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Utdréattur
Tilgangur rannsoknarinnar var ad skoda ahrif réttrar skotpjalfunar & vitanytingu. Fylgst var

med tveimur hopum & 18 vikna timabili. O8rum hdpnum var kennd akvedin skottaekni &
medan hinn hopurinn fékk enga tilsogn i skottaeekni. Allir pattakendur toku tvisvar sinnum 10
viti i hverri viku og vitanyting peirra skrad. Fyrstu prjar meelingarnar og sidustu prjar
meelingarnar hja badi rannséknarh6pnum og samanburdarhdpnum voru bornar saman til ad
sjé& baetingu & rannséknartimabilinu. Nidurstodurnar syna fram a marktaeka (95% 6ryggisbil)
baetingu hja rannsoknarhépnum en samanburdarhépurinn syndi ekki marktaeka baetingu. 1
heild var um 20% beeting & vitanytingu rannsoknarhdpsins. I kjolfarid var beting vitanytingar
skodud med tilliti til kyns. Nidurstoour peirrar rannsoknar bentu til ad markteekur munur var &
beetingu vitanytingar eftir kyni. Karlkyns medlimir rannsoknarinnar voru p6 ad medaltali med

betri vitanytingu.



Formali
Eg byrjadi ad &fa korfuknattleik 6 ara gamall og hefur mikill ahugi verid & ipréttinni sidan pa.

begar ég var 17 ara byrjadi ég ad pjalfa yngri flokka i korfuknattleik. Eg legg mikinn metnad i
teeknipjalfun og hvernig haegt er ad leera teeknina a sem stystum tima. Von min er ad verkefnid
hjalpi baedi pjalfurum og leikménnum sem eru ad vinna med skottaekni. Badi fari yfir rétta

skottaekni og syni fram & ad han virki.

Eg vil nota teekiferid og pakka leidbeinendunum minum peim Krisjani Halldérssyni og Sveini
porgeirssyni fyrir gédar abendingar og timan sem peir gafu i verkefnid. Ad lokum vil ég
pakka 6llum leikménnum og foreldrum peirra fyrir pattéku i rannsokninni. betta verkefni er
unnid sem lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafreedi vid Teaekni- og verkfraedideild Haskolans
i Reykjavik arid 2015. Verkefnid gildir til 12 ECTS eininga.
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1. Inngangur

Korfuknattleikur

Korfuknattleikur var fundin upp arid 1891 af dr. James A. Naismith, ipréttakennara i YMCA
framhaldsskélanum i Massachussets. iprottir & peim timum voru stundadar utandyra en vegna
mikils kulda pann vetur purftu nemendurnir ad idka ipréttirnar innandyra (Griffiths, 2010).
James Naismith bjo pvi til kdrfuknattleikinn med pvi ad blanda saman nokkrum ipréttum og
leikjum sem hann kunni adur (Laughead, 2005). Fyrir kérfur notadi hann tveer 18 ferskju
kérfur og hengdi paer upp i haedinni 3,05 sm. 1 dag er kérfurnar enn i sému haed og hringirnir
jafn stér og peir voru hja Naismith. Naismith notadist vid fotbolta i upphafi. Reglur leiksins
proudust mikid & fyrstu &rum korfuknattleiksins en upprunalega voru reglurnar adeins 13
(Griffiths, 2010). | dag er kérfuknattleikur ein af vinsalustu ipréttum heims. Arid 2014 voru
um 450 milljénir manns ad keppa i ipréttinni (International Basketball Federation [FIBA],
2014). Fyrsti korfuknattleikur sem spiladur var i Evropu var &rid 1893 i Paris. [prottin var fyrst
um sinn einungis spilud i skdlum YMCA hreyfingarinnar i Evropu. Korfuknattleikur hof
utbreidslu sina i Evropu med tilkomu bandariskra hermanna undir lok fyrri heimstyrjaldarinnar.
A medal hermannanna voru fyrrum ipréttakennarar sem pekktu vel til ipréttarinnar. beirra &
medal var upphafsmadurinn sjalfur, James Naismith. (History of Basketball, 2005). Arid 1932
var FIBA (Federation Internationale de Basketball Amateur) stofnad i Genf i Sviss en pad er
alpjodakdrfuknattleikssamband. Fyrsta Evropu keppnin i korfuknattleik var haldin i Genf &rid
1935 par sem Lettland st6d uppi sem sigurvegari (Fiba Europe, e.d.). Kérfuknattleikur barst
ekki til Islands fyrr en med tilkomu varnarlids Bandarikjanna & arunum eftir seinni
heimstyrjoldina. Fyrstu arin var hann einungis stundadur & premur stéoum & landinu:
Laugavatni, Reykjavik og & Keflavikurflugvelli. Fyrsti opinberi korfuknattleikurinn & Islandi
for fram 4rid 1951 (Skapti Hallgrimsson, 2001). Fyrsti landsleikur islands var spiladur &rid
1959 i Danmdorku og var lidid pa samsett af islenskum leikmonnum peirra lida sem hér spiludu.
Korfuknattleikssamband Islands var hins vegar ekki stofnad fyrr en &rid 1961 (Hannes
Sigurbjérn Jonsson, 2011).



Vitaskot
Vitaskot & sér stad i korfuknattleik eftir ad er brotid a leikmanni sem er i skothreyfingu eda ef

1id hefur brotid af sér oftar en 4 sinnum i leikhluta. Vitaskotum er skotid af peim leikmanni sem
brotid er & i hvert skipti. Einnig er vitaskot framkvaemt ef teknivilla eda dipréttamannsleg villa
a sér stad. Teknivilla er demd ef ad leikmadur synir Oaeskilega haegdun i leik og
Oiprottamannsleg villa er pegar leikmadur fremur villu sem er of harkaleg. Ef um teeknivillu er
ad reeda pa feer lidio eitt vitaskot en tvo ef um diprottamannslega villu er ad reda. Vitalinan er
stadsett 4,6 m fra hringnum og karfan er 3,05 m had fra golfinu (KKI, 2014). bessi vidmid
gilda i 6llum deildum karla og kvenna. bPegar taka & vitaskot er boltanum skotid fra vitalinunni.
Vitid telst ogillt ef leikmadur stigur &, hoppar yfir eda fer yfir linuna adur en boltinn snertir
hringinn. Einnig er pad talid ogilt ef boltinn snertir ekki hringinn (KKI, 2014). begar vitaskot
er framkvaemt pa mega leikmenn beggja lida stilla sér utan upp vid vitateiginn. Naest korfunni
sitt hvoru megin eru tveir leikmenn ar varnarlidinu, vid hlid peirra fjeer korfunni eru tveir
leikmenn soknarlidsins og ad lokum er einn leikmadur varnarlidsins naest skotmanninum fyrir
utan vitateiginn. Sa leikmadur ma akveda sjalfur hvoru megin vid vitalinuna hann vill vera.
Leikmennirnir mega reyna ad na frakastinu eftir ad skotmadurinn sleppir boltanum ur
héndunum & sér. Hinir leikmennirnir verda ad vera bak vid priggjastiga linuna og mega ekki
fara i frakastio fyrr en ad boltinn snertir hringinn. begar vitaskot eftir teknivillu eda
dipréttamannslega villu er framkveemt mega engir leikmenn vera vid vitateiginn (KKIi, 2014).
Leikmadur hefur 5 sekundur til ad taka vitid eftir ad hann feer boltann vid vitalinuna. Eitt stig
faest fyrir ad setja boltann ofani kérfuna i vitaskotinu (KKI, 2014).

Vitaskot eru mikilveegur partur af kdrfuknattleik og getur verid sa pattur sem segir til um hvort
lid vinnur eda tapar (Pim, 1986). Hays og Krause (1987) reiknudu ut hlutfall vitaskota af
heildarskori 1ids i leiks. Nidurstada peirra syndi fram a ad 20-25% stiga koma Ur vitaskotum.
Pessi prosenta er po haerri & sidustu minatum leikja. Stigaskor & sidustu fimm mindatum leiksins
eru 35% fra vitalinunni og 69% & lokaminutu leiks (Lopez-Gutierrez og Jiménez-Torres, 2013).
Peir syndu einnnig fram & ad pegar leikur endar med niu stiga mun eda minna pa koma 48% af
stigum sigurlidsins af vitalinunni sidustu fimm minaturnar (Lopez-Gutierrez og Jiménez-
Torres, 2013). Vitaskot verda fleiri i enda leiks par sem vinszl leikteekni er hja pjalfurum ad
fela leikménnum sinum pad verkefni ad brjota a leikmanni ansteedinganna og fa hann a
vitalinuna. Medan vitid er tekid er leiktimi stodvadur og varnarlidid getur farid fyrr i sokn
(Krause, Meyer og Meyer 2008). Mikilvaegi vitaskota eykst pvi til muna i jofnum leikjum og

getur vitanyting verid Gtslitapattur sem sker ar & milli sigurs og taps.



