum nota teekifeerid og pakka 6llum peim sem komu ad gerd
rannsoknarinnar med einum eda 6drum hatti. Vid pokkum leidbeinendum okkar,
beim Kristjani Halldorssyni og Pétri Sigurdssyni, fyrir gédar abendingar, studning
0og pann tima sem peir gafu sér i ad adstoda okkur vido verkefnid. Hafrinu
Kristjansdottur pokkum vid fyrir adstod vid drvinnslu gagna. Handknattleiksdeild
HK pokkum vid fyrir pann velvilja sem par var syndur i gard verkefnisins og fyrir
ad veita okkur aukatima i ipréttahdsum félagsins. Sidast en ekki sist viljum vid
koma til skila sérstokum pokkum til idkenda okkar og foreldum peirra fyrir

patttoku og skilning vid framkvaemd verkefnisins.
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1. Inngangsord

Samhlida auknum &huga og umfjéllun um iprottir sidustu ar hafa krofur til
pbjalfara og pjalfunar aukist. Pjalfarar seekja ser i auknum meeli pekkingu med pad
ad markmidi ad pjalfun peirra verdi sem skilvirkust. Margvislegar rannsoknir hafa
i kjolfarid verid gerdar a pjalfun og pjalfunarhattum.

Hreyfindm og hreyfiproski eru hugtok sem flestir sem hafa starfad vid
pjalfun barna og unglinga i iprottum kannast vid. Ferri kannast po vid kenningu
Edelmans (1987) (Neural group selection) um virkni taugakerfisins eda hvenar sé
hentugast ad nota stdduga og breytilega pjalfun. Mikilveegt er fyrir pjalfara ad vita
hvernig best sé ad studla ad auknu hreyfindmi og nyta pa pekkingu til ad auka
framfarir pegar kemur ad teeknipjalfun. Auk pess parf ad gera sér grein fyrir aldri
0g proska pess hops sem unnid er med og haga pjalfun eftir pvi. Vid dkvadum ad
gera rannsokn sem geeti nyst okkur vid pjalfun og na pannig ad dypka pekkingu
okkar a hreyfinami. Vio 16gdum upp med tveer megin rannsdknarspurningar:

a) Studlar markviss skothittnipjalfun frekar ad auknum framférum en
almenn handknattleikspjalfun hja tiu til tolf ara handknattleiks-
iokendum?

b) Hvort hentar st6dug eda breytileg pjalfun betur vid markvissa
skothittnipjalfun & pessum aldri?

Vid sem erum hofundar pessarar ritgerdar pjalfum badir handknattleik hja
sama handknattleiksfélagi og idkendur & sama aldri, stalkur a aldrinum tiu til tolIf
ara. Okkur pétti kjorio ad nyta okkur pessar adsteedur vid gerd lokaverkefnisins og
nota handknattleik sem teki til ad skoda hreyfinam. bjalfun i handknattleik hefur
litid verio rannsokud hérlendis pratt fyrir auknar vinsaeldir. Auk pess hafa faar
rannsoknir verid gerdar erlendis & pvi hvernig handknattleiksidkendur tileinka sér
og proéa teekniatridi (Wagner og Miller, 2008).

Til pess ad svara rannséknarspurningunum légdum vid skothittniprof fyrir
handknattleiksiokendur og i kjolfarid skiptum vid peim upp i prja jafna hépa.
Markmidid var ad skoda mun & skothittni idkendanna ad loknum fjorum vikum
par sem hoparnir prir fengu mismunandi pjalfun. pjalfun tilraunah6panna tveggja
fol i sér markvissa skothittnipjalfun en & medan stundadi samanburdarhépurinn
afram hefdbundna handknattleikspjalfun. A pessum fjorum vikum var &atlad ad
vigfongin i tilraunahdépunum tekju teplega 500 skot & fyrirfram akvedin
skotmdrk. Nidurstddur rannsoknarinnar ettu ad geta nyst handknattleikspjalfurum
sem og 6drum pjalfurum sem fast vid teeknipjalfun & pessu aldursstigi.
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2. Freaedileg umfjollun

Huga parf ad margvislegum pattum pegar rannsaka a hreyfinam i iprottum. |
pessum kafla verdur fjallad um helstu peetti er vid koma rannsékn okkar &
hreyfinami idkenda i handknattleik. Handknattleiksiprottin verdur kynnt stuttlega
asamt peim teknilegu pattum sem krafist var af idkendum i rannsokninni. |
kjolfarid verda skodadar kenningar er varda hreyfinam, hvad gerist vid hreyfindm
og hvers vegna pad & sér stad. Ad lokum verda skodadir peettir er varda pjalfun
teekniatrida og hvernig best sé ad studla ad auknu hreyfindmi eftir aldri og proska
idkenda.

2.1. Handknattleikur

Handknattleiksgreinin sem slik er frekar litid rannsokud en pratt fyrir pad er
bekkingargrunnur annarra sambeerilegra iprottagreina til stadar. Hér ad nedan
verdur farid yfir helstu paetti sem vid koma greininni sjalfri og hvers hun krefst af
peim sem hana stunda. Greint verdur fr peim pattum er tengja rannséknina vid
handknattleik og fjallad verdur um skothittni og mikilveegi hennar. Skotteekni sem
notud verdur i rannsokninni verdur skilgreind og skodadir verda peir likamlegu

peettir sem hafa ahrif & skothreyfingu i handknattleik.

2.1.1. Almennt um handknattleik

Handknattleikur er tiltélulega ung ipréttagrein en sem deemi méa nefna ad fyrst var
keppt i henni & Olympiuleikunum i Berlin &rid 1936 og for keppnin pa fram
utandyra. Eftir pad liou 36 ar pangad til keppt var i greininni aftur a
Olympiuleikum (Munchen 1972) og pa var fyrst keppt innanhis. Einungis var
spilad i karlaflokki & pessum tveimur leikum. En pad var ekki fyrr en fjorum arum
sioar, & leikunum i Montreal ario 1976 ad fyrst var leikid i kvennaflokki
(International Handball Federation, e.d.).

Leikvollur i handknattleik er 40 metra langur og 20 metra breidur
ferhyrningur. Langhlidarnar kallast hlidarlinur og skammhlidarnar marklinur
(milli markstanga) eda ytri marklinur (beggja vegna vid markid). Voéllurinn
skiptist i tvo vallarhelminga og er eitt mark & hvorum helming. Morkin eru
stadsett mitt & milli ytri marklina, pau eru prir metrar a breidd og tveir metrar &
haed (Handknattleikssamband Islands, e.d.). Markteigur er fyrir framan hvort
mark, sex metra fra markinu. Aukakastlina (oft kollud punktalina) er svo
strikalina sem dregin er prem metrum fyrir utan markteigslinu. Hefdbundinn
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leiktimi er sextiu minatur sem skiptist nidur i tvo prjatiu mindtna halfleika med tiu
minutna leikhléi (Handknattleikssamband islands, e.d.).

Leikurinn gengur Gt & pad ad lidin tvo, sem skipud eru sex Utileikmoénnum
og einum markverdi hvort, reyna ad skora mark hja andsteedingum sinum med pvi
ad rekja, senda og skjota boltanum. bad lid sem ekki hefur boltann (varnarlidid)
reynir ad varna pvi ad soknarlidid skori med pvi ad loka sveedum og komast fyrir
sendingar eda skot leikmanna soknarlidsins (Lidor, og Ziv, 2011).

Handknattleikur pykir likamlega erfid iprétt par sem mikid er um atok
milli einstaklinga og purfa peir pvi ad vera i gédu likamlegu asigkomulagi. petta
kemur fram i skyrslu sem Lidor og Ziv (2011) toku saman & ranns6knum sem
gerdar hafa verid & likamlegum kréfum handknattleiksmanna. I skyrslunni kemur
einnig fram ad medal hjartslattartioni leikmanna i keppni sé mjog ha (86%).

I skyrslu Lidor og Ziv (2011) var einnig gerd grein fyrir rannsokn sem
gerd var & kvenkyns handknattleiks-, kdrfuknattleiks- og blakleikménnum i efstu
deildum Grikklands. Samkvemt nidurstédum hennar hofdu handknattleiks-
mennirnir ad medaltali heerri fituprosentu og fitufrir massi peirra var leegri. Sama
rannsokn leiddi auk pess i 1jos ad handknattleiksmennirnir voru i heildina kraft-
og prekvaxnari en peir sem stundudu blak eda korfuknattleik. Petta geeti tengst pvi
ad likamleg snerting og samstud eru mun algengari i handknattleik en badi
korfuknattleik og blaki (Lidor og Ziv, 2011). Midad vid pessar rannsdknar-
nidurstddur a likamlegu asigkomulagi handknattleiksmanna er ljést ad huga parf
vel ad likamlegri pjalfun i handknattleik. Slik pjalfun getur ordid timafrek og pvi

atti pjalfun teekniatrida ad vera hnitmidud til pess ad skila tileetludum arangri.

2.1.2. Skottaekni i handknattleik

Mikil ahersla er 1690 & sterkan varnarleik i handknattleik og pvi er mikilvaegt fyrir
handknattleiksmenn ad hafa g6da og fjolbreytta skottekni (Geir Hallsteinsson og
Janus Gudlaugsson, 1992). Margar mismunandi skotutferslur eru til i
handknattleik. Ma par nefna stokkskot par sem idkandi stekkur upp adur en skotid
er latid rioa af i loftinu; sveifluskot par sem idkandi skytur medan feaetur snerta
golf; kringluskot par sem leikmadur pykist &tla ad taka sveifluskot en sveigir
likamann til baka og skytur haegra megin vid varnarmann (hja rétthentum
leikmanni); snaningsstokkskot par sem idkandi feerir likamspunga a stokkfot

begar hann gripur boltann og stekkur inn i teig um leid og hann snyr sér ad marki;



og fallskot par sem leikmadur letur sig falla afram, til hlidar eda jafnvel aftur &
bak adur en skotid er framkvemt (Geir Hallsteinsson og Janus Gudlaugsson,
1992).

Algengasta kastafbrigdid i handknattleik er ar axlarhed (Geir
Hallsteinsson og Janus Gudlaugsson, 1992). Med pad i huga var dkvedid ad notast
vid sveifluskot Ur axlarhad eftir priggja skrefa atrennu i pessari rannsokn. Segja
ma ad pad sé akvedid grunnskot par sem idkandinn er i godu jafnveegi og getur
einbeitt sér ad fullu ad skotinu. Fair utanadkomandi peettir, likt og uppstokk eda
pad ad sveigja likamann mikid til hlidar, trufla idkendur og pvi snyr skotid helst
ad pvi ad n& sem bestri kasthreyfingu.

