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Útdráttur 

Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða áhrif réttrar skotþjálfunar á vítanýtingu. Fylgst var 

með tveimur hópum á 18 vikna tímabili. Öðrum hópnum var kennd ákveðin skottækni á 

meðan hinn hópurinn fékk enga tilsögn í skottækni. Allir þáttakendur tóku tvisvar sinnum 10 

víti í hverri viku og vítanýting þeirra skráð. Fyrstu þrjár mælingarnar og síðustu þrjár 

mælingarnar hjá bæði rannsóknarhópnum og samanburðarhópnum voru bornar saman til að 

sjá bætingu á rannsóknartímabilinu. Niðurstöðurnar sýna fram á marktæka (95% öryggisbil) 

bætingu hjá rannsóknarhópnum en samanburðarhópurinn sýndi ekki marktæka bætingu. Í 

heild var um 20% bæting á vítanýtingu rannsóknarhópsins. Í kjölfarið var bæting vítanýtingar 

skoðuð með tilliti til kyns. Niðurstöður þeirrar rannsóknar bentu til að marktækur munur var á 

bætingu vítanýtingar eftir kyni. Karlkyns meðlimir rannsóknarinnar voru þó að meðaltali með 

betri vítanýtingu.   
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Formáli 

Ég byrjaði að æfa körfuknattleik 6 ára gamall og hefur mikill áhugi verið á íþróttinni síðan þá. 

Þegar ég var 17 ára byrjaði ég að þjálfa yngri flokka í körfuknattleik. Ég legg mikinn metnað í 

tækniþjálfun og hvernig hægt er að læra tæknina á sem stystum tíma. Von mín er að verkefnið 

hjálpi bæði þjálfurum og leikmönnum sem eru að vinna með skottækni. Bæði fari yfir rétta 

skottækni og sýni fram á að hún virki. 

Ég vil nota tækifærið og þakka leiðbeinendunum mínum þeim Krisjáni Halldórssyni og Sveini 

Þorgeirssyni fyrir góðar ábendingar og tíman sem þeir gáfu í verkefnið. Að lokum vil ég 

þakka öllum leikmönnum og foreldrum þeirra fyrir þáttöku í rannsókninni. Þetta verkefni er 

unnið sem lokaverkefni til B.Sc. gráðu í íþróttafræði við Tækni- og verkfræðideild Háskólans 

í Reykjavík árið 2015. Verkefnið gildir til 12 ECTS eininga.  

  



4 
 

Efnisyfirlit 
Útdráttur .................................................................................................................................................. 2 

Formáli .................................................................................................................................................... 3 

Mynda- og töfluskrá ................................................................................................................................ 6 

1. Inngangur............................................................................................................................................. 7 

Körfuknattleikur .................................................................................................................................. 7 

Vítaskot ............................................................................................................................................... 8 

Að æfa vítaskot .................................................................................................................................... 9 

Eiginleikar og færni ....................................................................................................................... 10 

Hreyfifærnistig .............................................................................................................................. 11 

Flokkun hreyfinga ......................................................................................................................... 12 

Tækniþjálfun ..................................................................................................................................... 13 

Jafnvægi (Balance) ........................................................................................................................ 14 

Augu (Eyes) ................................................................................................................................... 14 

Olnbogi (Elbow) ............................................................................................................................ 15 

Fylgja eftir (Follow through) ......................................................................................................... 16 

Grip, stuðningshönd og hæð .......................................................................................................... 16 

Andleg þjálfun ............................................................................................................................... 17 

Rétt tækni .......................................................................................................................................... 18 

Munur á skottækni hjá strákum og stelpum .................................................................................. 19 

Rannsóknarspurning .......................................................................................................................... 20 

Tilgátur........................................................................................................................................... 20 

2. Aðferð ................................................................................................................................................ 21 

Þátttakendur ....................................................................................................................................... 21 

Tæki ................................................................................................................................................... 21 

Framkvæmd ....................................................................................................................................... 21 

Endurgjöf og æfingar ......................................................................................................................... 22 

Úrvinnsla og greining ganga .............................................................................................................. 23 

3. Niðurstöður ........................................................................................................................................ 25 