Bill og fleiri (1995) syndu fram a ad vitanyting var heerri & &fingum heldur en i leikjum. bvi er
mikilvaegt ad hdmarka afkost &fingarinnar med pvi ad leiklikja vitagefingarnar. pad er til deemis
gert med pvi ad taka adeins tvo viti i einu, auka pressu skotmannsins med pvi ad refsa honum
fyrir akvedio lélega nytingu eda hafa leeti i salnum a medan vitin eru tekin (Scott, 2001).
Medalvitanyting islenskra lida i efstu deild karla timabilid 2014-2015 var 71,82%. Besta
vitanyting lids var 77,71% & medan versta vitanyting lids var 58,40% (KKI, 2015). Vitaskot
eiga ad vera audveld skot par sem enginn varnarmadur eda adrir leikmenn eru ad trufla
skotmanninn. pratt fyrir pad eru margir leikmenn sem eiga i erfidleikum med ad hitta ur
vitaskotum. bar koma margir paettir vid sogu eins og sjalfstraust leikmanna, preyta og hefileiki
til ad standast andlegt alag. Heegt er ad skipta pvi i tvennt hvernig leikmadur verdur god
vitaskytta, med likamlegri &fingu og andlegri &fingu. Med likamlegri efingu er att vid ad gera
hlutina endurtekid & sama hatt med gddri teekni (Scott, 2001). Tom Amberry heimsmethafinn i
fjolda skoradra vitaskota i r6d hefur synt fram & ad teknieefing i vitaskotum borgar sig. Hinn
orvhennti Tom ékvad pegar hann for & eftirlaun 71 ars ad laera rétta teekni i vitaskotum og taka
500-1000 vitaskot & dag. Eftir ad hann var buinn ad &fa i nokkra manudi med vinstri hondinni
meiddist hann & vinstri 6xI og skipti yfir pa yfir a heegri hondina. pPegar hann hafdi sft i nokkrun
tima pa setti hann heimsmetid med pvi ad skora 2.750 vitaskot i r6d (Scott, 2001). Til pess ad
&fa andlega pattinn pa er heaegt ad stunda skynmyndapjalfun en rannséknir hafa synt ad
skynmyndapjalfun beetir vitanytingu (Weinberg og Gould, 2007).

Ad &fa vitaskot
Pegar kemur ad vitaskotum pa skiptir a&fingin hvad mestu mali til pess ad na arangri. Gadi

vitaskotsafinga skiptir mun meira mali en magnid. Leikmadur getur aft vitaskot marga tima &
dag an pess ad na sama arangri og leikmadur sem a&fir minna en gerir pad rétt (Schmidt og
Wrisberg, 2007). pjalfarar purfa ad vita hvada peettir i vitaskotspjalfuninni pad eru sem gera
bad ad verkum ad vitaskotid verdi rétt, einnig purfa peir ad vita hvernig best er ad pjalfa

hreyfinguna.

Pad er mjog mismunandi hvenar leikmenn eiga ad byrja ad &fa skotteekni og nanast omogulegt
ad nefna akvedinn aldur en oft er midad vido 11-12 ara (Janacsek, Fiser og Nemeth, 2012).
Leikmenn eru misfljétir ad proskast og samhafing og likamskraftur purfa ad na akvednu marki
til pess ad einstaklingur geti framkvaemt rétta skotteekni an mikillar fyrirhafnar (Janacsek, Fiser
og Nemeth, 2012). Leikmenn ettu ad byrja ad pjalfa alla patti skotteekninnar pegar peir hafa
nad fullum likamsproska og geta skotid a korfuna med réttri skotteekni &n pess ad hreyfingin
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virki pvingud eda boltinn fari allt of stutt. Leikmenn a&ttu ad byrja ad leera akvedna peetti i
skottaekninni pegar peir eru 11-12 &ra (Janacsek, Fiser og Nemeth, 2012). begar leikmenn eru
& pessum aldri etti ad kenna peim rétta fotastodu, hvert augun eiga ad horfa og hvernig peir
eiga ad fylgja a eftir boltanum. begar leikmennirnir verda eldri og proskadri pa ettu peir ad
byrja ad skjota einungis med annari hendinni og hafa olnbogann undir boltanum. begar peir
hafa svo ndd fullum likamsproska pé etti ad kenna peim ad hafa olnbogann i beinni linu vid
Oxlina og skjota med boltann ofar (Scott, 2001). Betra er ad byrja fyrr en seinna ad pjalfa
einstaklinga vegna pess ad pvi eldri sem peir verda pvi erfidara verdur ad kenna peim nyja
teekni. Helstu astaedur eru ad erfidara er ad breyta teekni sem hefur verid pjalfud lengi og ad
einstaklingar i kringum 12 &ra aldur eru fljotari ad leera nyjar hreyfingar (Janacsek, Fiser og
Nemeth, 2012). Erfidara er ad kenna eldri leikmonnum nyja skottaekni pvi oft hafa peir ekki
polinmadi i ad skjota illa i einhvern tima & medan teknin er &fd. Einnig eru peir bunir ad sfa
eina skottaekni i langan tima og vilja ekki breyta. Mikilvaegt er pvi ad kenna rétta skottaekni
snemma (Haibach, Reid og Collier, 2011).

Eiginleikar og faerni
Pegar leikmadur er pjalfadur og verid er ad kenna nyjar hreyfingar er mikilveegt ad greina a

milli eiginleika og heafileika (Schmidt og Wrisberg, 2007). Eiginleikar eru medfaeddir og eru
tengdir erfdum. Peir breytast med vexti einstaklings en ekki med &fingum. Eiginleikar eru til
demist had, likamsbygging, handlagni, vidbragdshradi og hreyfiskyn. Allir hafa eiginleika en
peir eru pé missterkir milli peirra (Schmidt og Wrisberg, 2007). Feerni er hafileiki einstaklings
til ad framkvaema hreyfingu. Feerni proast med reynslu og &fingu leikmannsins og getur hver
og einn haft ahrif & sina faerni. Vitaskot i kérfuknattleik er deemi um faerni par sem heafileikinn
préast med reynslu og &fingu (Schmidt og Wrisberg, 2007). Mikilvegt er pvi fyrir pjalfara ad
vinna ad pvi ad baeta faerni einstaklinga en ekki eiginleika. pjalfarar purfa ad gera rad fyrir
mismunandi eiginleikum sem munu hafa ahrif & frammistddu (Haibach, Reid og Collier, 2011).
Edelman setti fram kenningu um ,tauga Darwinisma* sem hann kalladi ,,Neural group
selection” (Edelman, 1987). Kenningin segir til um hvernig allt pad sem vid gerum, hugsum,
sjaum eda finnum lykt af fer i gegnum heilan um taugabrautir (Rock og Page, 2009) begar
hreyfing er pvi pjalfud og gerd aftur og aftur, pa styrkjast pessar taugabrautir og stédugleiki
myndast i hreyfingunni. Ef hreyfing er ekki pjalfud i akvedin tima pa visna taugabrautirnar.
Taugabrautir byrja ad myndast vid faedingu og styrkjast vid pjalfun og stendur petta ferli yfir
alla &fi. Einstaklingur haettir pvi aldrei ad styrkja og mynda taugabrautir (Haibach, Reid og
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Collier, 2011). Kenningin synir fram & ad serteek pjalfun er mikilveeg til pess ad framfarir eigi
sér stad i peirri hreyfingu sem &fd er. Pegar pjalfa & vitaskot i korfuknattleik er mikilveegt ad
pbjalfarinn setji upp a&fingar med petta i huga og pjélfi pa vitahreyfinguna sjéalfa (Haga, Pedersen

og Sigmundsson, 2008).

Hreyfifeernistig
pegar leikmadur lerir hreyfingu pa fer hann i gegnum akvedin stig sem koéllud eru

hreyfifernistig. Ef pjalfarinn hefur pekkingu a pessum stigum og veit hvenar leikmadur hefur
nad akvednu stigi og getur byrjad & pvi naesta, pa lerir leikmadurinn hreyfinguna hradar og
betur. Hreyfifaernistigin hjalpa einnig pjalfaranum ad skilgreina hvada petti parf ad leggja
aherslu a og audveldar honum ad velja kennsluadferdir vid hefi. Ef pjalfarinn skilur hreyfistigin
getur hann adlagad umhverfid og nemandann til ad hamarka arangur (Haibach, Reid og Collier,
2011). Til eru nokkrar kenningar um pessi stig og mikilveegt er fyrir pjalfarann ad vita hvada
kenning hentar best fyrir hverja hreyfingu. Prjar algengustu kenningarnar eru Fitts og Posners
hreyfifeernistigin, Bernsteins hreyfifernistigin og Gentiles hreyfifeernistigin (Haibach, Reid og
Collier, 2011). Til ad fara ur pvi ad vera byrjandi i ad vera sérfreedingur i akvedinni hreyfingu
parf ad fara i gegnum pessi stig (Haibach, Reid og Collier, 2011). Kenning Fitts og Posner
verour studst vio hér vid pjalfun a korfuknattleiksskoti.