Skotutfaerslur i handknattleik eru oft &fdar eftir priggja skrefa atrennu par
sem sa fjoldi skrefa er leyfilegur pegar leikmadur heldur & boltanum. Priggja
skrefa atrennan endar & pvi ad stigid er fram i gagnstedan fot midad vid skothdnd
begar Kkastid sjalft er framkvaemt. Rétthentur idkandi stigur pvi fyrst i vinstri fot,
svo haegri og skytur svo pegar vinstri fétur snertir golfid i annad sinn (Geir
Hallsteinsson og Janus Gudlaugsson, 1992). Sveifluskot er ekki 6likt venjulegu
kasti Ur axlarhad, stigid er fram i gagnsteedan fot, boltinn er feerdur aftur og pegar
hann er i 6ftustu stodu hvilir likamspunginn & aftari feti. Rétthentur madur stigur
bvi fram i vinstri fot og leetur pungann hvila & heegri feeti pegar boltinn er i 6ftustu
stodu. Auk pess er mikilveegt ad vinda bolinn aftur til haegri og pegar kasthondin
er faerd fram med kroftugri armsveiflu er undid til baka og punginn er pa feerdur a
fremri fot (vinstri fot hja rétthentum manni). Boltinn er hafdur i fingurgdbmum og
fingur eru atglenntir. Mikilveegt er svo ad fylgja kastinu vel eftir til ad fa aukinn

kraft i skotid (Geir Hallsteinsson og Janus Gudlaugsson, 1992).

2.1.3. Skothittni

Skothittni og skothradi er talinn vera med mikilveegari pattum i fari
handknattleiksmanna pegar kemur ad soknarleik (Lidor og Ziv, 2011; Wagner og
Muiller, 2008). begar skotid er ad marki er baedi mikilveegt ad geta skotid hratt (na
fram sem mestri hrédun) og & rétta stadi til pess ad auka moguleikann a pvi ad
knotturinn endi i markinu. bar skiptir skothittni sképum, pvi pegar leikmadur
hefur akvedid hvert hann etlar sér ad skjota parf skothittni ad vera god til ad auka

mdoguleikann & pvi ad boltinn endi a peim stad sem midad var & Med aukinni



skothittni aukast pvi likurnar & pvi ad mark seé skorad (Lidor og Ziv, 2011;
Wagner og Muller, 2008).

2.1.4. Likamlegir peettir sem hafa ahrif a kasthreyfingu i handknattleik
Kasthreyfingar, pad er hreyfingar par sem skeyti (hlutur sem latinn er ferdast i
loftinu er skilgreindur sem skeyti) er sent med handahreyfingu fyrir ofan 6xI likt
og i handknattleik, spjotkasti og hafnarbolta, eru allar ad nokkru leyti likar. par er
verid ad bda til orku med likamsbeitingu og hun feerd yfir i skeytid (Carr, 2004;
Moynes, Perry, Antonelli og Jobe, 1986).

Van Den Tillaar og Ettema (2004) fundu ut i rannsokn sinni a
kasthreyfingu i handknattleik ad 67% af hrodun sem verdur vid kasthreyfinguna
fari eftir hrédun vid réttu (e. extension) a olnboga og innanverdan snuning (e.
internal rotation) & 6xl. Rannsokn Wagner, Klous og Mauller (2006) studdi
nidurstddur Van Den Tillaar og Ettema (2004). Peir fundu auk pess Gt ad helsti
munur & hrodun i kasthreyfingunni milli atvinnumanna og peirra sem ekki naedu
jafn langt veeri samhefing i axlahreyfingum vid kastio. Sé midad vid nidurstodur
bessara tveggja rannsékna meetti pvi atla ad akvedin vddvavirkni/voovastyrkur
burfi ad vera til stadar til pess ad idkendur nai fram hafilegri hrédun vid
framkveemd skots i handknattleik. Faar rannsoknir hafa p6é verid gerdar &
kasthreyfingu i handknattleik. Su kasthreyfing sem er hvad mest rannsokud er su
sem notud er i hafnabolta. Ranns6kn sem gerd var a kasthreyfingu hja atvinnu- og
ahuga-hafnaboltaleikmonnum syndi fram & svipadar nidurstédur og rannséknir
Van Den Tillaar og Ettema (2004) og Wagner o.fl. (2006). Adalmunurinn &
hépunum tveimur var i hrodunarstigi kastsins par sem vodvavinna

atvinnumannanna var 6flugri (Moynes o.fl., 1986).
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2.2. Hreyfinam
Lengi hefur maltekid ,efingin skapar meistarann® radid rikjum 1 heimi
ipréttanna. Med pvi er att vid ad peir sem leggja mest & sig uppskeri eftir pvi.
Raunar hefur annad og nyrra malteki skotid upp kollinum sem visar til pess ad
pad sé i raun ,,aukazfingin sem skapi meistarann®. Ba&di eru maltekin notud til ad
yta undir veegi pess ad &fa sig vel. Margir gera sér po ekki grein fyrir hvad
stendur peim ad baki (Haga og Sigmundsson, 2005).

pjalfarar verda ad vera medvitadir um pa petti sem peir geta haft ahrif & og
haga pjalfun eftir pvi. Nokkrar kenningar hafa skotid upp kollinum med pad ad
leidarljési ad skyra hvernig einstaklingar leera og tileinka sér nyjar hreyfingar. Ma
par medal annars nefna kenningu Edelmans (1987) um styrkingu taugaboda vid
endurteknar &fingar og markvissa pjalfun en gerd verdur grein fyrir peirri
kenningu hér ad nedan. Auk pess verdur skodad hvad verdur um hreyfingar eftir
ad vid leerum peer og hvernig vid flokkum hreyfingar likt og adra pekkingu.

2.2.1. Eiginleikar og heefileikar

Vid pjalfun einstaklinga i iprottum er mikilveegt ad einbeita sér ad peim atridum
sem hagt er ad hafa ahrif & (Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999).
Olikt pvi sem margir halda eru eiginleikar (e. abilities) og hefileikar (e. skills)
ekki einn og sami hluturinn (Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999).
Eiginleikar eru medfaeddir, rddast yfirleitt af erfdafredilegum pattum og prdast
med proska einstaklinga. Jafnan er talad um eiginleika sem pann ,,utbtinad* sem
hver og einn byr yfir og reedur hann miklu um hvort akvednar hreyfingar henti
einstaklingnum vel edur ei. Daemi um eiginleika eru til demis had,
vidbragdshradi og sjonskerpa. ZAfingar hafa pvi ekki mikil ahrif a eiginleika
(Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999).

Hefileikar eru hins vegar akvedin faerni sem hver og einn hefur og getur
haft ahrif 4. Olikt eiginleikum proast hafileikar pegar peir eru pjalfadir og afdir
(Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999). Sem demi er skothittni i
handknattleik ekki akvedinn eiginleiki sem einstaklingar feedast med, heldur faerni
sem préast med a&fingum og reynslu. bPvi méa atla ad mikilveegt sé ad idkendur fai
teekifeeri til ad proa ferni sina med afingum sem reyna a skothittni. Mikilveegt er
ad pjalfarar og adrir sem koma ad pjalfun barna hafi pad ad leidarljosi ad vinna ad
baettum hefileikum hvers og eins (Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee,
1999; Haga og Sigmundsson, 2005).
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2.2.2. Kenning Edelmans

Likt og kom fram hér ad ofan er mikid kapp lagt & gildi &finga og aukazfinga til
ad beta hafileika idkenda. Allt tal um &fingu og aukazfingu er raunar ekki svo
vitlaust pegar kemur ad auknum framférum ipréttamanna. Menn hafa reynt ad
utskyra hvad geri pad ad verkum ad &fingin skapi meistarann og Edelman (1987)
setti fram kenningu hvad petta vardar (Haga, Pedersen og Sigmundsson, 2007;
Haga og Sigmundsson, 2005). Kenninguna nefndi hann Neural group selection og
fjallar hin um hvad gerist pegar framfarir i hreyfingum eiga sér stad. | henni
kemur fram ad strax i fosturlifi og afram i gegnum lifid 6dlumst vid reynslu i
hreyfingum. Hverri reynslu fylgir dkvedin érvun sem hjalpar til vid ad mota
uppbyggingu og virkni heilans. begar akvedid areiti (hreyfing) er endurtekid aftur
og aftur styrkjast peer taugaleidir heilans sem notadar eru vid framkvaemd
hreyfingarinnar. Pad ad &fa akvedna hreyfingu aftur og aftur gerir pad ad verkum
ad tauganetio sem notad er vid hreyfinguna styrkist og veldur pvi ad hun verdur
stodugri (Haga, Pedersen og Sigmundsson, 2007; Haga og Sigmundsson, 2005).
Pvi ma atla ad skothreyfing idkenda i handknattleik, og par med Utkoma

hreyfingarinnar, verdi stédugri eftir pvi sem fleiri skot eru tekin.