4. Umræður ............................................................................................................................................ 27 

Er munur á bætingu hjá leikmönnum með tækniþjálfun eða án tækniþjálfunar ............................. 27 

Áhrifaþættir ................................................................................................................................... 28 

Styrkleikar og veikleikar ............................................................................................................... 30 

Heimildarskrá ........................................................................................................................................ 32 



5 
 

Viðauki 1 ............................................................................................................................................... 35 

 

  



6 
 

Mynda- og töfluskrá 

 

Mynd 1: Rétt staðsetning á olnboga. .................................................................................................... 16 

Mynd 2: Röng staðsetning á olnboga. ................................................................................................... 16 

Mynd 3: Vítaskottækni Rick Barry ......................................................................................................... 19 

Mynd 4: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá rannsóknarhóp ...................................................... 25 

Mynd 5: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá samanburðarhóp ................................................... 25 

Tafla 1: Upplýsingar um leikmenn rannsóknarhóps. ............................................................................ 23 

Tafla 2: Samanburður á meðaltali hjá rannsóknarhóp og samanburðarhóp ........................................ 25 

Tafla 3: Meðaltal á skotnýtingu hjá rannsóknarhóp og samanburðarhóp ........................................... 26 

 

  

file:///C:/Users/Notandi/Documents/Skóli/Lokaritgerð/Emil-Barja-lokaverkefni-2015.docx%23_Toc441187282
file:///C:/Users/Notandi/Documents/Skóli/Lokaritgerð/Emil-Barja-lokaverkefni-2015.docx%23_Toc441187285
file:///C:/Users/Notandi/Documents/Skóli/Lokaritgerð/Emil-Barja-lokaverkefni-2015.docx%23_Toc441187286


7 
 

1. Inngangur 
 

 

Körfuknattleikur 

 

Körfuknattleikur var fundin upp árið 1891 af dr. James A. Naismith, íþróttakennara í YMCA 

framhaldsskólanum í Massachussets. Íþróttir á þeim tímum voru stundaðar utandyra en vegna 

mikils kulda þann vetur þurftu nemendurnir að iðka íþróttirnar innandyra (Griffiths, 2010). 

James Naismith bjó því til körfuknattleikinn með því að blanda saman nokkrum íþróttum og 

leikjum sem hann kunni áður (Laughead, 2005). Fyrir körfur notaði hann tvær 18“ ferskju 

körfur og hengdi þær upp í hæðinni 3,05 sm. Í dag er körfurnar enn í sömu hæð og hringirnir 

jafn stór og þeir voru hjá Naismith. Naismith notaðist við fótbolta í upphafi. Reglur leiksins 

þróuðust mikið á fyrstu árum körfuknattleiksins en upprunalega voru reglurnar aðeins 13 

(Griffiths, 2010). Í dag er körfuknattleikur ein af vinsælustu íþróttum heims. Árið 2014 voru 

um 450 milljónir manns að keppa í íþróttinni (International Basketball Federation [FIBA], 

2014). Fyrsti körfuknattleikur sem spilaður var í Evrópu var árið 1893 í París. Íþróttin var fyrst 

um sinn einungis spiluð í skólum YMCA hreyfingarinnar í Evrópu. Körfuknattleikur hóf 

útbreiðslu sína í Evrópu með tilkomu bandarískra hermanna undir lok fyrri heimstyrjaldarinnar. 

Á meðal hermannanna voru fyrrum íþróttakennarar sem þekktu vel til íþróttarinnar. Þeirra á 

meðal var upphafsmaðurinn sjálfur, James Naismith. (History of Basketball, 2005). Árið 1932 

var FIBA (Federation Internationale de Basketball Amateur) stofnað í Genf í Sviss en það er 

alþjóðakörfuknattleikssamband. Fyrsta Evrópu keppnin í körfuknattleik var haldin í Genf árið 

1935 þar sem Lettland stóð uppi sem sigurvegari (Fiba Europe, e.d.). Körfuknattleikur barst 

ekki til Íslands fyrr en með tilkomu varnarliðs Bandaríkjanna á árunum eftir seinni 

heimstyrjöldina. Fyrstu árin var hann einungis stundaður á þremur stöðum á landinu: 

Laugavatni, Reykjavík og á Keflavíkurflugvelli. Fyrsti opinberi körfuknattleikurinn á Íslandi 

fór fram árið 1951 (Skapti Hallgrímsson, 2001). Fyrsti landsleikur Íslands var spilaður árið 

1959 í Danmörku og var liðið þá samsett af íslenskum leikmönnum þeirra liða sem hér spiluðu. 