Fitt og Posner skiptu stigunum nidur i prja hluta, hugrena stigid (Cognitive stage), Tengsla
stigid (Associative stage) og Sjalfvirkni stigid (Autonomous stage) (Haibach, Reid og Collier,
2011). A hugrana stiginu er adalmarkmid leikmannsins ad laera grunnpeetti hreyfingarinnar.
Leikmadurinn parf ad hugsa mikid um hreyfinguna og er pad algengt ad byrjendur tali vid
sjalfan sig til pess ad hjlpa sér vid ad muna grunnpetti hreyfingarinnar. Eins og pegar
leikmadur tekur vitaskot fer hann yfir alla teeknipeettina i huganum til deemis ad beygja hnén
eda hafa olnbogann beinan (Haibach, Reid og Collier, 2011). Leikmadurinn sem er ad
framkvaema hreyfinguna er oft og a pad til ad spyrja spurninga um hvernig akveonir teeknilegir
peettir eru framkveaemdir. A pessu stigi eru miklar og hradar framfarir (Haibach, Reid og Collier,
2011). pegar leikmadur kemst & tengsla stigid hefur hann leert undirstdéduatridin i hreyfingunni
og synt miklar framfarir. begar hann framkvaemir hreyfinguna er hin mun stédugri og feerri
teeknilegar villur eru i henni. Leikmadurinn parf minna ad hugsa um hreyfinguna og getur

einbeitt sér ad 6drum pattum. A pessu stigi hefur leikmadurinn komid sér upp vanamynstri sem
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hann er buinn ad vera ad &fa og i kjolfarid eru vitaskotin farin ad vera eins. Leikmadurinn parf
ekki hugsa um teeknilegu peettina og getur pvi einbeitt sér ad pvi ad hitta boltanum i korfuna.
Starf pjéalfarans & pessu stigi snyr minna ad pvi ad veita endurgjof, frekar ad pvi ad finna
fjolhaefar og arangursrikar &fingar sem leida til beaettrar hreyfingar, fyrir liggur ad framfarirnar
verda po haegari (Haibach, Reid og Collier, 2011). Sidasta stigid er sjalfvirkni stigid. pegar
leikmadurinn er kominn & petta stig er hreyfingin ordinn sjalfvirk og krefst litlar athygli. Til ad
komast & petta stig verdur leikmadurinn ad &fa hreyfinguna i langan tima og stundum i nokkur
ar, sumir komast aldrei & petta stig (Haibach, Reid og Collier, 2011). P6 ad leikmadur a pessu
stigi sé nanast buinn ad nd hamarki hreyfihaefninnar pa er enn svigram fyrir baetingar og alltaf
getur leikmadurinn finstillt eda eft betur hreyfinguna (Coker, 2003). Einnig er mikilveegt &
pessu stigi ad leikmadur heatti ekki ad efa hreyfinguna heldur vidhaldi hreyfigetunni (Coker,
2003).

Flokkun hreyfinga
Hreyfingar eru flokkadar & margskonar hatt. Ollum hreyfingum er hagt ad skipta i tvo flokka,

leerdar hreyfingar og vidbrogd (Haibach, Reid og Collier, 2011). Lerdar hreyfingar parfnast
pjalfunar og eru ekki medfeddar, vidbrogd eru hreyfingar sem gerast dsjalfratt og eru
medfeddar (Haibach, Reid og Collier, 2011). Hreyfingar eru svo flokkadar nidur i prja
flokkunarkerfi, prounar flokkunarkerfi, einféld flokkunarkerfi og fj6lprepa flokkunarkerfi.
prounarflokkunarkerfid er notad pegar grunnhreyfihaefni er flokkud, grunnhreyfihaefni er
flokkud i jafnveegishafni, hreyfihaefni og finhreyfingar (Haibach, Reid og Collier, 2011).
Einfold flokkunarkerfi er pegar hreyfingar eru flokkadar eftir hversu nakvemar paer eru. Daemi
um flokkanir eru: gréfhreyfingar eda finhreyfingar, opin hreyfing eda lokud hreyfing, ytri
hradastjornun eda innri hradastjérnun og afmdérkud hreyfing, radhreyfing eda samfelld hreyfing
(Schmidt og Wrisberg, 2007). Ad skora Ur vitaskoti i korfuknattleik er mjég nakveem hreyfing
0g getur munad millimeter & ad boltinn fari ofan i korfuna og fellur pessi hreyfing pvi undir
finhreyfingu. pad pydir ad pad eru margir litlir vodvar sem stjorna pvi hversu nakvem
hreyfingin verdur (Schmidt og Wrisberg, 2007). Vitaskot i korfuknattleik er alltaf alveg eins og
fellur pess vegna undir pad ad vera lokud hreyfing. Ekkert i umhverfinu hefur ahrif a
hreyfinguna. Lengdin fra vitalinunni ad kérfunni er alltaf st sama og haedin a kérfunni er einnig
alltaf s sama. Sa sem tekur vitaskotid parf ekki ad hugsa um hvort lidsfélagarnir séu i betri
skotstddu eda hvort pad sé varnarmadur ad trufla hann i skotinu. Hans eina markmid er ad reyna

ad koma boltanum ofan i kérfuna (Schmidt og Wrisberg, 2007). begar taka & vitaskot i
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korfuknattleik parf ekki ad taka pad a akvednum tima og leikmadurinn getur verid rolegur par
sem hann feer fimm sekandur til ad taka skotid. Fimm sekdndur er naegur timi fyrir leikmanninn
til ad taka vitid &n pess ad timapressa hafi ahrif & hann. Pad pydir ad vitaskotid er med innri
hradastjornun (Schmidt og Wrisberg, 2007). Vitaskot i korfuknattleik hefur byrjun, sem er
begar leikmadur feer boltann i hendurnar. Hreyfingin endar pegar leikmadurinn hefur sleppt
boltanum ur héndunum og i att ad kérfunni. Hreyfingin er pvi afmorkud hreyfing par sem ad
byrjunarstadan & hreyfingunni er 6nnur heldur en endastadan (Schmidt og Wrisberg, 2007).

Fjolprepa flokkunarkerfio er pegar morg flokkunarkerfi eru notud til pess ad skilgreina
hreyfingu. [ flokkunarkerfi Gentile eru notadir tveir flokkar, umhverfid og hreyfingar likamans.
Flokkunarkerfi Gentile var upprunalega hannad fyrir sjukrapjalfara, en er vida notad af
iprottakennurum og pjalfurum (Haibach, Reid og Collier, 2011). Umhverfisflokknum er skipt
nidur i tvo peetti, hvort hreyfingin sé opin eda lokud og hvort pad se breytileiki milli tilrauna.
Hreyfingu likamans er skipt nidur i tvo peetti, hvort pad verdi hreyfing & likamanum eda hvort
akvedin hlutur kemur vid sogu i hreyfingunni (Haibach, Reid og Collier, 2011). Ef flokka eetti
vitaskot i korfuknattleik med flokkunarkerfi Gentile p& flokkast hreyfingin undir lokada
hreyfingu par sem ekkert i umhverfinu hefur ahrif & skotid nema leikmadurinn sjalfur. Pad er
enginn breytileiki milli tilrauna par sem ad vitaskot er alltaf eins og vitalinan alltaf jafn langt
fra korfunni. [ vitaskotinu verdur engin farsla & likamanum par sem ad leikmadurinn stendur
alltaf & sama stad. | vitaskotinu er notadur kérfubolti og pvi kemur akvedinn hlutur vid i

hreyfingunni.

Taeknipjalfun

Teaeknipjalfun i skotteekni er mikilvaeg til ad na hamarks arangri i vitum. Ad &fa skottaekni getur
verid einfalt par sem adeins parf einn bolta, en ad gera rétta teekni getur verid erfitt (Goldstein,
1994). Skotteekni er erfidasta og floknasta teknin sem leikmadur laerir i kdrfuknattleik (Paye
og Paye, 2001). Néanast allir hlutar likamans hafa ahrif & skotid i korfuknattleik og adeins
nokkrir millimetrar geta skipt mali hvort ad skotid fari ofan i kérfuna eda ekki (Paye og Paye,
2001). Vitaskot eru flokkud sem lokud hreyfing med engann breytileika & milli hreyfinga. pvi
er mikilveegt ad voovar likamans laeri hreyfinguna med pvi ad endurtaka hana aftur og aftur.
(Paye og Paye, 2001). Margar mismunandi adferdir eru til vid ad kenna rétta skotteekni og allar

visa peer & somu grundvallaratridin. Ein adferdin er ,,BEEF“ sem stendur fyrir ,,balance, eyes,
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elbow og follow through* eda jafnveegi, augu, olnbogi og fylgja med. bessir pettir eru taldir

vera mikilvagastir pegar kemur ad skotteeknipjalfun (Scott, 2001).

Jafnveaegi (Balance)
,Balance® pyoir jafnveegi og er einn af grunnpattum sem parf til ad geta tekid skot. Mun meiri

likur eru & ad skora korfu ef ad leikmadur tekur skot i jafnveegi heldur en ef hann er ekki i
jafnvaegi (Scott, 2001; Krause, Meyer og Meyer 2008). | byrjun & vitaskoti eiga badir faeturnir
ad vera a golfinu i axlabreidd. Ef feeturnir eru of langt i burtu fra hvor 6drum pa minnkar
styrkurinn i skotinu, ef feeturnir hinsvegar eru of nalegt hvor 6drum pa minnkar jafnveegio i
likamanum og leikmadurinn geeti hallad annadhvort til vinstri eda heegri (Scott, 2001; Amberry
0g Reed, 1996). Ternar eiga ad snla i att ad korfunni en pé er leyfilegt ad peer sndi adeins Uta
eda inna vid eftir pvi i hvada stddu skotmanninum lidur best i (Krause, Meyer og Meyer 2008;
Hopla, 2012). Ef um rétthendan leikmann er ad reeda etti haegri foturinn ad vera orlitid fyrir
framan vinstri fotinn. Ef um 6rvhentan leikmann ad reeda snyst pad vid og vinstri foturinn er
orlitio fyrir framan haegri fétinn. Mikilveaegasti patturinn vid pessa stédu féta er ad likaminn sé
allur i jafnveegi (Scott, 2001; Amberry og Reed, 1996; Hopla, 2012). Passa verdur pegar hnén
eru beygd ad pau fara beint &fram og séu stadsett 16drétt yfir kklum. Hnén mega p6 ekki fara
yfir teernar og eiga ekki ad beygjast inn & né (t & vid. Algengara er hja stelpum en strakum ad
hnén fari inn & vido og vid pad myndast tog a hnélidinn. Vid pad er aukin hetta &

krosshandsslitum ef hreyfingin er ekki leidrétt (Munro, Herrington og Comfort, 2012).