2.2.3. Skemakenningin

Schmidt (1975) setti fram kenningu um hvernig einstaklingur laerir hreyfingu og
leitast svo vid ad proa hana afram, eins og gengur og gerist i teknipjalfun i
ipréttum. Schmidt telur ad pegar akvedin hreyfing er leerd sé haegt ad yfirfera
hana & adrar likar hreyfingar og breyta yfirbordspattum hennar til ad maeta krofum
hreyfingarinnar hverju sinni. Kenning hans var kollud skemakenningin og var
byggd & hugmyndum Head fra arinu 1926. Head taldi ad madurinn leitadist vid ad
flokka alla pekkingu sina nidur i skemu til ad hafa r6d og reglu & peirri visku sem
hann byr yfir (Schmidt, 1975). Sem demi méa nefna ad pegar einstaklingur sér
kringldttan hlut sem hann hefur aldrei séd adur leitist hann vid ad flokka pennan
hlut i skema sem geeti pa til deemis verid bolti. Asteeda pess ad hann flokki pennan
hlut sem bolta sé pa st ad hann hafi heyrt ad allir hringlaga hlutir séu boltar. Med
arunum fjolgar skemum sem madurinn byr yfir og hann fer ad flokka nyja hluti
sem hann sér i itarlegri skemu. Ef hluturinn sem hann sa adur veeri pungur og
hardur myndi madurinn alykta ad hann veeri i raun ekki bolti heldur grjét og svo
framvegis (Schmidt, 1975).
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Schmidt yfirfaerdi pessar hugmyndir & hreyfingar sem eru ad vissu leyti
pekking sem vid baum yfir. Hann taldi ad ef vid leerum skothreyfingu af golfi i
handknattleik flokkum vid hana i skemu med 6drum kasthreyfingum likt og til
deemis skothreyfingu eftir uppstokk (Schmidt og Wrisberg, 2008). Schmidt hélt
bvi einnig fram ad pegar einstaklingur hefur préad og ¢dlast reynslu i hreyfingum
geti hann kallad peaer fram og breytt peim yfirbordspattum sem meeta tilgangi
hennar hverju sinni. pessir yfirbordspeettir eru til deemis hradi, kraftur og fleiri
beettir sem hafa ahrif & dtkomu hreyfingarinnar. Skemun eru pvi i raun akvedinn
banki fyrir pa yfirbordspeetti sem vid getum breytt til ad utkoma hreyfingarinnar
verdi i takt vid markmid hennar hverju sinni (til demis er mismunandi hversu
miklum krafti vid beitum i kasthreyfingunni eftir pvi hversu langt kastio & ad
vera) (Schmidt og Wrisberg, 2008). Rannsoknir sem gerdar hafa verid & pjalfun
benda til pess ad breytileiki i pjalfun studli frekar ad préun & skemum hreyfinga
og par af leidandi aukinni frammistodu pegar breytinga er krafist &
yfirbordspattum hreyfingarinnar. petta & mjog vel vid i handknattleik par sem
yfirleitt er ekki skotid oft & sama stadnum i hverjum leik (Yan, Thomas og
Thomas, 1998; Kelso og Norman, 1978).

2.2.4. Hreyfiprégromm

Hreyfingar eru geymdar i minninu sem svokollud hreyfiprogromm. Med pvi er att
vid ad einstaklingar méta sér akvedna aztlun fyrir hreyfingu sem svo er hagt ad
kalla fram pegar framkvaema a hreyfinguna (Schmidt og Wrisberg, 2008). Med
bessu moti parf einstaklingurinn minna ad einbeita sér ad hreyfingunni.
Einstaklingurinn akvedur pvi hvad hann etlar ad gera (til demis ad taka skot i
handknattleik), sakir hreyfiprgrammid Gr minninu og kemur pvi i framkveemd
(Schmidt og Wrisberg, 2008).

2.2.5. Algild hreyfiprogromm

Med reynslu og proska einstaklings eykst fjéldi hreyfinga i minni hans sem hann
getur kallad fram ad vild pegar peirra er krafist. Gridarlega mikill fjéldi hreyfinga
er geymdur i minni hvers einstaklings og sa fjoldi eykst stddugt (Schmidt og
Wrisberg, 2008). Algilt hreyfiprogramm (e. generalized motor program) er
nokkurskonar hreyfimunstur fyrir likar hreyfingar. bad geymir ekki eitt akvedid
hreyfiprogramm fyrir hverja hreyfingu, heldur munstur fyrir hreyfinguna sem
einstaklingurinn getur breytt og lagad ad peim adstedum sem hreyfingin krefst
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hverju sinni (Schmidt og Wrisberg, 2008; Shea og Wulf, 2005). Hugmyndin & bak
vid algild hreyfiprogromm er ekki oOsvipud kenningum Schmidt (1975) um
flokkun hreyfinga i skemu (Shea og Wulf, 2005). Pegar hreyfingar eru
framkvemdar sakir einstaklingurinn algilda hreyfiprogrammid Ur minninu og
hagar yfirbordspattum (likt og hrada og krafti) eftir umhverfiskréfum hverju sinni
(Schmidt og Wrisberg, 2008; Shea og Wulf, 2005). iprottamadur geeti samkvaemt
bvi framkvaemt hreyfingu sem hann hefur aldrei aft eda gert &dur med pvi ad laga
pa reynslu sem hann hefur ad breyttum yfirbordspattum hreyfingarinnar. Med pvi
meetir hann krofum umhverfisins sem hann hefur ekki upplifad &dur (Schmidt og
Wrisberg, 2008; Shea og Wulf, 2005). Kenningin um algild hreyfiprogramm segir
til um ad umfang hreyfinga i minninu sé ekki eins mikid og adur var talid.
Akvedin hreyfimunstur sem hagt er ad adlaga eru geymd i minninu fyrir hvern
flokk hreyfinga i stad pess ad hver Gtfeersla sé geymd sér (Schmidt og Wrisberg,
2008; Shea og Wulf, 2005).

Med pvi ad pjalfa og beeta vid hreyfiprogromm okkar studlum vid ad
auknu hreyfindmi og beettri frammistodu. begar fylgst er med idkanda kasta
handbolta er fylgst med frammistédu hans, pad er hversu vel idkandinn
framkveemir hreyfingu eda verkefni & sérstokum tima i sérstokum adstedum.
Frammistadan getur verid breytileg & milli tima og adsteedna og pvi er ekki alltaf
heegt ad tengja batta frammistodu vid aukid hreyfinam (Magill, 2004; Martens,
2004). A &fingu getur frammistada aukist mikid med fjolda endurtekninga en s(
frammist6duaukning getur lika horfid strax eftir &fingu (Schmidt og Bjork, 1992).
Til pess ad hreyfindm hafi att sér stad purfa ad verda varanlegar framfarir &
frammistédu eda heafileikum idkandans. Med bettu hreyfindmi verdur meiri
stodugleiki i frammistdédu hreyfingarinnar og einkenni hennar verda likari milli
skipta. Skothreyfing verdur pannig stodugri og einkenni hennar einnig (Magill,
2004; Martens, 2004).

2.2.6. Vardveisla

pjalfun og tileinkun & hreyfingum er ekki adalatridid i hreyfindmi (Schmidt og
Lee, 1999). bad ad geta lert og framkvemt hreyfingu einn daginn pydir ekki
endilega ad pad sé hagt ad framkvaema hana i framtidinni. Hreyfingar gleymast
likt og 6nnur pekking sem vid hofum aflad okkur i gegnum tidina. Vardveisla er

bad hversu vel vid naum ad geyma adur laerdar hreyfingar i minni okkar til
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framtidarnota (Schmidt og Lee, 1999). Likt og kom fram hér ad framan parf beett
frammistada ad vera varanleg til ad hreyfindm hafi att sér stad (Magill, 2004;
Martens, 2004). bvi ma segja ad vardveisla hreyfingar sé naudsynleg til ad

hreyfindm hafi att ser stad.

2.2.7. Endurgjof

Endurgjof er heiti yfir upplysingar fra skynferum sem einstaklingar f& um pa
hreyfingu sem framkveemd er. HUn getur haft mikil &hrif & hvernig idkendur préa
hreyfingar sinar og pannig studlad ad varanlegu hreyfindmi (Wulf, McConnel,
Gartner og Schwarz, 2002; Wulf, H6R og Prinz, 1998; McNevin, Shea og Wulf,
2003; Sullivan, Kantak og Burtner, 2008). Adur en idkendur framkvaema
hreyfingar hafa peir yfirleitt myndad sér skodun & pvi hvernig per eigi ad vera.
Peir bera pvi oft og tidum par upplysingar sem peir fa& um utkomu hreyfingarinnar
saman vid pa utkomu sem upphaflega var lagt upp med. S& samanburdur er po
hadur pvi ad idkendurnir fai endurgjof. Med endurgjof metur einstaklingur villur i
hreyfingunni og med sifelldum endurtekningum & hreyfingunni minnkar hann
moguleika & peim villum sem fram geta komid (Schmidt og Wrisberg, 2008).
Endurgjofin gerir idkendum pvi Kleift ad meta paer villur sem gerdar eru og i
kjolfarid ad pjalfa hefileika sina til ad framkvaema hreyfinguna pannig ad hun
skili tileetludum arangri.

Endurgjof getur badi verid innri eda ytri. Innri endurgjof kemur fra
sjalfum einstaklingnum sem framkveaemir hreyfinguna. HUn byggist & pvi hvernig
tilfinning einstaklingsins er fyrir hreyfingunni, hvad hann sér, finnur eda heyrir.
Innri endurgjof getur badi komid fra innri og ytri skynferum (Schmidt og
Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999). Hins vegar er talad um ytri endurgjof
begar upplysingar um hreyfinguna koma fra utanadkomandi adila, til daemis
pbjalfara, kennara eda tima fra skeioklukku. Ytri endurgjof er flokkud nidur i tvo
flokka, upplysingar um utkomu (e. knowledge of result) annars vegar og hins
vegar upplysingar um frammistédu (e. knowledge of performance) (Schmidt og
Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999).

Upplysingar um Gtkomu gefa einstaklingnum sem framkvaemir
hreyfinguna upplysingar um hvernig honum tokst til vid hreyfinguna. Oft og
tioum er slik endurgjof oporf par sem einstaklingurinn sér og jafnvel veit hvernig

honum tokst til. Upplysingar um Gtkomu geta einnig verid upplysingar um adra
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paetti hreyfingarinnar, likt og hrada, hrédun eda tilferslu hlutar sem verid er ad
vinna med (Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999). Upplysingar um
frammistddu veita einstaklingnum hins vegar upplysingar um gedi
hreyfingarinnar sjalfrar. Endurgjofin veitir pa ekki upplysingar um pad hvort
hreyfingin hafi skilad peim arangri sem henni var &tlad heldur er hreyfingin sjalf
metin og upplysingar veittar um hvad sé vel gert eda um hvad betur meetti fara
(Schmidt og Wrisberg, 2008; Schmidt og Lee, 1999).

Wulf o.fl. (2002) gerdu rannsokn par sem skodadur var munurinn a pvi
hvort endurgjofin veeri & innri eda ytri peetti vid tileinkun & flokinni hreyfingu.
Nidurstodur rannsdknarinnar syndu fram & ad pad hafdi ekki ahrif & geedi
hreyfinganna hvort endurgjofin beindist ad innri eda ytri pattum. Hins vegar
reyndust peir sem fengu endurgjof & utkomu hreyfingarinnar med meiri nakveemni
en peir sem fengu endurgjof um geedi hreyfingarinnar. Adrar rannsoknir hafa
einnig verid gerdar sem stydja per nidurstddur ad sé athygli beint ad ytri pattum
auki pad frekar hreyfinam en ef athygli er beint ad innri pattum (Wulf o.fl., 1998;
McNevin o.fl., 2003).