Körfuknattleikssamband Íslands var hins vegar ekki stofnað fyrr en árið 1961 (Hannes 

Sigurbjörn Jónsson, 2011). 
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Vítaskot  

Vítaskot á sér stað í körfuknattleik eftir að er brotið á leikmanni sem er í skothreyfingu eða ef 

lið hefur brotið af sér oftar en 4 sinnum í leikhluta. Vítaskotum er skotið af þeim leikmanni sem 

brotið er á í hvert skipti. Einnig er vítaskot framkvæmt ef tæknivilla eða óíþróttamannsleg villa 

á sér stað. Tæknivilla er dæmd ef að leikmaður sýnir óæskilega hægðun í leik og 

óíþróttamannsleg villa er þegar leikmaður fremur villu sem er of harkaleg. Ef um tæknivillu er 

að ræða þá fær liðið eitt vítaskot en tvö ef um óíþróttamannslega villu er að ræða. Vítalínan er 

staðsett 4,6 m frá hringnum og karfan er 3,05 m hæð frá gólfinu (KKÍ, 2014). Þessi viðmið 

gilda í öllum deildum karla og kvenna. Þegar taka á vítaskot er boltanum skotið frá vítalínunni. 

Vítið telst ógillt ef leikmaður stígur á, hoppar yfir eða fer yfir línuna áður en boltinn snertir 

hringinn. Einnig er það talið ógilt ef boltinn snertir ekki hringinn (KKÍ, 2014). Þegar vítaskot 

er framkvæmt þá mega leikmenn beggja liða stilla sér utan upp við vítateiginn. Næst körfunni 

sitt hvoru megin eru tveir leikmenn úr varnarliðinu, við hlið þeirra fjær körfunni eru tveir 

leikmenn sóknarliðsins og að lokum er einn leikmaður varnarliðsins næst skotmanninum fyrir 

utan vítateiginn. Sá leikmaður má ákveða sjálfur hvoru megin við vítalínuna hann vill vera. 

Leikmennirnir mega reyna að ná frákastinu eftir að skotmaðurinn sleppir boltanum úr 

höndunum á sér. Hinir leikmennirnir verða að vera bak við þriggjastiga línuna og mega ekki 

fara í frákastið fyrr en að boltinn snertir hringinn. Þegar vítaskot eftir tæknivillu eða 

óíþróttamannslega villu er framkvæmt mega engir leikmenn vera við vítateiginn (KKÍ, 2014). 

Leikmaður hefur 5 sekúndur til að taka vítið eftir að hann fær boltann við vítalínuna. Eitt stig 

fæst fyrir að setja boltann ofaní körfuna í vítaskotinu (KKÍ, 2014). 

Vítaskot eru mikilvægur partur af körfuknattleik og getur verið sá þáttur sem segir til um hvort 

lið vinnur eða tapar (Pim, 1986). Hays og Krause (1987) reiknuðu út hlutfall vítaskota af 

heildarskori liðs í leiks. Niðurstaða þeirra sýndi fram á að 20-25% stiga koma úr vitaskotum. 

Þessi prósenta er þó hærri á síðustu mínútum leikja. Stigaskor á síðustu fimm mínútum leiksins 

eru 35% frá vítalínunni og 69% á lokamínútu leiks (López-Gutierrez og Jiménez-Torres, 2013). 