Augu (Eyes)
Augun gegna mikilvaegu hlutverki pegar skotid er & korfuna. begar leikmadur undirbyr skot

parf hann ad horfa & kérfuna pannig ad hann geti reiknad Gt kraftinn og stefnuna sem parf til
bess ad boltinn fari ofan i kdrfuna (Wissel, 1994). begar leikmadurinn er bdinn ad mida a
kérfuna méa hann ekki lita af korfunni. Passa verdur ad ekkert utanadkomandi areiti eins og
varnarmenn, samherjar eda ahorfendur hafi pau ahrif & hvert leikmadur horfi. Horfi hann a
eitthvad annad en korfuna eru minni likur & ad boltinn fari ofani kdrfuna. Nai leikmadurinn ad
einbeita sér pa hefur utanadkomandi areiti minni ahrif & hann (Wissel, 1994). I stokkskoti &
leikmadurinn ad vera buin ad horfa i kring um sig adur en hann fer upp i skotid og greina hvar
varnarmennirnir eda samherjarnir eru og hvort hann sé i godu skotfeeri. Leikmenn gera stundum

pbau mistok ad peir fylgja a eftir boltanum i skotinu, en mikilveegt er ad horfa & korfuna
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(Goldstein, 1994). begar leikmadur hefur 6dlast meiri feerni getur hann notad jadarsjon sem
hjalpar leikmanni ad sja vollinn en samt sjé & korfuna. Jadarsjon liggur vid ystu mork nethimnu
augna og vikar sjonsvid leikmannsins. Jadarsjon nytist til deemis ef leikmadurinn fer upp i skot
og a pvi augnabliki kemst samherji hans i betra feeri og hann heettir vid ad skjéta og sendir
boltann (Junior, 2010).

Nokkrar mismunandi tekniadferdir eru kenndar i pvi hvar a kérfuhringinn & ad horfa pegar
skotid er. Fyrir byrjendur er oftast annad hvort kennt ad horfa & aftasta hluta hringsins og skjota
orlitid styttra svo boltinn fari ofan i korfuna eda horfa & fremsta hluta hringsins og skjota orlitid
lengra svo boltinn fari yfir fremsta hluta hringsins og endi ofan i korfunni (Scott, 2001; Krause,
Meyer og Meyer 2008; Amberry og Reed, 1996). Fyrir kdrfuknattleiksmenn sem eru lengra
komnir er oftast notud st adferd ad skotmadurinn er latinn horfa i midjuna & hringnum og skjéta
a pann stad. pessa adferd tekur lengri tima ad pjalfa par sem ekki er neitt i midjum hringnum
til ad mida 4. Oft er kennt ad imynda sér ad i midjum hringnum sé litill punktur sem hagt er ad
mida &, en pessi adferd er erfid og krefst eefingar (Amberry og Reed, 1996). Mikilveegt er pd ad
nota ekki margar mismunandi adferdir heldur velja eina og halda sig vid hana (Scott, 2011).

Olnbogi (Elbow)
pegar leikmadurinn er med likamann i jafnveegi og horfir a kdérfuna getur hann hafid

skothreyfinguna. Leikmadurinn lyftir boltanum upp pannig ad olnboginn er i beinni linu vid
oxlina. Ter, hné, olnbogi, 6xl og boltinn &ttu 61l ad vera i sému linu beint & méti midju
korfuhringsins (Scott, 2001; Amberry og Reed, 1996). Mjdg algeng mistok eru ad olnboginn
sndi Uut. Med pvi ad snla olnboganum Gt pa eykur leikmadurinn likurnar & hlidarsnaningi a
boltanum sem gerir pad ad verkum ad boltinn fer haegra eda vinstra megin vid hringinn i skotinu.
Ef olnboginn er beint undir boltanum pa fer skotid beint & kérfuna, ef hann fer ekki ofan i
korfuna fer hann liklegast of stutt eda of langt (Scott, 2001; Marcus, 1991). Ef rétt skotteekni er
notud @tti skothondin ad mynda bokstafinn ,,C* pegar skotid er framkvamt. Olnboginn etti ad
vera beint Gt fra dxlinni, ekki fyrir ofan hana og ekki fyrir nedan. Boltinn &tti ad vera fyrir ofan
olnbogann, ekki til hlidar vid olnbogann. Ulnlidurinn ztti ad vera slakur og snda aftur og boltinn

ad liggja i I6fanum (Marcus, 1991; Amberry og Reed, 1996).
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Mynd 1: Rétt stadsetning d Mynd 2: Réng stadsetning d olnboga.
olnboga. Olnboginn er i linu vid Olnboginn er ekki i linu vid 6xlina.
oxlina (Baur, 2011). (battakandi rannsékarhdps)

Fylgja eftir (Follow through)
Pegar boltinn er ad fara ur skothendinni & dInlidur ad fylgja eftir boltanum pannig ad puttarnir

& hendinni snui nidur i lok skotsins. Vid petta myndast sndningur a boltann og eru meiri likur
eru & ad hann fari ofan i kdrfuna ef hann lendir & hringnum eda spjaldinu (Scott, 2001; Hopla,
2012). Snuningur boltans & ad vera beinn, ef boltinn snyst til hlidar eru minni likur & ad boltinn
skoppi ofani ef hann lendir & hringnum (Okubu og Hubbard, 2011). Ef ad boltinn faer
hlidarsnaning hefur leikmadur stadid vitlaust i byrjun, ekki verid i jafnveegi, olnboginn ekki
beint undir boltanum eda ad Glnlidur visar ekki beint fram (Okubu og Hubbard, 2011). Ulnlidur
aetti ad vera slakur eftir skotid og snta fram. Visifingur og langaténg attu ad vera tveir sidustu
fingurnir til pess ad snerta boltann og vera 6rlitid nedar en hinir fingurnir (Marcus, 1991; Hopla,
2012). Fingurnir attu ad vera nakveemlega i peirri sjonlinu ad ef pu horfir & pa sé eins og ad

pbeir séu ad benda beint ofani korfuna (Krause, Meyer og Meyer 2008).

Grip, studningshénd og haed
Fyrr upptaldir peettir: jafnveegi, hvert er horft, olnbogi og ad fylgja eftir eru peir mikilveegustu

vid framkvaemd vitaskots. P6 koma margir adrir peettir par ad sem hafa ahrif & skotid og vert er

ad minnast & til deemis grip & boltanum, studningshéndin og haedin & boltanum i skotinu.

Gripid er gott ef fingurgdmarnir a premur midfingrunum eru stadsettir & rifin, sem eru linurnar
a korfubolta, haft er gott bil a milli fingrana til ad auka gripid & skotinu. Litli fingur og
pumalfingur eru notadir til ad stydja vid boltann svo hann ralli ekki ar héndinni (Marcus, 1991;
Amberry og Reed, 1996). Gripid a boltanum parf ad vera gott og sterkt svo skotmadurinn missi
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ekki boltann i midju skoti. Boltinn atti ekki ad liggja i 16fanum heldur atti ad halda boltanum
uppi med fingurgdbmunum, passa parf p6 ad hafa boltann ekki of langt fra I6fanum. G40 regla
er ad mida vio ad tveir puttar eigi ad komast & milli boltans og I6fans. Med pvi ad hafa boltann

a fingurgdbmunum eykst snuningurinn & boltanum (Marcus, 1991).

Rétthentur leikmadur notar liklegast haegri hondina sem skothdnd, vinstri hondin er pa kéllud
studningshond og er notud til ad stydja vid boltann og halda honum & réttum stad. Varast skal
ad nota hana til a® mynda kraft eda stefnu boltans (Marcus, 1991; Paye og Paye, 2001). Vinstri
héndin er stadsett vinstramegin & boltanum, passa parf ad han fari ekki of langt fyrir framan
boltann pvi pa er liklegt ad hdn hafi ahrif a sndning og stefnu hans. Studningshéndin méa heldur
ekki vera of langt fyrir aftan boltann pvi pa er liklegt ad han hafi ahrif & kraftinn i skotinu,
einnig veitir han pa minni studning og meiri likur eru & ad skotmadurinn missi boltann (Marcus,
1991; Amberry og Reed, 1996). Vinstri hondin atti pvi ad vera stadsett pannig ad pumalfingur
& heegri hendi bendir i att ad pumalfingri & vinstri hond og myndi nokkurskonar ,, T“ med
fingrunum (Marcus, 1991; Amberry og Reed, 1996). Mikilvaegt er ad nota alltaf sama gripid
begar skotid er &ft (Scott, 2001). Algengt er hja yngri leikménnum sem eru & byrjunarstigi i
skottaeknipjalfun ad skotid verdur of lagt (Marcus, 1991). Ef leikmadur skytur boltanum heerra
upp i loftid pa eru meiri likur & ad leikmadurinn hittir. Boltinn &tti i haestu st6du ad vera i sému
haed og efsti hluti spjaldsins eda i 3,96 metra haed (Marcus, 1991).