Endurgjof hefur auk pess mismunandi ahrif & folk eftir aldri. Samkveemt
rannsokn Sullivan o.fl. (2008) hafdi magn endurgjafar litil &hrif & hreyfingu hja
fullordnum. Nidurstédur rannsoknarinnar syndu hins vegar ad bdrn sem fengu
mikla endurgjof beettu nakveemni og stddugleika i hreyfingu sinni frekar en pau
bdrn sem fengu minni endurgjof. betta rennir stodum undir pad ad endurgjof getur
haft mikil ahrif & hreyfinam barna vio pjalfun teekniatrida.
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2.3. bjalfun teekniatrida

Likt og menn hafa reett um hvernig hreyfindm eigi sér stad hafa einnig verid uppi
ymsar hugmyndir um hvernig best sé ad hatta pjalfun til ad nyta pa pekkingu.
/Eskilegt er ad pjalfarar hafi pekkingu & hvernig haga skuli teeknipjalfun eftir aldri
og proska og vita hvada adferdir studli ad varanlegu hreyfinami. I kaflanum
verdur farid yfir hvenear og hvernig skuli haga teeknipjalfun og muninum & pvi

hvernig &fingar eru uppbyggdar.

2.3.1. Verkefnasérhafing

Heefileikar einstaklinga eru jafnan mismiklir milli hreyfinga og verkefna sem peir
framkvaema. | rannsokn sem Haga, Pedersen og Sigmundsson (2007) gerdu &
fjogurra &ra bornum kom i 1jés mikil verkefnasérhafing hja bornunum. Bornin
voru latin framkveema atta mismunandi verkefni sem reyndu & hreyfigetu peirra
(ABC hreyfiproskapréf). Mikill munur var a arangri hja bornunum milli verkefna.
Barni sem gekk mjog vel i einu profinu gat gengid mjog illa & pvi nasta. betta
rennir stodum undir p& kenningu ad hefileikar séu sértekir milli verkefna (e. task-
specific) og pvi beri ad pjalfa mismunandi hreyfingar sérstaklega (Sigmundsson,
Pedersen, Whiting og Ingvaldsen, 1998).

Petta méa einnig yfirfera & kenningu Edelmans (1987), Neural group
selection, sem segir til um ad vid pjalfun akvedins verkefnis styrkist peer
taugaleidir heilans sem notadar eru vid framkvemd pessa tiltekna
verkefnis/hreyfingar (Haga o.fl. 2007; Haga og Sigmundsson, 2005). Sé petta haft
i huga ma atla ad @fa purfi hverja hreyfingu sérstaklega til pess ad styrkja
taugabodin fyrir hreyfinguna. pad ad hafileikar séu sérteekir milli verkefna etti ad
yta undir mikilveegi pess ad sérteekir hefileikar hverrar ipréttagreinar séu afdir
sérstaklega (Haga o.fl., 2007; Rostoft og Sigmundsson, 2004). bar sem skot ar
axlarhad er mikilvaegur hefileiki i handknattleik ma pvi atla ad mikilvaegt sé ad

&fa pad vel og auka pannig hafileika idkenda.

2.3.2. Teeknipjalfun eftir aldri og proska

Vid teknipjalfun er einnig mikilvaegt ad gera sér grein fyrir aldri og proska
iokenda og haga pjalfuninni eftir proskastigi peirra (Thompson, 2009; Janus
Gudlaugsson, 1995). P06 ad taugakerfid seé til stadar hja bornum strax vid fedingu
er pad ekki fullmotad pa heldur proast med aldrinum. Aukin préun leidir til pess
ad taugabodin verda skyrari, ndkveemari og skila sér jafnframt hradar. Ungabdrn
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eiga oftast ekki i teljandi erfidleikum med grofhreyfingar sterri védvahopa en
vantar oft upp finhreyfingar smeerri vodva (Thompson, 2009).

Hja flestum einstaklingum kemur akvedid timabil par sem taugakerfid
hefur préast naegilega mikid til ad einstaklingurinn geti leert ad framkvema
ndkvemar finhreyfingar (Thompson, 2009). bessi proun verdur yfirleitt & sama
tima og eiginleikinn til ad framkvema sneggri og hradari hreyfingar prdast.
Jafnan er talad um ad i Kkjolfar pessarar prounar i taugakerfinu opnist akvednir
gluggar (e. windows of opportunity) og pa sé hentugast ad leera akvedna tekni eda
feerni. Proski hvers og eins er audvitad misjafn og pvi opnast pessir gluggar a
mismunandi aldri en yfirleitt gerist pad & aldrinum sex til prettan ara. (Thompson,
2009). Milli atta og télf ara aldurs eru flestir & besta hreyfinamsaldrinum (Janus
Gudlaugsson, 1995). bar med er po ekki sagt ad sidar meir sé ekki haegt ad 6dlast
akvedna feerni eda teekni en gott er ad nyta sér pessa glugga par sem aldrei kemur
betri timi til ad innleida teeknipjalfun (Thompson, 2009).

2.3.3. Ahrif preytu & teeknipjalfun
Vid uppbygginu &finga er mikilveegt ad pjalfarar geri ser grein fyrir pattum sem
geta haft ahrif & hvort &fingin skili pvi sem &tlast er til. Samkvaemt ,,reglunni um
rétta rod areitis“ er mikilveegt ad pjalfa teekniatrioi & fyrri hluta &finga eda pegar
iokendur eru ekki ordnir mjog preyttir. Vid upphaf &finga er athygli idkenda og
orka i hdmarki ad lokinni upphitun og pvi kjorid ad pjalfa tekniatridi (Prainn
Hafsteinsson munnleg heimild, 17. jandar 2011; Thompson, 2009; Dick, 2007).
Rannsdkn Zapartidis, Gouvali, Bayios og Boudolos (2007) syndi fram 4 ad
preyta hafdi slem ahrif a samhafingu einstaklinga og par med tekni peirra.
Rannsoknin var gerd & handknattleikskonum par sem skothradi og -hittni var
skodud. Viofongin voru latin fara prautabraut sem gerd var eftir keppnislikum
adstedum i handknattleik. Adur en handknattleikskonurnar foru i brautina voru
baer latnar taka skotprof og préfid var svo endurtekid & tiu mindtna fresti, eda sjo
sinnum i heildina (handknattleiksleikir eru sextiu minatur). 1 1jos kom ad
nakvaemni skota dvinadi téluvert eftir pvi sem & leid; han var hast adur en fario
var i brautina en leegst i sidasta skotpréfinu. Nidurstédurnar gefa pvi til kynna ad
pbreyta dragi Ur nakveemni og stddugleika hreyfinga. Rannsokn Lyons, Al-Nakeeb
og Nevill (2006a), sem gerd var & sendingagetu knattspyrnumanna, stydur

nidurstddur Zapartidis o.fl. (2007) um ad preyta hafi sleem ahrif & gedi og Gtkomu
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hreyfinga. Fleiri rannséknir gefa svipadar nidurstodur sem segja til um ad preyta
hafi neikvaed ahrif a framkveemd teekniatrida vid pjalfun (Gabbett, 2008; Forestier
og Nougier, 1998; Lyons, Al-Nakeeb og Nevill, 2006b). pad hversu mikid
iokendur fa Gt dar teeknipjalfun veltur par af leidandi ad nokkru leyti & pvi hvenaer
teeknipjalfunin fer fram & sfingum. bad veltur po einnig & pvi med hvada heetti
pjalfunin/eefingin er byggd upp.

2.3.4. Sérheefd og fjolbreytt eefing

Pegar teekniatridi og annad hreyfindm er eft er pad yfirleitt skilgreint sem
annadhvort sérhaefd (e. blocked) eda fjolbreytt (e. random) &fing (Schmidt og
Wrisberg, 2008). Sérhafd efing & ser stad pegar ein akvedin hreyfing er
framkveemd og endurtekin oft i einhvern tima adur en farid er ad &fa nastu
hreyfingu. Slik a&fing geeti til demis verid pegar &fa & skot i handknattleik. ba
myndi idkandinn taka skot af golfi frd vissum stad a vellinum i &dkvedinn tima.
Pegar sa timi veeri lidinn veeri farid i ad sefa stokkskot og pau veeru einnig &fd
endurtekid i eins adstaedum, pad er ad segja a sama stad & vellinum og i dkvedinn
tima (Schmidt og Wrisberg, 2008). Fjolbreytt &fing er hins vegar pegar nokkrar
mismunandi hreyfingar eru a&fdar til skiptis. bad geeti til demis att vid pegar
iokandi fer i gegnum prautabraut par sem hann & ad rekja bolta milli keila, pvi
naest taka skot af golfi og ad lokum rekja boltann yfir endilangan véllinn og enda
med pvi ad taka stokkskot (Schmidt og Wrisberg, 2008).

Synt hefur verid fram & ad sérhaefd pjalfun a hreyfingu auki getuna til ad
framkveema pa hreyfingu eftir pvi sem endurtekningum fjolgar (Schmidt og
Wrisberg, 2008). Hins vegar hefur verid synt fram a ad st aukning & getu sé ekki
varanleg par sem hreyfingin verdur sjalfkrafa hja idkandanum med miklum fjélda
endurtekninga. pvi fer idkandinn oft og tidum falska tilfinningu fyrir getu sinni
med slikum a&fingum (Lee og Magill, 1983; Hall og Magill, 1995; Schmidt og
Wrisberg, 2008). Sé litid til varanlegs hreyfinams idkandans virdist sem fjolbreytt
pjalfun gagnist betur. Pessi varanlega aukning i frammist6du idkenda sem stunda
fjolbreytta pjalfun skilar sér ekki strax en eykst med timanum og studlar ad
varanlegra hreyfinami/frekari vardveislu hreyfinga (Lee og Magill, 1983; Shea og
Morgan, 1979; Schmidt og Wrisberg, 2008). Tveer kenningar hafa komid fram

pessu til studnings.
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Gleymskukenningin (e. forgetting hypothesis) er énnur peirra en hun segir
til um ad vid fjolbreyttar afingar purfi idkendur sifellt ad kalla fram
hreyfiprogromm pegar peir skipta a milli hreyfinga. Idkendurnir kalla fram
akvedio hreyfiprégramm fyrir dkvedna hreyfingu og pegar peir fara i naestu
&fingu gleyma peir pvi programmi sem notast var vid og purfa ad kalla fram
annad prégramm ar minni sinu. Vid petta pjalfast hafileikinn til ad kalla fram og
nota pad hreyfiprogramm sem vid & hverju sinni (Lee og Magill, 1983; Schmidt
og Wrisberg, 2008).

itarlega kenningin (e. elaboration hypothesis) segir til um ad vid
fjolbreyttar afingar nai idkandinn betur ad greina pann mun sem er & milli
hreyfinga sem veldur pvi ad paer verda pydingarmeiri fyrir hann. Krafist er
itarlegri urvinnslu idkandans, til a8 mynda ad hann beri saman hreyfingarnar sem
hann framkvemir. Med pvi moti & idkandinn audveldara med ad koma
hreyfingunni fyrir i minni sinu og par med verdur audveldara ad kalla hana fram
aftur (Shea og Morgan, 1979; Schmidt og Wrisberg, 2008; Lin, Fisher, Winstein,
Wu og Gordon, 2008).

Zipp og Gentile (2010) gerdu rannsékn & baedi atta til tiu &ra bérnum og
fullordnum einstaklingum hvad vardar muninn a fjélbreyttri og sérhaefdri pjalfun i
hreyfindmi. Nidurstddur rannsoknarinnar studdu pad hugmynd ad breytileiki i
pjalfun barna & fyrstu stigum hreyfindms pegar kemur ad floknum hreyfingum
veeri ekki af hinu goéda. Sérhaefo pjalfun reyndist betri & pvi stigi hreyfinamsins
par sem idkendur fa pa teekifeeri til ad na stédugleika i hreyfingunni vegna fjolda
endurtekninga. Fjolbreytt pjalfun reynist betur pegar idkendur hafa ndd tokum &
hreyfingunni (e. motor stage) en pa er endurtekin sérhaefd pjalfun ekki talin mjog
ahrifarik (Schmidt og Wrisberg, 2008). bar sem atlunin med rannsdkninni sem
liggur til grundvallar pessari ritgerd var ad skoda hvernig best veeri ad pjalfa einn
akvedinn taeknipatt var notast vid sérhaefda pjalfun.

2.3.5. Stooug og breytileg pjalfun

pegar ®fa 4 eina tiltekna hreyfingu er pjalfun hennar i flestum tilfellum skipt
nidur i annadhvort stdduga (e. constant) eda breytilega (e. varied) pjalfun
(Schmidt og Wrisberg, 2008). Stodug pjalfun er pegar einstaklingur framkveaemir
sOmu utgafuna af sému hreyfingunni i somu adstedunum akvedid oft eda i

akvedinn tima. bad geeti verid pegar idkandi i handknattleik tekur skot af gélfi fra
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akvednum stad og atlunin er ad hitta avallt eitt akvedid skotmark. SU tegund af
a&fingum gefur idkandanum teekifeeri til ad einbeita sér ad fullu ad einni &kvedinni
utfeerslu & hreyfingu (Schmidt og Wrisberg, 2008).

Breytileg pjalfun er pjalfun par sem einstaklingur framkveemir somu
hreyfinguna en i mismunandi Gtfeerslum. Handknattleiksidkandinn hér ad framan
myndi pa til demis taka skot af golfinu frA& mismunandi stddum eda reyna ad hitta
mismunandi skotmdrk. Einnig geeti hann tekid skot af golfi, stokkskot og
undirhandarskot til skiptis. Med pvi méti lerir idkandinn mismunandi utfeerslur
somu hreyfingar og hvernig breyta skuli yfirbordspattum til ad maeta markmidum
hreyfingarinnar hverju sinni (Schmidt og Wrisberg, 2008).

Kelso og Norman (1978) skodudu muninn a stédugri- og breytilegri
pbjalfun hja priggja til fjogurra ara bornum. Nidurstédur peirra syndu ad ekki var
munur & frammistédu barnanna i lok &finga. Pau bdrn sem stundudu breytilega
pjalfun attu hins vegar audveldara med ad laga sig ad og framkvema afingar sem
voru likar peim hreyfingum sem a&fdar hofdu verid. Nidurstédur rannsdknarinnar
studdu tillégur Schmidt (1975) um ahrif breytileika i pjalfun & préun skema
hreyfinga (Kelso og Norman, 1978). Rannsokn Wulf (1991) sem gerd var &
muninum @& breytilegri- og stédugri pjalfun studdi einnig peer sému kenningar
Schmidts (1975). Breytilega pjalfunin syndi betri nidurstodur pegar laga atti
hreyfinguna ad nyjum adstedum/markmidum. Nidurstédurnar syndu ad eftir pvi
sem breytileiki i pjalfuninni jokst vard yfirferslan betri. Rannsokn Yan o.fl.
(1998) syndi likt og ranns6kn Kelso og Norman (1978) fram & ad breytileg pjalfun
nyttist vid préun skema hreyfinga. Einnig kom fram ad breytilega pjalfunin nyttist
yngri bornum betur en peim sem eldri voru. Mestu framfarirnar voru hja bérnum &
aldrinum priggja til fimm ara en paer minnkudu eftir pvi sem bornin urdu eldri.

Eftir pvi sem bdrn eldast, baeta vid og préa fjdlbreytta hreyfireynslu sina
hafa pau minni not fyrir breytilega pjalfun til pess ad préa skemu fyrir hreyfingar.
Breytileg pjalfun til ad proa hreyfiskemu hagnast frekar peim idkendum sem bula
yfir minni hreyfireynslu par sem peir purfa ad nyta sér hugraena peetti i meira maeli
vid breytileika hreyfinga. Med pvi studla peir ad steekkun skema fyrir hreyfingar
(Yan o.fl., 1998). Rannsokn Guffrida, Shea og Fairbrother (2002) sem gerd var til
ad skoda muninn a stédugri- og breytilegri pjalfun syndi fram & ad stédug pjalfun
reyndist betri pegar verkefnisramminn (yfirbordspeettirnir) var sa sami. Hins vegar

reyndist breytileg pjalfun vera betri pegar verkefnisramminn breyttist. Petta bendir
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til pess ad med breytilegri pjalfun eigi idkendur audveldara med ad bregdast vid
mismunandi adstedum sem getu komid upp og einnig med ad velja pa
yfirbordspeetti sem vid eiga. Stéduga pjalfunin myndi hins vegar auka faerni
iokenda i ad framkvama pa tilteknu hreyfingu sem unnid veeri ad.

Lai, Shea, Wulf og Wright (2000) I6gdu til ad gott veeri ad sameina
stddugar og breytilegar &fingar, pad er byrja & stédugri pjalfun og fara sidan i
breytilega. Pannig veeri haegt ad baeta hreyfiprogramm med stédugu pjalfuninni og
i kjolfario fara i breytilega pjalfun til ad fa betri tilfinningu fyrir
yfirbordspattunum.

2.4. Rannsdknarspurningar og tilgatur

Markmid okkar med pessari rannsokn var skoda hvort markviss skothittnipjalfun
henti fyrir tiu til toIf ara kvenkyns handknattleiksiokendur. Tveer adferdir vid slika
pjalfun voru skodadar og bornar saman. Likt og adur kom fram var lagt upp med

tveer rannsoknarspurningar sem leitast var vid ad svara.

a) Studlar markviss skothittnipjalfun frekar ad auknum framférum en almenn
handknattleikspjalfun hja tiu til téIf a&ra handknattleiksiokendum?

Eftir a0 hafa skodad rannsoknir og kenningar & svidi hreyfinams var tilgata
okkar si ad peir sem fai markvissa skothittnipjalfun auki skothittni sina frekar en
beir sem stunda almenna handknattleikspjalfun. Vid téldum, samkvaemt kenningu
Edelmans (1987), ad aukin pjalfun og fjoldi endurtekninga & hreyfingu & pessum
aldri skiladi sér i betri feerni og ndkvemni hreyfingarinnar. Kenningin um ad
heefileikar seu sértekir milli verkefna bendir einnig til pess ad pjalfa beri
mismunandi hreyfingar sérstaklega (e. task-specific) (Haga o.fl., 2007;
Sigmundsson o.fl., 1998).

b) Hvort hentar stddug eda breytileg pjalfun betur vid markvissa

skothittnipjalfun & pessum aldri?

[ 1j6si peirra ranns6kna og kenninga sem settar hafa verid fram um stéduga og
breytilega pjalfun téldum vid ad litill sem enginn munur yrdi & milli hdpanna ad
pjalfunartimabilinu loknu (skotprof eitt og tvd) (Kelso og Norman, 1978). Hins
vegar téldum vid ad breytileg pjalfun skiladi sér frekar i vardveislu hreyfinga og

varanlegra hreyfinami par sem slik pjalfun pjalfi frekar hefileikann til ad laga
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yfirbordspeetti ad markmidum hreyfingarinnar (Guffrida o.fl., 2002; Lai o.fl.,
2000). bvi &axtludum vid ad peir sem stundudu breytilega pjalfun stedu sig betur

en peir sem stundudu stéduga pjalfun & skotprofi prja.
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3. Adferdir og gogn

3.1. péatttakendur

Alls toku 39 handknattleiksidkendur patt i rannsokninni. Viafongin i rannsokninni
voru stalkur sem allar stundudu handknattleik i sjotta flokki kvenna hja
Handknattleiksfélagi Kopavogs (HK) fra februar til mai 2012. bar voru pvi allar &
ellefta eda tolfta aldurséri, feeddar & &runum 2000 og 2001. bréatt fyrir ad allir
iokendur veeru & sama aldursskeidi var proski peirra, sterd og styrkleiki
mismunandi. Ollum idkendum sem pad vildu var bodid ad taka patt i rannsokninni
ad gefnu leyfi foreldra/forrddamanna peirra. Vegna umsvifa er handknattleikur
stundadur & tveimur mismunandi st6dum innan deildarinnar, i Koérnum og
Digranesi/Fagralundi. ZAfingar og préf foru pvi fram og voru tekin i sitt hvoru
lagi. Alls toku 15 idkendur patt ar Kérnum og 24 fra Digranesi/Fagralundi. Barna-
og unglingarad HK gaf vilyrdi fyrir pvi ad rannsoknin feeri fram & afingatimum
felagsins fyrir hond HK. Einnig purfti undirskrift foreldra/forrddamanns &
leyfisbref (sja vidauka 1) sem vilyrdi fyrir pvi ad tiltekid barn teki patt. Idkendum
var radad nidur i prja hépa eftir arangri i fyrsta skothittnipréfinu (6had
stadsetningu), tvo tilraunahopa og samanburdarhdp. Skipt var pannig i hopana ad
prjar heestu i fyrsta profinu foru hver i sinn hép, og svo koll af kolli. Samtala

heppnadra skota var pvi jofn i h6punum premur.