Andleg pjalfun
Teeknilegi patturinn er mikilvaegur en andlegi patturinn er ekki siour mikilvaegur. Einbeiting er

gridarlega mikilveeg, leikmenn purfa pé ad passa ad einbeita sér ekki of mikid og verda par af
leidandi stressadir pegar kemur ad vitaskotinu. Vid pad aukast likurnar & ad skotid verdi haegara
og leikmenn hitta ekki Ur vitunum (Goldstein, 1994). begar fylgst er med atvinnuménnum i
korfuknattleik ad taka viti pa sést ad hver og einn er med sina ratinu fyrir vitin sem peir skjota.
Ad vera med ratinu hjélpar likamanum ad slaka &, einbeita sér og skjota i takti (Wissel, 1994).
Leikmadur sem notar alltaf somu rdtinu i vitunum pegar hann &fir pau, undirbyr likamann fyrir
viti i leik og framkvaemir pau med meira sjalfstrausti (Marcus, 1991; Krause, Meyer og Meyer
2008). Rutina getur verid akvedid morg drippl eda ad lata boltann renna i I6fanum. (Scott,
2001). Ratina er notud i mérgum 6drum iprottum eins og golfi, pegar golfarinn tekur nokkur
&fingahdgg fyrir adalhdggio sitt, eda i tennis rétt fyrir uppgjafir, pegar leikmadurinn dripplar
boltanum. Leikmenn i pessum ipréttum og fleirum bula til pessar rutinur til pesss ad hjalpa

likamanum ad muna eftir hreyfingunni og festa hana inn i védvaminnid. Vid pad ad framkvema
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rutinuna pa leetur leikmadurinn likamann vita ad hann vilji gera alveg eins hreyfingu og pegar
hann &fir hana (Larkin, 1995). Pad er 6druvisi ad skjota vitaskot & a&fingu pegar enginn er ad
fylgjast med og ekkert er undir samanborid vid pegar vitaskot er skotid i leik med ahorfendur
ad horfa eda pegar vitaskotid getur skorid Gr um hvort leikurinn vinnst eda tapast. I leik, undir
alagi, er notast vid rutinu til pess ad hjalpa likamanum ad muna ad framkvema & nakvaemlega
somu hreyfingu og hefur verid ad &fd (Amberry og Reed, 1996). Mikilvagt er ad skipta ekki
oft um ratinur eda herma eftir rdtinum annarra leikmanna. Rutina hvers leikmanns atti ad vera
areynslulaus og peaegileg (Wissel, 1994). Haegt er ad &fa vitaskot an pess ad vera med bolta til
deemis med pvi ad liggja og imynda ser ad verid seé ad taka vitaskot, pad getur baett vitanytingu.
Petta er kallad sjonmyndapjalfun (Ungerleider, 2005). begar notast er vid sjonmyndapjafun pa
atti vitaskotid alltaf ad vera eins og venjulegt vitaskot og med somu rutinu (Wissel, 1994).

Rett tekni
pegar vitaskottekni er skodud hja leikménnum i NBA deildinni fra upphafi sést ad enginn er

med nakvaemlega eins teekni. bad er oft talad um ad rétt skotteekni sé pegar leikmanni lidur vel
begar hann skytur. Pad skiptir ad sjalfsogou mali ad leikmanninum 1idi vel pegar hann tekur
vitid en rétt teekni skiptir einnig mali. Bestu vitaskyttur NBA deildarinnar fra upphafi eru Steve
Nash, Mark Price og Stephen Curry (Basketball-Reference, 2015). bessir einstaklingar eiga pad
sameiginlegt ad skotteknin peirra er mjog svipud og su sem nefnd er hér ad ofan. Flestir
leikmenn sem spila korfuknattleik & hau stigi eru med svipada skottekni, en til eru po
undantekningar (Goldstein, 1994). Leikmadurinn i sjounda seti yfir bestu nytingu i NBA
deildinni frd upphafi er Rick Barry (Basketball-Reference, 2015). Vitaskotteeknin hans er
frabrugdinin 6llum 6drum vitaskotteekni Utfeerslum sem sést hafa i deildinni. pott ad leikmadur
sé ekki med rétta vitateekni getur hann samt verid med gdda vitanytingu. Leikmadur sem &fir
vitaskot med réttri skotteekni er fljotari ad verda gdéd vitaskytta heldur en leikmadur sem notar
ekki rétta teekni (Paye og Paye, 2001).
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Mynd 3: Vitaskottaekni Rick Barry (nojima, 2015)

Munur & skottaekni hjéa strakum og stelpum
Enginn tveir eru med nakvaemlega somu skottaekni og er pvi alltaf haegt ad finna einhverja paetti

sem eru smaveegilega 6druvisi. Nokkrir teeknilegir peettir eru algengari hja stelpum en strakum.
Sem deemi ma nefna ad meiri likur eru & ad hnén beygjast innavid pegar hnén eru beygd i byrjun
a skoti hja stelpum. pad gerist vegna pess ad mjadmagrind stelpna er breidari og pvi leita hnén
stundum innavid. Pessi pattur getur aukid likur & krossbandsslitum og pvi mikilveegt ad laga
sem fyrst (Munro, Herrington og Comfort, 2012). Annar pattur sem sést mun meira hja stelpum
en strakum er ad olnboginn er ekki i latéttri linu atfra 6xlinni i skotinu. Stelpur eru oft ekki jafn
sterkar og strakar og pvi er pad algengt ad peer saki kraft i skotid med pvi ad hafa olnbogann
nedar (Paye og Paye, 2001). begar olnboginn er fyrir nedan 6xlina pa verdur skotid nedar og
bvi er léttara fyrir andsteedingana ad verja skotid (Scott, 2001). bad hefur vissulega ekki ahrif &
vitaskotid en mikilveegt er ad vitaskottaeknin sé samskonar og skotteknin i leik. Pegar
skottaeknin er skodud hjé stelpum i meistaraflokk & Islandi pa hefur pessi teeknipattur ekki alltaf
verid leidréttur og skjota pvi margar stelpur ennpd med olnbogann fyrir nedan 6xlina. bessi
pattur er einnig algengur hja yngri leikmonnum sem ekki hafa nad fullum likamsproska og pvi
ma alykta ad petta sé tengt kraftleysi (Scott, 2001).
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Rannsoknarspurning
Markmidid med pessari rannsokn er ad komast ad pvi hvort marktekur munur sé & framférum

leikmanna sem fa teeknipjalfun i vitaskotum og peim leikmdnnum sem einungis fa hefdbunda
pbjalfun. Einnig er markmid ad utskyra itarlega framkveemd & vitateekninni sem notast var vid i
rannsdkninni. Rannsdknarspurningin er pvi hvort ad munur sé a beaetingu hja leikménnum med

teeknipjalfun eda an teeknipjalfunar.

Tilgatur

Ho: Mupphaf = Hendir ENgin munur er & baetingu i vitaskotum i upphafi

rannsoknar og lok hennar.

H1: Mupphaf # tendir Munur er & baetingu i vitaskotum i upphafi rannsoknar og

lok hennar.

20



2. Aoferd

patttakendur
Alls toku 23 korfuknattleiksdkendur patt i rannsokninni. 13 voru i tilraunarhop og 10 voru i

samanburdarhop. Allir idkendurnir stundudu koérfuknattleik hja Knattspyrnufélagi Hauka.
Rannsdknarhopurinn var Afreksskoli Hauka en par eru afreksmenn ar 8-10 flokki Hauka
valdnir i sér afrekshop til pess ad &fa aukalega. Kynjaskipting i rannsoknarhdpnum var fimm
stelpur og sjo strékar. Aldur peirra var & bilinu 14-16 ara. Adeins einn Ur rannséknarhépnum
var orvhentur. Samanburdarhépurinn var 11.flokkur karla i Haukum en peir voru allir & milli
16-17 ara aldurs. Adeins tveir voru orvhentir i 11.flokk. Rannsoknin for fram i ipréttahisinu
vid Asvelli sem er iprottamidstod Hauka. Rannsoknin étti sér stad & efingatima hopanna og var
rannsoknin hluti af afingunni sjélfri. Leikmennirnir toku &kvordun um pad hvort ad
nidurstodurnar fra efingunum yréu hluti af rannsokninni. Sent var leyfisbréf til
foreldra/forrddamanna peirra sem ekki hofou nad 18 ara aldri. Allir foreldrar og leikmenn

sampykktu ad taka patt i rannsokninni.

Teeki
Vid framkvaeemd rannséknarinnar var notast vid stadladan korfuknattleiksbinad. Karfan var i

3,05 metra had, vitalinan i 4,57 metra fjarleegd fra hringnum. Koérfuboltarnir voru framleiddir
af Molten, i peirri steerd og gerd sem KKI melist til ad sé notud. Strakarnir notudu

karlakorfubolta sem er 76 cm i ummal en stelpurnar kvennakdrfubolta sem er 74 cm i ummal.

Framkvemd
Leikmennirnir sem téku patt i rannsékninni voru teknir upp & myndband og skottaekni peirra

greind. Leikmennirnir fengu A4 blad med myndum af sér ad skjota og leidbeiningar um pa
pbeetti i skotteekninni sem atti ad beaeta. Leikmennirnir fengu svo ad sja myndbandid af peim ad
skjota par sem farid var yfir pa peaetti sem purfti ad leidrétta og rétt tekni Utskyrd fyrir
leikmonnunum. Rannsoknin var framkvaemd & &fingum hja leikménnunum einu sinni i viku.
A hverri &fingu toku leikmenn 20 vitaskot. Allar &fingar voru eins framkva@mdar og med sama
heetti. Afingarnar byrjudu & fimm mindtna almennri upphitun, leikmennirnir gerdu virkar

teygjur og hlupu nokkrar ferdir yfir vollin. Eftir upphitunina foru leikmennirnir i almennar
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teeknizfingar i korfuknattleik og i kjolfarid foru fyrstu vitaskotin fram. Leikmennirnir unnu
tveir og tveir saman, annar leikmadurinn skaut & medan hinn tok frakastid og gaf aftur &
leikmanninn. Leikmennirnir toku tvo skot i einu og tiu skot samtals. Nest tok vid almenn
teeknizefing og eftir hana skutu leikmennirnir seinni tiu vitaskotunum sem framkvaemd voru
med sama snidi. Tveir pjalfarar gengu & milli leikmannanna og adstodudu pa vid ad framkvaema
vitaskotin med réttri tekni. Samanburdarhépurinn for i gegnum eins &fingu og
rannsoknarhdpurinn ad utanskildu pvi ad pegar vitaskotin voru framkvemd var ekki baid ad
fara yfir rétta vitaskotteekni med peim. Leikmenn beggja hopa toldu sjalfir hversu mérgum
vitaskotum peir hittu ar. Mealingar féru fram vikulega i 18 vikur med priggja vikna hléi eftir

fyrstu niu vikurnar.

Endurgjof og efingar
Nokkrir skotteknipeettir voru rangir i vitaskotunum hja rannsdéknarhopnum sem pérfnudust

lagfeeringar. Peir peettir voru: boltinn var of langt fra h6fdinu, boltinn var of langt fyrir aftan
héfudid, fingur og Ulnlidur & skothendinni snéru ekki nidur, feeturnir voru ekki i axlabreidd,
hnén voru ad beygjast innavid, hnén foru fram yfir teernar, hné og teernar snéru ekki beint fram
i skotinu, studningshondin var ad hafa ahrif & skotid, olnboginn var ekki l16drétt nidur fra
boltanum, olnboginn var ekki i laréttri linu vid 6xl og skothondin var ekki bein eftir skotid.
leikmennirnir purftu ad leggja a sig mikla vinnu til pess ad breyta pessum pattum en erfitt getur
verid ad breyta slemum vana. Til ad hjalpa leikmdnnunum ad lagfeera pessa peetti var i flestum
tilvikum nog ad gefa endurtekna endurgjof. Margir leikmennirnir sau villurnar i teekninni pegar
peir horfou & sjalfan sig & myndbandinu sem pau fengu i hendurnar. Med pvi ad stoppa &
akvednum stodum i skothreyfingunni og sj& hvort &kvednir likamshlutar voru stadsettir & réttum
stad leidréttu pau sig sjalf med innri endurgjof. Hja sumum var erfitt ad breyta teekninni og voru
peir latnir gera afingar til pess ad hjalpa peim ad framkvaema rétta teekni. beir einstaklingum
sem voru ekki med feeturna i axlabreidd og pa sem voru med hnén sem beygdust innavid voru
latnir taka skot med bolta a milli hnjanna. Boltinn gerdi pad ad verkum ad leikmadurinn komst
ekki med hnén langt frd hvort 6dru, af pvi ad pa datt boltinn i gélfid. Einnig hafdi boltinn pau
ahrif ad leikmenn géatu ekki beygt hnen innavid. beir leikmenn sem studningshéndin hafdi ahrif
a skotid voru latnir framkveema skothreyfinguna med skotélum. Skotélarnar eru med tveim
lykkjum, énnur stor og hin litil. A milli lykkjanna er band sem haegt er ad lengja og stytta. Steerri
Iykkjan er sett utanum upphandlegginn a studningshondinni og minni lykkjan er sett utan um
pumalfingurinn. Lengdin stillanlega bandsins er svo stytt eins mikid og haegt er an pess ad pad
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valdi leikmanninum opaegindum. Skotolin gerir pad ad verkum ad studningshondin getur ekki
haft ahrif & skotid par sem ad pumalfingurinn er fastur i &kvedinni fjarleegd fra
upphandleggnum. Leikmennirnir gerdu skotefingar med skotdlarnar par sem peir skutu beint
upp i loftid stutt fra korfunni. peir leikmenn sem voru ekki med olnbogann 16drétt nidur med
boltanum heldur Gtavid voru latnir skjéta a korfuna med stong lodrétt vid hlidina a sér. Sténgin
var stadsett pannig ad leikmadurinn gat ekki fert olnbogann Gtavid &n pess ad reka hann i

stongina.

Hér & eftir koma upplysingar um leikmennina i rannséknarhépnum og teekniatridin sem

porfnudust leidréttingar hja peim.

Tafla 1: synir hvada kyn leikmenn rannséknarhdps eru, a hvada aldri, hvort peir eru rétt- eda érvhentir og hversu margir
peettir i skottaekninni voru rangir hjg peim.

Leikmadur Kyn Aldur Rétt- drvhent Rangir peettir
Leikmadur 1 Kvenkyn 16 ara Orvhent 4
Leikmadur 2 Kvenkyn 15 ara Rétthent 2
Leikmadur 3 Kvenkyn 15 ara Rétthent 3
Leikmadur 4 Karlkyn 15 ara Rétthentur 1
Leikmadur 5 Karlkyn 15 ara Rétthentur 2
Leikmadur 6 Karlkyn 16 ara Rétthentur 3
Leikmadur 7 Karlkyn 16 ara Rétthentur 2
Leikmadur 8 Karlkyn 15 ara Rétthentur 6
Leikmadur 9 Karlkyn 14 ara Rétthentur 2
Leikmadur 10 Karlkyn 15 ara Rétthentur 3
Leikmadur 11 Kvenkyn 14 ara Rétthent 6
Leikmadur 12 Kvenkyn 15 ara Rétthent 2
Leikmadur 13 Karlkyn 15 éara Rétthentur 4

Urvinnsla og greining ganga
Gaognin ur rannsékninni voru sett upp i SPSS statistics, 20.0 utgafa. Til ad athuga hvort ad

marktaekur munur veeri & baetingu hja rannsdknarhépnum og samanburdarhépnum voru teknar
prjar fyrstu meelingar hja hverjum einstaklingi og medaltal reiknad. Medaltal a sidustu prem
melingum hdpanna var einnig reiknad. Framkvaemd voru tvé porud T-prof ,,paired samples

T-test, par sem borid var saman fyrstu og sidustu malingar rannsoéknarhopsins og fyrstu og
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sidustu melingar samanburdarhodpsins. Hja peim leikmdnnum sem ekki framkvaemdu fyrstu
eda sidustu prjar melingarnar voru notadar fyrstu eda sidustu prjar tilraunir sem pau toku. Ef
ad leikmadur tok ekki patt i meelingum var skilid eftir audur reitur i skraningunni. Vid

greiningu gagna voru ekki neinir utlagar.
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Rannséknarhopur

3. Nidurstoour

I pessum kafla verdur greint fra nidurstédum r rannsokninni.

Tafla 2: Samanburdur a medaltali i byrjun og lok rannséknarinnar

Medaltal | Medaltal | Baeting | Hlutfallsaukning | Stadalfravik
i upphafi | ilok
Rannsdknarhopur | 5,9 7,13 1,23 20,8% 1,79
Samanburdarhopur | 6,36 6,73 0,37 5,8% 1,50

Tafla 3 synir ad medaltal hja rannsdéknarhépnum i fyrstu premur melingunum var 5,9 og

sidustu premur meelingunum 7,13. Rannsdknarhdpurinn beetti sig um 20,8%. Marktaekur

munur er & arangri i vitaskotum hja rannséknarhopnum yfir rannséknartimabilid (t(12)= -

4,952, p<0,05). Medaltalid hja samanburdarhépnum i fyrstu premur malingunum var 6,36 og

sidustu premur meelingunum 6,73. Samanburdarhépurinn beetti sig um 5,8%. EKKi er

markteekur munur & &rangri i vitaskotum hja samanburdarhépnum yfir rannsoknartimabilid

((9)=-1,331, p>0,05).
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Mynd 4: kassarit fyrir nidurstédur d medaltali hjg rannséknarhop

Myndir 2 og 3 syna kassarit af nidurstodum af medaltali hja rannsoknarhop og
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Mynd 5: kassarit fyrir nidurstédur @ medaltali hja
samanburdarhop

samanburdarhép yfir allt rannsoknartimabilid. Kassaritid er reiknad med medaltélum af hverri

tilraun hja hvorum hopnum.
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Tafla 3: Medaltal a skotnytingu hja rannsoknarhop og samanburdarhdp yfir rannsoknartimabilid, linan synir medaltals
nytingu hjg hvorum hop fyrir sig og haegt ad lesa baetinguna ut frd henni

Medaltal & skotnytingu hja rannsdknarhdép (u=13) og samanburdarhdp (u=10)

Vitaskot hitt

[ ]
4.5

0 5 10 15 20 25 30 35 40
Tilraunir

® Rannsoéknarhodpur ® Samanburdarhépur e | inear (Samanburdarhdpur)

Tafla 5 synir samanburd & rannséknarhdp og samanburdarhop yfir rannséknartimabilid. Hver
punktur tdknar medaltal i hvorum hop i hverri tilraun. Linurnar synir baetingu & hdpunum yfir
timabilid. Blau punktarnir eru rannséknarhdpurinn og raudu punktarnir eru

samanburdarhdpurinn. Blaa linan er batingin hja rannséknarhdpnum og rauda linan baetingin

hja samanburdarhdpnum.
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4. Umraedur

Er munur a beetingu hja leikkmonnum med taeknipjalfun eda an taeknipjalfunar
Eins og sja ma i Toflu 3 hittu medlimir rannsoknarhopsins ad medaltali Ur 5,9 af hverjum 10

vitaskotum. I lok rannséknarinnar héfdu medlimir rannsoknarhdpsins baett sig um rimlega
20% og hittu pa ar 7,13 af hverjum 10 vitaskotum. Pegar sa arangur er borinn saman vid
baetingu samanburdarhopsins koma kostir réttrar skotteekni greinilega i 1jos par sem sa hdpur

syndi ekki fram & marktaeka beetingu & timabilinu (m.v. 95% 06ryggisbil).