Hoépur 1: Tilraunahopur 1 hlaut markvissa stoduga pjalfun i skothittni.

Hopur 2: Tilraunahopur 2 hlaut markvissa breytilega pjalfun i skothittni.

Hopur 3: Samanburdarhopur hlaut afram hefdbundna
handknattleikspjalfun.

3.2. Tekjabunadur

[ skothittniprofunum og vid markvissu
skothittnipjalfunina  var  notast  vid
hefdbundin handknattleiksmork a
hefdbundnum handknattleiksvelli.
Skotmorkin sem idkendur attu ad hitta i

voru mottur sem skornar voru Gt i A3

steerd (29,7x42 sentimetrar). TvO litil got Mynd 1. Skotmork i skothittnipréfum og

VOru gerd 4 skammhlid mottnanna, bond V10 Skothittnibjalfun.
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pbreedd i gegnum pau og motturnar voru svo
bundnar vid sla marksins med béndunum.
Skotmorkin voru stadsett vid samskeyti
slar og stangar beggja vegna (lengri hlidin
hékk med fram markstonginni). Til ad
mela rétta vegalengd fyrir skotstad
iokenda var notad malband. Skotstadir
voru merktir med malningarlimbandi a
golfid og tveer keilur settar vid hlid hvors
enda til ad afmarka sveedid betur.

Handboltar i  Kkeppnissteerd  pessa
aldursflokks voru notadir vid profin (47-49

Mynd 2. Skotmoérk og skotstadur i
skothittniprofum og skothittnieefingum.

sentimetrar). Boltarnir voru geymdir i
kassa/tosku fyrir framan rannsakanda pegar profin foru fram. BI6d og pennar voru

notud til ad skra nidur hitt skot hvers idkanda (nidurstédur préfanna).

3.3. Rannsoknarsnid

Eftir fyrsta skotprofid var idkendunum skipt nidur i prja hopa likt og adur var lyst.
Um pad bil manudur leid & milli pess sem skotproéf eitt og skotpréf tvo voru tekin.
Midad var vid ad fjorar vikur, eda tolf efingar (prjar efingar i viku), lidu a milli
fyrstu tveggja skothittniprofanna. A pessum fjorum vikum hlutu tilraunahéparnir
tveir markvissa skothittnipjalfun og tdék hver idkandi um pad bil 480 skot &
fyrirfram akvedin skotmork. par sem forfoll verda oft & eefingum vegna adstedna
sem skapast hja idkendum voru settar upp auka &fingar & sunnudégum. Med peim
var hugsunin su ad peir idkendur sem misstu Gt afingar i vikunni geetu unnid pad
upp a sunnuddégum og pannig klarad 120 skot i hverri viku. pessar &fingar voru
opnar O6llum idkendum og idkendur i samanburdarhép fengu alhlida
handknattleikspjalfun & &fingunum likt og peir idkendur i tilraunah6punum sem
klarad hofou 120 skot i peirri viku. Auk pess var dkvedid ad lengja &fingatima a
tveimur &fingum i viku i 90 minutur i stad 60 mindtna. Petta var gert til pess ad
tilraunin hefdi sem minnst ahrif & sfingar flokksins i heild. Afingatimi var alltaf
jafn mikill hvort sem idkendur voru i samanburdar- eda tilraunahGpum.
patttakendur fengu fyrirmali um ad gera avallt sitt besta, hvort sem var a &fingum

eda i skotpréfunum. bvi var einnig beint til foreldra/forrddamanna ad hvetja
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idkendur til ad meeta samviskusamlega & afingar medan & rannsoknartimabilinu
Sto0.

A0 tolf hefdbundnum eafingum (utan sunnudagsafinga) og ramum fjérum
vikum loknum téku héparnir prir skothittnipréfid aftur. Framfarir milli hépanna
voru skodadar. | Kjolfarid hofust hefdbundnar handknattleiksefingar an
markvissrar skothittnipjalfunar. Sex vikum eftir annad skotprof var pridja

skotprofid framkveaemt til ad skoda mun a vardveislu milli hdpanna priggja.
3.4. Framkvaemd

3.4.1. Framkveemd skothittniprofa

pegar tilskilin leyfi hofou fengist fyrir
rannsokninni  héfst han a fyrsta skothittni-

profinu. Framkvemd allra skothittnipréfanna
7m lina

8 metrar

var eins og foru pau 6ll fram med sama heetti.
Adur en profin foru fram voru tvo skotmork i
A3 steerd hengd efst upp i sitthvort markhornid
(vio samskeytin). Ad pvi loknu var

skotstadurinn merktur. Dregin var bein atta

I = Skotstadur

metra lina Ut fra vinstri markstonginni (séd fra Mynd 3. Skotstadur i skothittnipréfum
midju vallarins) til ad finna réttan skotstad. Sa 09 skothitimifingum.

stadur var merktur med malningarlimbandi og tveer keilur voru settar & sinn hvorn
enda limbandsins til ad greina mork skotstadarins betur. patttakendurnir héfdu
bessa linu sem vidmid um hvar taka etti skotin.

[ heildina komu fjorir mismunandi rannsakendur ad préfunum og tveir
beirra voru vidstaddir og komu ad framkvemd allra préfanna. Préfin voru
framkveemd vid upphaf &finga til ad Gtiloka ahrif preytu & idkendur. I8kendur
voru latnir hita upp saman med einféldum upphitunarleik og pvi neest féru
skothittniprofin fram. Einn idkandi tok préfid i einu og voru alltaf ad minnsta
kosti tveir rannsakendur vidstaddir. Pad for pannig fram ad rannsakandi stod fyrir
midju marki vid punktalinuna og hafdi tiu bolta i kassa fyrir framan sig.
I6kendurnir fengu allir tilmeali um hvernig profid feri fram, ad peir fengju
sendingu fra rannséknarmanninum og &ttu svo ad taka skot af gélfinu vid
skotstadinn eftir priggja skrefa atrennu. Ad hverju skoti loknu &tti préftaki ad
bakka til baka og endurtaka svo sama ferli. Skotprof eitt og tvé samanstédu badi
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af tiu skotum i heildina sem tekin voru hvert & fetur 6dru, fyrst fimm skot i
nerhornid og pvi nast fimm skot i fjeerhornid. Akvedid var ad beta vid fjolda
skota i skotpréfi prju par sem tuttugu skot voru tekin i stad tiu. 1dkendur toku pvi
fyrst tiu skot i neerhornid og sidan tiu skot i fjeerhornid. petta var gert til pess ad
minnka vaegi hvers skots i von um ad fa markteekari nidurstodur.

Engin endurgjof var veitt iokendum & medan préfunum st6d og peir reiddu
sig pvi eingdngu & innri endurgjof. Annar rannsakandi fylgdist med og taldi baedi
0g skrddi nidur hversu oft hver idkandi hitti i neer hornid annars vegar og

fjeerhornid hins vegar.

3.4.2. Fjogurra vikna &fingatimabil

Ad fyrsta skothittniprofinu loknu héfust markvissu skothittniefingarnar hja
tilraunah6punum tveimur. Afingahdéparnir tveir (Kérinn annars vegar og
Digranes/Fagrilundur hins vegar) &féu badir handknattleik prisvar i viku medan &
rannsokninni stdd auk sunnudagsafinganna. ZAfingar héldu afram med sama haetti
og venjulega utan pess ad idkendur i tilraunahopunum voru teknir afsidis (yfirleitt
prir i einu) medan a &fingunni stdo til ad efa markvisst skothittni. Einn peirra tok
pba skot i einu, annar sa um ad gefa & pann sem skaut og sa pridji sotti boltana sem
skotid var og kom peim aftur fyrir i kassanum/toskunni. Ad markvissu
skothittnipjalfuninni lokinni komu peir svo ad nyju inn i hefébundnu pjalfunina.
Hver idkandi innan tilraunahdpanna tok 40 skot & hverri &fingu og pvi um pad bil
480 skot & pessu fjogurra vikna timabili. I6kendur i tilraunahdpi eitt stundudu
stoduga pjalfun. Peir byrjudu alltaf & pvi ad taka tiu skot i r6d i neer hornid
(vinstra horn) og svo tiu skot i rdd i fjeerhornid (haegra horn) og endurtdku petta
svo aftur (40 skot i heildina). Idkendur i tilraunahopi tvo stundudu hins vegar
fjolbreytta pjalfun og skiptust alltaf & ad taka skot i nar- og fjeerhornin par til peir
hofdu nad ad kléara 40 skot.

3.4.3. Varoveislutimabilio

AJd loknu skothittnipréfi namer tvo hofust ad nyju hefébundnar &fingar hja
hopunum tveimur. Pegar sex vikur voru lidnar fra pvi préfi var pridja
skothittniprofid framkveemt og ad pvi loknu voru nidurstédur bornar saman a milli

tilraunah6panna tveggja og samanburdarhops.
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3.4.4. Urvinnsla og greining gagna

Pau gogn sem fengust Ur skothittnipréfunum premur voru sett upp i SPSS
statistics 20 forritinu. Notast var vid einhlida dreifigreiningu (e. one way anova).
Gerd voru niu porud t-prof (e. paired sample t-test) og Notast var vid Microsoft

Excel i uppsetningu & téflum.
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4. Niourstoour

| pessum kafla verdur greint fra nidurstodum rannsoknarinnar. Af peim 39
iokendum sem téku patt luku 34 peirra vid fjogurra vikna pjalfun og oll
skothittniprdfin prja. Tveir idkendanna (idkendur nimer sex og niu) luku einungis
fyrsta skothittnipréfinu af premur og pvi var akvedid ad hafa pa ekki med i
utreikningum nidurstadna.