Pegar beting rannsoknarhdpsins er skodud med tilliti til kyns pattakenda kemur fram mjog
svipud beeting & rannsdknartimabilinu. Karlkyns pattakendur battu sig um rum 19% & medan
kvenkyns pattakendur baettu sig um rim 21%. Beeting kvenkyns pattakenda telst p6 ekki

marktaekur vegna smadar hopsins.

Pegar rynt er i nidurstodurnar sést ad medaltal hja rannsoknarhopnum er téluvert leegra en hja
samanburdarhdpnum i upphafi rannsoknarinnar. i lok rannséknarinnar var medaltalid ordid
svipad hja rannsoknarhopnum og samanburdarhopnum. bessi mismunur i upphafi
rannsoknarinnar hja samanburdarhopnum getur orsakast vegna pess ad leikmenn i
rannsoknarhépnum fengu teeknipjalfun og voru ad skjota med skotteekni sem peir hofou ekki
notast vid adur. Vitaskot med nyrri skottaekni getur tekid tima ad &fa og sést pad i baetingunum
hja rannsdknarhépnum. Rannséknin byrjadi med pvi ad ny skottaekni hja rannséknarh6pnum
var kennd. Til ad auka nadkvemni rannsoknarinnar hefdi att ad athuga skotnytingu
rannsoknarhdpsins med péa skotteekni sem pau notudust vid, adur en teknipeettir og skottaekni
var breytt. | upphafi var gert rad fyrir pvi ad einhvern tima teki fyrir pattakendur
rannsoknarhdpsins ad adlaga sig nyrri skottekni. Pegar gognin eru skodud kemur i 1jos ad litil
baeting var & fyrri hluta rannsoknartimibilsins en mikil beeting i lok timabilsins. Ahugavert veeri
ad framkvama adra rannsokn par sem langtima ahrif nyrrar skottsekni vaeri rannsokud. Medaltal
vitanytingar i upphafi rannsdknarinnar var harra hja samaburdarhopnum en hja
rannsoknarhopnum. Astaedan fyrir pvi geeti verid ad leikmennirnir i samanburdarhopnum voru
17 &ra en leikmenn i ranns6knarhopnum voru 14-16 éara. 17 &ra leikmenn eru oftar med meiri
likamlegan og andlegan proska heldur en leikmenn 14-16 ara og eru liklegri til pess ad hafa aft
ipréttina lengur og pvi tekid fleiri vitaskot yfir ferilinn. Leikmennirnir i samanburdarhépnum
voru ekki ad leera nyja teekni eins og rannsoknarhopurinn. Peir voru ad skjota med peirri teekni
sem peir hafa liklegast notad sidan peir leerdu ad skjota i korfubolta. Ekki var marktaek baeting

hja samanburdarh6pnum & rannsoknartimibilinu. Munur er p6 & vitanytingu peirra eftir pvi
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hvort medaltal yfir allt timabilid sé skodad eda einungis i upphafi og lok timabilsins. Asteedan
fyrir pessu misraeemi er liklega st ad rannsoknin for fram yfir timabil par sem efingar féllu nidur
vegna fridaga. Hvorugur hépurinn &fdi sig pvi mjog mikid yfir midbik rannsoknartimabilsins

sem greina ma i litilli beetingu um midbik rannsoknarinnar.

Asteda pess ad notast var vid medaltdl priggja fyrstu melinganna og priggja seinustu
meelinganna var til ad reyna ad atryma ahfrifum einstakra patta eins og dagsforms eda annarra

utanadkomandi ahrifa.

Ahrifapeattir
Hafa parf i huga pegar rynt er i nidurstédurnar ad ymsir ahrifapeettir geta komid par ad og skekkt

nidurstoédurnar. Rannséknarhépurinn samanstendur af unglingum badi strdkum og stelpum &
aldrinum 14 til 16 ara en samanburdarhépurinn samanstendur af 17 ara strakum.
Samanburdarhdpurinn er a elsta stigi yngri flokka i kérfuknattleik & medan rannsoknarhopurinn
samanstendur af Gtvéldnum unglingum sem skarad hafa fram ar i kdrfuknattleik. Meiri likur
eru & ad unglingarnir i afrekshdpnum séu med betri likamlega farni, einbeitingu, samhafingu
og fljotari ad leera nyjar hreyfingar heldur en adrir og er pad ein af astedunum fyrir veru peirra
i afrekshop. Afreksiprottafolk afir mikid og er oftar en ekki ad efa med sinum flokki auk eldri
flokkum. pPad ad &fa med mérgum flokkum felur i sér ad margir pjalfarar koma ad skotpjalfun
leikmannsins. Pjalfarar leggja mismunandi &herslur & skotteekni leikmanna sinna og laera
leikmenn pvi oft margar tekniGtferslur af akvednum hreyfingum. beir leikmenn sem hafa
adeins verid ad &fa med einum flokk og ekki haft marga pjalfara hafa liklega ekki purft ad lzera
jafn margar hreyfingar. Afreksiprottafolk hefur pvi meiri reynslu i ad leera nyja tekni. betta
veltur upp peirri spurningu hvort sama rannsokn geti synt adrar nidurstoour ef
rannsoknarhdpurinn samanstaedi ekki af afreksipréttafélki. Pegar rannsokn er gerd a unglingum
pbéa gerist pad oft ad peir missa athygli og byrja ad fiflast. Pegar rannsoknin for fram pa var geett
ad pvi ad leikmennirnir einbeittu sér ad fagmanlegri framkvaemd vitaskotanna. Ekki var haegt
ad hafa ahrif & alla pessa utanadkomandi peetti en reynt var eftir bestu getu ad lagmarka ahrif
beirra & nidurstédur. Leikmennirnir sem téku patt i rannsékninni voru bednir um ad lata vita ef
ad peir veeru ad &fa aukalega i fritimanum sinum eda med fleiri en einum flokk. Enginn af peim

var ad &fa aukalega i fritima sinum en allir voru ad &fa med fleiri en einum flokk.

Afreksiprottafolk eru oft meira ipréttafélk heldur en adrir idkenndur. Til pess ad verda
afreksiprottamadur eru nokkrir peettir sem spila inn i til deemis haefni, persénuleiki og dugnadur.

I korfuknattleik eru mun meiri likur & ad einstaklingur verdi afreksiprottamadur ef hann er stor
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og sterkur. Stérir leikmenn eru oft pjalfadir meira ad skjota naer korfunni heldur en minni
leikmenn. Storir leikmenn fa pvi oft ekki nagilega pjalfun i skottekni par sem ad skot vid
korfuna eru oft framkveemd teeknilega 6druvisi heldur en skot lengra fra kérfunni. Minni
leikmenn spila oftar lengra fra kérfunni og eru pvi meira ad taka skot utan ad velli. Skot utan
ad velli og vitaskot eru teeknilega framkvaemd & svipadan hatt og pvi fa minni leikmennmenn
meiri skotteekni pjalfun. Storir leikmenn eru pvi oft med verri vitanytingu heldur en minni
leikmenn. Ad vera stor og sterkur pydir ekki ad einstaklingur sé ordinn afreksmadur i
korfuknattleik heldur purfa adrir peettir ad spila med. Dugnadur segir mikid til um hvort ad
leikmadur verdi afreksiprottamadur. Duglegur leikmadur leggur sig oftar meira fram og afir
aukalega. Hann &fir sig til deemis heima hja sér, ti & skolaldd, fyrir &fingar eda eftir &fingar.
Duglegur leikmadur er pvi fljotari ad leera nyja teekni sem pjélfari hefur kennt honum. Allir
leikmenn rannséknarhdpsins voru mjog medteekileg pegar kom ad pvi ad kenna nyja taekni.
Leikmennirnir spurdu spurninga og syndu mikinn ahuga. Leikmennirnir sogéu ad & 6drum
&fingum pa voru pau ad &fa réttan skotstil par sem pau hofdu trd & rannsdkninni og vildu verda
betri. Flestir leikmenn geta ordid gddar vitaskyttur med nanast hvada skottekni sem er ef ad
dugnadurinn til ad &fa er til stadar. Ef pessir leikmenn lzera snemma rétta teekni og &fa hana pa
tekur pad styttri tima ad na sama arangri eins og rannsoknin stydur. Personuleiki er einnig pattur
sem getur sagt til hvort ad leikmadur verdi afreksipréttamadur eda ekki. Leikmenn med
akvedinn personuleika eins og keppnisskap eru liklegri til pess ad verda afreksiprottamenn. bad
sem einkennir einstaklingana med keppnisskap er ad peir gera allt sem peir geta til ad vinna.
pad sem einkennir personuleika afreksfolks er ad pau vilja alltaf leera og verda betri i ipréttinni.
Pegar ny skottaekni var kennd rannséknarhépnum pa voru pau jkveed og spurdu mikid at i
skotteeknina. Afreksfolk eru andlega sterk og efa aukalega til pess ad auka likurnar & ad vinna
leiki. Viohorf leikmanna rannsdknarhopsins geeti skipt mali pegar ny teekni er kennd. Peir geetu
verid fljotir ad gefast upp par sem pad tekur tima ad leera nyja teekni. Peir geetu einnig haft mikla

tru & teekninni sem hefur géd ahrif & sjalfstraust leikmanna og getur flytt fyrir framférum.

Annar pattur sem geeti hafa skekkt nidurstodur er hversu missterkir einsaklingarnir voru. Mikill
munur var & leikmoénnum sem voru 14 &ra og peim sem voru 16 ara. Peir leikmenn sem voru
14 ara og voru kannski ekki komnir med fullan likamsproska voru i meiri erfidleikum ad skjota
med réttri skotteekni par sem ad su teekni krefst akvedins grunnstyrks til pess ad drifa & kdrfuna.
Adrir leikmenn nddu ad skjota & korfuna med réttri skotteekni fra vitalinu en ekki ef stigid var
lengra fra vitalinunni. Pad geeti haft pau ahrif ad leikmennirnir voru lengur ad lera rétta teekni

par sem hann skaut 6druvisi pegar hann skaut lengra fra kérfunni heldur en vitalinan. Miklar
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framfarir urdu samt a leikmonnunum pvi allir voru farnir ad skjota fra vitalinunni med réttri
skotteekni i enda rannsdknarinnar an miklarar fyrirhafnar. Einnig voru margir farnir ad skjota
lengra fra med somu skottaekni sem n&du pvi ekki i byrjun rannsoknarinnar. bad var ekki bara
styrkurinn sem gerdi pad ad verkum ad leikmennirnir nddu ad skjéta vitaskotum an miklarar
fyrirhafnar heldur battist samhafingin einnig og leikmennirnir leerdu ad nota feeturnar betur i

skotinu og 6dlast kraft i gegnum pa.

Teekni i vitaskotum skiptir mali og getur aukid likurnar & ad leikmadur hittir r skotinu. pad er
oft talad um ad rétt skottekni sé pegar leikmanni lidur vel pegar hann skytur. Leikmadur er po
fljotari ad verda betri vitaskytta ef ad hann &fir sig med réttri skotteekni. Margir leikmenn i
rannsokninni skutu med marga rétta peetti i skotteekninni po peir hofdu aldrei fengid neina
teeknipjalfun i skotum. bad vakti athygli ad strakar voru med feerri peetti ranga i skotteekninni
sinni heldur en stelpur. Strékar og stelpur eru ekki eins byggd og pvi geeti pessi munur verid
ataf likamlegum eiginleikum peirra. Stelpur eru oft ekki jafn likamlega sterkar og strakar og
pbvi er pad algengt ad paer saki kraft i skotid med pvi ad hafa olnbogann of nedarlega. Stelpur
eru einnig med breidari mjadmagrind og pvi leita hnén & peim stundum innavid pegar pau
beygjast. Hugsanlega geetu strdkar haft meiri ahuga a ipréttum & heesta stigi og seéu par af
leidandi liklegri til ad adlaga sina skottaekni ad pvi. Leikmenn sem spila & hasta stigi skjota oft
med réttri skotteekni og pvi geeti verid ad strakarnir i rannsokninni hafi séd pessa leikmenn

skjota og préfad sig &fram med sému tekni og peir.

Styrkleikar og veikleikar
I rannséknarhdpnum voru 13 leikmenn og i samanburdarhdpnum voru 10. Endurtaka pyrfti

rannsoknina med sterra mengi til ad fa fleiri gogn. Pa veeri haegt ad gera mun marktaekari
greiningu & baetingu med tilliti til kyns og aldurs.Ranns6knarhépurinn var blanda af strakum og
stelpum og voru o6ll yngri heldur en samanburdarhépurinn, auk pess voru feerri i
samanburdarhépnum heldur en rannséknarhopum. bPegar nidurstddurnar eru skodadar kemur i
ljos ad i 19. meelingunni voru leikmennirnir med sleema vitanytingu. Astaedan fyrir pvi getur
verid ad 19.maelingin var fyrsta vikan i jandarog einstaklingarnir voru ad koma ur priggja vikna
frii. Pegar leikmennirnir skutu vitunum voru peir tveir og tveir saman og téldu vitin sem foru
ofan i korfuna sjalfir. Pad geeti hafa gerst ad leikmenn tilkynntu ekki réttar télur. Leikmenn
geetu hafa gleymt eda ruglast i talningunni og pvi akvedid ad giska a télu sem peir héldu ad peir
veeru med, peir gaetu hafa farid i keppni vid leikmannin sem peir voru ad taka viti med og sagt
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heerri télu en peir voru i rauninni med og einnig geetu leikmennirnir hafa att sleeman dag a
vitalinunni og sagt heerri tolu til pess ad lita betur ut. Til ad koma i veg fyrir ad rangar tolur séu
skradar parf rannsakandinn ad standa hja leikmdnnum og telja hja peim svo pad fari ekki milli
mala hvort verid sé ad vinna med réttar tolur eda ekki. pad sem kom & Ovart i rannsékninni var
hversu fljotir sumir einstaklingar voru ad nd tékum & nyrri skotteekni og hversu litil ahrif
breytingin hafdi & vitanytinguna i byrjun. I byrjun rannsoknarinnar var bdist vid ad vitanyting
hja leikmdénnunum myndi minnka vid breytta skotteekni par sem ad leikmenn eru ad skjota
odruvisi en peir hafa verid ad skjota alla tid. | framhaldinu veeri hagt ad gera rannsokn sem
synir hvort ad skotteknipjalfun hafi sému ahrif & 6nnur skot, baedi stutt skot og 16ng skot og

hvort ad munur sé & batingu i vitaskotum eda 6drum skotum.

Ef litid er & rannsoknina i heild pa gekk han vel og eiga allir leikmennirnir sem toku pétt i
rannsokninni eftir ad hagnast & henni, ekki bara & beettri vitanytingu heldur einnig beettri
skotnytingu par sem ad leikmenn attu ad skjota skotum utan ad velli med sému taekni og peir
nota i vitaskotum. Ny eda beett skotteekni hefur ekki eingéngu ahrif & framfarir i skotnytingu
heldur geta teeknilegir paettir einnig haft jakveed ahrif & onnur skot i leik. Leikmadur sem skytur
med olnbogann i heerri stddu gerir varnarmanninum erfidara fyrir ad verjast skotinu. Leikmadur
sem beygir hnén rétt minnkar likurnar & hnémeidslum og einstaklingur sem skytur i réttu
jafnveegi er fljétari ad fara upp i skotid. Rannsdknarspurningin var hvort ad munur sé a beetingu
hja leikmdnnum med eda an teeknipjalfunar. Samkvaemt nidurstddum rannséknarinnar er haegt

ad alykta svo ad meiri munur sé & beaetingu hja leikmdénnum sem hafa fengid teknipjalfun.
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Vidauki 1

Karu foreldrar/forradamenn idkenda i Afreksskéla Hauka

Undirritadur Emil Barja er BSc nemi vid iprottafredi i Haskolanum i Reykjavik og
korfuknattleikspjalfari hja Afreksskola Hauka. A pessari 6nn er ég ad vinna lokaverkefni og hef ég
akveoio ad gera verkefni sem snyr ad skotstil i korfubolta og hvort skotstill hafi ahrif & skotnytingu
i vitaskotum.

Markmid verkefnisins er ad sja hvort munur sé & baetingu i vitanytingu hjé einstaklingum par sem
skotstilspjalfun hefur verid framkvaemd og hja einstaklingum par sem engin skotstilspjalfun hefur
verid framkveemd.

Framkvaemd verkefnisins er med peim hatti ad i haust voru korfuboltaidkendur afreksskélans teknir
upp a video og vitaskotin greind hja peim. Yfir skolaérid hafa einstaklingarnir unnid ad pvi ad
leidrétta villur i skotstil hja sér. bau taka um 20 viti a hverri &fingu og telja pau skot sem pau hitta
og lata mig vita tolurnar.

pad veeri mér mikils virdi ef pid geetud adstodad mig vid innleidingu inngripsins med pvi ad veita
ykkar barni leyfi til pess ad taka patt med pvi ad leyfa mér ad nota télurnar Ur skotnytingu peirra.

Ef pa/pid eru sampykk pvi ad pitt/ykkar barn taki patt i pessu verkefni parf ekki ad bregdast
vid pessu bréfi.

Ef pid oskio eftir pvi ad pitt/ykkar barn taki ekki patt i pessu verkefni pa vinsamlegast hafid
samband vid mig i sima 659-1253 eda emilbarja@hotmail.com fyrir 15.September. Ef ekki mun
berast svar fa ykkur er litid svo & ad pitt/ykkar barn megi taka patt i verkefninu sem lyst er hér ad
ofan.

Med kvedju og fyrirfram pokk,

Emil Barja
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