Tafla 1. Nidurstéour skothittnipréfa. Fjoldi heppnadra skota hja hverjum idkanda i

skothittniprofum eitt, tvd og prja, séo eftir hdpaskiptingu (hver idkandi tok tiu skot i skotpréfum
eitt og tvo, en tuttugu skot i skotpréfi prjd).

Hoépur 1 Hoépur 2 Hopur 3
Prof Prof Prof Prof Prof Prof Prof Prof Prof
18kandi 1 2 3 1 2 3 1 2 3
1 4 1 3 14 3 1 5 27 3 2 2
2 3 1 3 15 3 3 7 28 3 1 X
3 2 3 1 16 3 5 1 29 2 2 1
4 2 2 2 17 1 3 1 30 2 1 0
5 1 0 0 18 1 0 0 31 1 1 3
6 1 X X 19 1 0 1 32 1 2 1
7 0 0 X 20 1 0 0 33 1 0 1
8 0 1 0 21 O 0 1 3 0 0 0
9 0 X X 22 0 0 0 35 0 0 0
10 0 1 3 23 0 1 2 36 O 2 1
11 0 1 4 24 0 2 2 37 0 0 3
12 0 1 4 25 0 1 3 38 O 2 1
13 0 2 X 26 0 2 1 39 0 1 1
Samtals 13 13 20 13 18 24 13 14 14

[ t6flu 1 sést hversu oft hver idkandi hitti i skotmarkid i hverju profi og
auk pess sést heildarfjoldi heppnadra skota i hverjum hopi (tiu skot voru tekin i
skotpréfi eitt og tvd en tuttugu i skotprofi prju). Samtala heppnadra skota i
skotprofi eitt var st sama milli hopa. Tveir idkendur i hopi eitt toku ekki skotprof
namer tvo. Fjorir idkendur i hépi eitt og einn idkandi i hopi prjd
(samanburdarhopur) toku ekki skotprof numer prja.

Gerd voru niu porud t-prof til pess ad meta hvort marktekur munur veeri a
hittni idkenda milli skotprdfa, pad er milli skotproéfs eitt og skotpréfs tvo (s1-s2),
a milli skotpréfs tvd og skotpréfs prju (s2-s3) og svo & milli skotpréfs eitt og

skotprofs prja (s1-s3). Idkendur nimer sex og niu voru ekki hafdir med i
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utreikningum par sem peir toku adeins patt i einu skotpréfi. Nidurstéour ma sja i
toflu 2.

Tafla 2. Innanhépasamanburdur allra hdpa.

Skotprof 1 Skotprof 2 Skotprof 3
m sf m sf  t(sl-s2) m sf t (s2-s3) t(s1-s3)

Hoépurl 1,09 145 1,18 0,87 -0,20 1,11 0,78 0,29 0,40
Hopur2 100 122 138 1,56 -1,00 092 1,04 1,05 0,26
Hépur3 100 115 108 0,86 -0,23 0558 051 1,73 0,79

I toflu 2 sést medaltalshittni idkenda eftir hopum og skothittniprofum.
Hopur tvo beetir hittni mest & milli profa eitt og tvo en hopur eitt beaetir sig minnst.
Athyglisvert er ad hopar tvé og prju hittu betur i fyrsta skothittniprofi en i
skothittniprofi prju. EKki var markteekur munur & hittni i neinum hép a milli profa
p>0,05. bvi er ekki haegt ad alykta ad handknattleiksstulkur i 6. flokki (10-12 ara)
hafi beett hittni sina & A3 skotmarki, hvort sem um breytilega eda stéduga pjalfun
var ad reda.

Einhlida dreifigreining var gerd til ad skoda mun & milli hdpa. Skodad var
hvort munur veeri & beetingu fra skotprofi eitt til skotprofs tvo a milli hdpa. EKKi
var marktekur munur & milli hépa p>0,05. Skodad var hvort munur veri &
baetingu fra skotprofi tvo til skotpréfs prja & milli hopa. Ekki var marktaekur
munur milli hdpa p>0,05.
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5. Umradur

| pessum kafla verdur farid betur ofan i nidurstddur rannsoknarinnar og
hugleidingar vardandi per. Rannsdknarspurningunum verdur svarad og skodad
hvort tilgatur htfunda hafi stadist.

5.1. Studlar markviss skothittnipjalfun frekar ad auknum framférum en
almenn handknattleikspjalfun hjé tiu til télf ara handknattleiksiokendum?
I inngangi var tveimur rannsoknarspurningum varpad fram. Su fyrri snéri ad pvi
hvort markviss skothittnipjalfun myndi frekar skila sér i auknum framférum &
skothittni handknattleiksidkenda i 6. flokki kvenna. Nidurstddur rannséknarinnar
syndu fram & ad ekki var marktekur munur milli peirra sem hlutu markvissa
skothittnipjalfun og peirra sem héldu afram hefdbundnum handknattleiks-
a&fingum. Allir héparnir baettu sig litillega a milli skotpréfa eitt og tvo, en
munurinn var p6 ekki marktaekur. pessar nidurstodur voru pvi ekki i samraemi vid
tilgatur okkar. bar var studst vid kenningu Edelmans (1987) sem segir ad vid
endurtekna pjalfun & hreyfingu styrkist akvednar taugaleidir heilans sem geri
hreyfinguna stodugri (Haga o.fl., 2007; Haga og Sigmundsson, 2005). Tilgata
okkar var einnig byggd & pvi ad hefileikar veeru sérteekir milli verkefna (Haga
o.fl., 2007; Sigmundsson o.fl., 1998), og samkveemt pvi hefdu tilraunahoparnir att
ad beeta sig i skothreyfingunni sem peir &fdu frekar en samanburdarhépurinn. bad
gekk po ekki eftir samkvaemt nidurstooum.

pPad kom einnig & Ovart hversu léleg hittnin var i pridja og sidasta
skothittnipréfinu. Sé midad vid nidurstdour pess profs vard afturfor i skothittni hja
hopum tvo og prju & peim tima sem rannsoknin for fram. pessar nidurstodur gefa
bvi til kynna ad varanlegt heyfinam hafi ekki att sér stad og pvi vard vitanlega
engin vardveisla (Magill, 2004; Martens, 2004; Schmidt og Lee, 1999).

5.2. Hvort hentar stddug eda breytileg pjalfun betur vid markvissa skothittni-
pjalfun & pessum aldri?

Sé munurinn & skothittniprofum eitt og tvo (fyrir og eftir markvissu skothittni-
pjalfunina) skodadur kemur i lj6s ad fjoldi hittra skota hja idkendum sem
stundudu breytilega pjalfun (hopur tvd) jokst orlitid meira en hja peim idkendum
sem stundudu stdéduga pjalfun (hopur eitt). Munurinn var po ekki marktaekur og
nidurstddurnar voru pvi i samraemi vid tilgatur okkar og nidurstédur rannsoknar

Kelso og Norman (1978).
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Pegar skodadur er munurinn & skotpréfum eitt og prju hja hopunum
tveimur kemur i 1jés afar litill (6marktekur) munur. bad bendir til pess ad ekki
hafi ordid varanlegt hreyfindm & timabilinu og vardveisla var pvi engin. betta er
hvorki i samraemi vid tilgatur okkar né nidurstddur fyrri rannsdkna (Guffrida o.fl.,
2002; Lai o.fl., 2000). Buist var vid ad iokendur sem stundudu breytilega pjalfun
&ttu audveldara med ad laga pa yfirbordspaetti sem hentudu markmidi

hreyfingarinnar hverju sinni.

5.3. Hugleidingar héfunda

pratt fyrir nidurstddur rannsdknarinnar poéttu okkur langflestir idkendurnir i
tilraunah6punum tveimur beta skothreyfingu sina og skothittni ad lokinni
skothittnipjalfuninni. petta sast pd ekki & nidurstddum skothittnipréfanna og
nidurstodurnar eru vissulega ekki i fullu samraemi vid tilgatur okkar. pzr eru pd
heldur ekki i samraemi vid peer breytingar sem vid teljum okkur hafa ordid vitni ad
a &fingum & medan skothittnipjalfuninni stdd. Petta kristallast i raun best i peim
mun sem er & skotprofum eitt og prji samkveemt nidurstédum rannsoknarinnar. Sé
midad vid paer meetti eetla ad idkendum i tilraunahépunum tveimur hefdi i heildina
farid aftur i skothittni pratt fyrir ad peir hefdu tekid fjolda skota & pessu timabili.
Pessar nidurstoour stangast & vid pa proun sem vid pottumst taka eftir &
rannsoknartimabilinu. Okkur potti raunar ad idkendur hefdu i heildina synt
framfarir @ medan rannsokninni stdd. Nokkrar astedur geetu verid fyrir pvi ad
nidurstddurnar urdu ekki i samraemi vid pa préun sem vid tokum eftir. Vid teljum
ad med nokkrum breytingum & framkveemd rannsoknarinnar hefdu nidurstédurnar
komid ddruvisi Ut.

[ fyrsta lagi teljum vid ad skotmarkin i rannsokninni hafi verid of litil. Pad
ad hitta i skotmark af A3 steerd af um atta metra feeri er alls ekki audvelt og skotid
parf ad vera virkilega nakvemt til ad pad hitti skotmarkid. I 6dru og pridja
skothittniprdfinu potti okkur stodugleiki skothreyfinga hafa aukist hja mérgum
iokendum midad vid fyrsta skothittniprofid en par sem skotmdrkin voru svo litil
fylgdi pvi alltaf nokkur heppni ad hitta skotmarkid. [ 68ru og pridja skothittniprofi
tokum vid eftir pvi ad fleiri skot voru i namunda vid skotmérkin. Raunar foru
mjog morg skot i baedi sla og stong vid hlid skotmarkanna. bau skot voru pé ekki
feerd til bokar nema boltinn feeri padan og i skotmarkid. Einn idkandi gat pannig

att tvo skot sem hittu a skotmarkid en atta sem féru vios fjarri pvi. Annar idkandi
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gat svo att tiu skot sem 6ll voru i ndmunda vid skotmorkin an pess pé ad nokkurt
beirra naedi snertingu vid skotmorkin. Atla ma ad seinni idkandinn hafi n&d meiri
stodugleika i hreyfingu pratt fyrir ad nidurstddurnar syni ekki fram & pad. 1okandi
namer eitt i rannsokninni hitti til ad mynda fjorum sinnum i skotmorkin i fyrsta
préfinu (40% skothittni) en i naestu tveimur préfum hitti hann sjaldnar (10% og
15%) pratt fyrir ad fleiri skot hafi verid i ndmunda vid skotmdrkin. Med pvi ad
hafa skotmdrkin steerri hefdi pvi verid haegt ad gera ser betur grein fyrir pvi hvort
skothittni og stodugleiki hefdi raunverulega batnad.

Pad hversu fa skot voru tekin i skotprofunum geeti einnig hafa haft ahrif &
nidurstodurnar. bar sem svo fa skot voru tekin hafdi hvert skot mikid veegi og par
sem erfitt var ad hitta i skotmorkin skipti hvert hitt skot afar miklu mali.

Annar pattur sem geeti hafa skekkt nidurstddur rannséknarinnar er hversu
misproskadar og missterkar stulkurnar sem toku patt i rannsokninni voru. Sumar
peirra attu i miklum erfidleikum med ad skjota & markid af pessu feri og skutu pvi
oft hatt upp i loftid til ad auka likurnar & ad drifa ad skotmarkinu. Likt og fram
kom i rannsokn Van Den Tillaar og Ettema (2004) fer um 67% af hrédun sem
verdur vid kasthreyfinguna i handknattleik eftir peirri hrédun sem idkandinn naer
upp Vvid réttu & olnboga og innanverdan snuning & 6xI. Wagner o.fl. (2006) fundu
einnig Ut ad helsti munur a hrédun i kasthreyfingunni milli atvinnumanna og
beirra sem ekki nadu jafn langt veeri samhafing i axlahreyfingum vid kastid. beer
stilkur sem skutu med pessum heatti (hatt upp i loftid) attu pad flestar
sameiginlegt ad vera litlar og ekki jafn likamlega sterkar og adrir idkendur. bvi
ma etla ad paer hafi ekki haft negilegan styrk til ad na upp peirri hrodun sem
burfti pegar peer héldu & boltanum. Auk pess geati verid ad samhafing peirra i
skothreyfingunni hafi ekki verid nagjanlega g6d. Pad ad adallega smarri og
veikbyggoari idkendur hafi skotid a pennan hatt gefur p6 sterklega til kynna ad
naegur styrkleiki hafi ekki fyrir hendi. pvi er hugsanlegt ad skotmarkid hafi verid
of langt fra peim til ad peir geetu framkvaemt ,,edlilega“ skothreyfingu.

Einnig var athyglisvert ad sja ad nokkrir af peim idkendum sem éattu erfitt
med ad drifa & markid i upphafi rannsoknar attu audveldara med pad i lok
rannsoknarinnar. Miklar framfarir urdu pvi hja peim & medan rannsokninni stod
hvad geedi hreyfingarinnar vardar. Atla ma ad pessar framfarir hafi baedi komid til
vegna aukins styrks og aukinnar samheafingar i axlarhreyfingum, enda tdéku

iokendur yfir hundrad skot & viku a rannsoknartimanum (Van Den Tillaar og
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Ettema, 2004; Wagner o.fl. (2006). P verdur ad hafa i huga ad pessir idkendur
voru i raun ekki ad &fa sému hreyfinguna allan timann par sem han breyttist a
rannsoknartimanum. Adrir idkendur sem héfdu betur motada kasthreyfingu héfou
bvi betra teekifeeri til ad auka stodugleika hreyfingar sinnar.

A heildina litid teljum vid ad skotefingarnar eigi eftir ad nytast
idkendunum i framtidinni. Okkur potti sem skotkraftur og skotteekni hefdi batnad
hja flestum idkendum i tilraunahdépunum a rannséknartimanum. Sé midad vid
pann tima sem for i framkveemd rannsoknarinnar teljum vid pessa pjalfunaradferd
b6 ekki mjog hentuga vid pjalfun pessa aldursflokks par sem e&fingatimi er af
skornum skammti. Vid teljum ad hentugra veeri ad leggja aherslu & ad idkendur
nedu betri tokum & kasthreyfingunni & pessum aldri. Um leid veeri pa gott ad
leggja meiri aherslu & endurgjof a ytri peetti hreyfinga (til deemis Gtkomu), sem
sannad hefur gildi sitt (Wulf, o.fl., 2002; Wulf o.fl., 1998; McNevin, o.fl., 2003).
Pegar idkendur hefdu svo ndd gédum tokum & kasthreyfingunni og likamsproski

ordinn naegur veeri hentugra ad leggja aherslu a aukna skothittni.

5.4. Hugmynd ad framhaldsrannsokn
AJ okkar mati er mikilvaegt ad afram verdi unnid ad pvi ad skoda hvernig best sé
ad haga pjalfun til ad beeta ferni idkenda i handknattleik og 6drum ipréttum.
AEskilegt veeri ad framkvema adra svipada rannsokn pessari med nokkrum
breytingum. 1 fyrsta lagi pyrfti ad finna betri leid til ad mela framfarir i
stodugleika a dtkomu hreyfingarinnar. betta matti gera med pvi ad stekka
skotmdrkin sem skotid er i. Einnig veeri haegt ad mela skothittnina med pvi ad
taka skothittniprofin upp & myndband. Med peim heetti veeri haegt ad skoda hversu
langt fra skotmarkinu hvert skot veri og finna pannig Gt hversu nélaegt
skotmarkinu skot hvers idkanda vaeru ad medaltali. Med pvi moti fengi hvert skot
akvedio veegi, 6had pvi hvort pad feri i skotmarkid edur ei. Med pvi ad taka
skothittnipréfin upp & myndband veeri einnig haegt ad skoda gaedi hreyfinga hja
hverjum idkanda fyrir sig og skoda hvort breytingar yrou & hreyfingunni milli
proéfa.

Auk pess parf ad passa upp a ad likamlegur proski idkenda hafi ekki ahrif a
nidurstodur. Pad er haegt ad gera med pvi ad feera skotstadinn naer skotmdrkunum
eda framkvama profid & eldri aldurshopi par sem likamsproskinn hefur ekki jafn

mikil ahrif.

34



pa veeri einnig frodlegt ad skoda mun a yfirferslu hreyfinganna eftir pvi
hvort um stdduga- eda breytilega pjalfun er ad reda. Kelso og Norman (1978) og
Wulf (1991) fundu ut ad peir sem stunda breytilega pjalfun ettu audveldara med
ad adlaga sig og framkvaema &fingar sem voru likar peim sem a&fdar voru. Petta
veeri hegt ad skoda samhlida rannsokninni hér ad ofan. Ad loknu hverju
skothittniprdfi veeri pa framkvemt annad skothittniprof med annarri skotdtfeerslu,
til deemis stokkskoti. Sidan veeri munurinn & milli peirra sem fengju stéduga- og
breytilega pjalfun skodadur til ad kanna hvor hépurinn atti audveldara med ad
laga sig ad hreyfingunni.

Nidurstodur rannsoknarinnar gefa til kynna ad markviss skothittnipjalfun
sé ekki hentug fyrir stalkur sem stunda handknattleik i 6. flokki kvenna. Sé midad
vid pa vankanta sem voru a utferslu rannséknarinnar er po erfitt ad segja til um
hvort nidurstodurnar séu marktekar. Rannsaka parf vidfangsefnio betur og i
framtidarrannsokn attu nidurstddur og umraedur pessarar rannsoknar ad nytast vid
uppsetningu og framkveemd. Med pvi méti etti ad vera heegt ad fa marktaekari
nidurstddur sem gefa til kynna hvort markviss skothittnipjalfun sé akjésanleg vio

pjalfun & pessum aldursflokki og hvernig skuli haga peirri pjalfun.
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Vidauki 1

Kaeru foreldrar

Vid pjalfarar 6. flokks kvenna i HK erum ad klara B.S.c.
nam okkar i ipréttafreedum vid Haskdlann i Reykjavik.
A pessari 6nn erum vid ad vinna ad lokaverkefni okkar

i ndminu sem snyr ad pjalfun i skothittni i

handknattleik. 4
K uN

Gert er rad fyrir pvi ad rannsdknin taki um fjérar vikur

i framkvaemd (13. febrdar - 13. mars). Rannséknin felst i pvi ad idkendur taka prof i
skothittni og i kjolfarid verdur peim skipt nidur i prja jafna hdpa eftir nidurstodum
profsins. Einn pessara hdpa verdur samanburdarhdépur i rannsékninni og heldur afram i
hefdbundnum handknattleiksaefingum. Hinir tveir hdparnir fa markvissa pjalfun i
skothittni @ sefingum i pessum manudi (med mismunandi Utfaerslum). Ad loknu fjégurra
vikna timabilinu munum vid svo framkvaema annad prof i skothittni og bera saman
nidurstodur.

Til pess ad allir idkendur hljoti sému pjalfun munum vid ad pessum fjérum vikum lidnum
bjéda peim idkendum sem lentu i samanburdarhép upp a aukna pjalfun i skothittni.

Til pess ad nidurstodur rannsdknarinnar verdi marktaekar er mikilvaegt ad idkendurnir
maeti vel og leggiji sig fram. Adstaedur geta komid upp par sem forféll verda pannig ad
i0kendur komist ekki 8 aefingar. Vid munum bregdast vid pessu med pvi ad bjéda upp a
auka afingar @ sunnudoégum fra klukkan 10-12 i Digranesi, par sem aherslan verdur 3 spil
og ad vinna upp pa pjalfun i skothittni sem ekki nadist ad vinna i vikunni. Auk pess
munum vid hefja afingar fyrr 8 nokkrum dégum, pad verdur auglyst sidar.

pad vaeri okkur mikils virdi ef pid gaetud adstodad okkur vid rannsdknina med pvi ad
veita ykkar barni leyfi til pess ad taka patt i rannsékninni og hvetja pad til ad maeta vel &
xfingar.

Svar:

Hér med veiti ég leyfi fyrir pvi ad barnid mitt,

taki patt i rannsékninni pjalfun i skothittni i handknattleik & vegum Stefdns Andra
Stefanssonar og Karls Benediktssonar.

Undirskrift foreldris/forrddamanns:

Svar parf ad berast til pjalfara i sidasta lagi midvikudaginn 8. februdar.

Med kvedju og fyrirfram pokk, Stefan Andri Stefansson (Digranes/Fagrilundur) og Karl
Benediktsson (Kor), pjalfarar 6. fl. kvenna i HK og nemendur i ipréttafraedi i Haskélanum i
Reykjavik.
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