Þeir sýndu einnnig fram á að þegar leikur endar með níu stiga mun eða minna þá koma 48% af 

stigum sigurliðsins af vítalínunni síðustu fimm mínúturnar (López-Gutierrez og Jiménez-

Torres, 2013). Vítaskot verða fleiri í enda leiks þar sem vinsæl leiktækni er hjá þjálfurum að 

fela leikmönnum sínum það verkefni að brjóta á leikmanni anstæðinganna og fá hann á 

vítalínuna. Meðan vítið er tekið er leiktími stöðvaður og varnarliðið getur farið fyrr í sókn 

(Krause, Meyer og Meyer 2008). Mikilvægi vítaskota eykst því til muna í jöfnum leikjum og 

getur vítanýting verið útslitaþáttur sem sker úr á milli sigurs og taps.  
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Bill og fleiri (1995) sýndu fram á að vítanýting var hærri á æfingum heldur en í leikjum. Því er 

mikilvægt að hámarka afköst æfingarinnar með því að leiklíkja vítaæfingarnar. Það er til dæmis 

gert með því að taka aðeins tvö víti í einu, auka pressu skotmannsins með því að refsa honum 

fyrir ákveðið lélega nýtingu eða hafa læti í salnum á meðan vítin eru tekin (Scott, 2001). 

Meðalvítanýting íslenskra liða í efstu deild karla tímabilið 2014-2015 var 71,82%. Besta 

vítanýting liðs var 77,71% á meðan versta vítanýting liðs var 58,40% (KKÍ, 2015). Vítaskot 

eiga að vera auðveld skot þar sem enginn varnarmaður eða aðrir leikmenn eru að trufla 

skotmanninn. Þrátt fyrir það eru margir leikmenn sem eiga í erfiðleikum með að hitta úr 

vítaskotum. Þar koma margir þættir við sögu eins og sjálfstraust leikmanna, þreyta og hæfileiki 

til að standast andlegt álag. Hægt er að skipta því í tvennt hvernig leikmaður verður góð 

vítaskytta, með líkamlegri æfingu og andlegri æfingu. Með líkamlegri æfingu er átt við að gera 

hlutina endurtekið á sama hátt með góðri tækni (Scott, 2001). Tom Amberry heimsmethafinn í 

fjölda skoraðra vítaskota í röð hefur sýnt fram á að tækniæfing í vítaskotum borgar sig. Hinn 

örvhennti Tom ákvað þegar hann fór á eftirlaun 71 árs að læra rétta tækni í vítaskotum og taka 

500-1000 vítaskot á dag. Eftir að hann var búinn að æfa í nokkra mánuði með vinstri höndinni 

meiddist hann á vinstri öxl og skipti yfir þá yfir á hægri höndina. Þegar hann hafði æft í nokkrun 

tíma þá setti hann heimsmetið með því að skora 2.750 vítaskot í röð (Scott, 2001). Til þess að 

æfa andlega þáttinn þá er hægt að stunda skynmyndaþjálfun en rannsóknir hafa sýnt að 

skynmyndaþjálfun bætir vítanýtingu (Weinberg og Gould, 2007).  

 

Að æfa vítaskot 

Þegar kemur að vítaskotum þá skiptir æfingin hvað mestu máli til þess að ná árangri. Gæði 

vítaskotsæfinga skiptir mun meira máli en magnið. Leikmaður getur æft vítaskot marga tíma á 

dag án þess að ná sama árangri og leikmaður sem æfir minna en gerir það rétt (Schmidt og 

Wrisberg, 2007). Þjálfarar þurfa að vita hvaða þættir í vítaskotsþjálfuninni það eru sem gera 

það að verkum að vítaskotið verði rétt, einnig þurfa þeir að vita hvernig best er að þjálfa 

hreyfinguna.  

Það er mjög mismunandi hvenær leikmenn eiga að byrja að æfa skottækni og nánast ómögulegt 

að nefna ákveðinn aldur en oft er miðað við 11-12 ára (Janacsek, Fiser og Nemeth, 2012). 

Leikmenn eru misfljótir að þroskast og samhæfing og líkamskraftur þurfa að ná ákveðnu marki 

til þess að einstaklingur geti framkvæmt rétta skottækni án mikillar fyrirhafnar (Janacsek, Fiser 

og Nemeth, 2012). Leikmenn ættu að byrja að þjálfa alla þætti skottækninnar þegar þeir hafa 

náð fullum líkamsþroska og geta skotið á körfuna með réttri skottækni án þess að hreyfingin 
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virki þvinguð eða boltinn fari allt of stutt. Leikmenn ættu að byrja að læra ákveðna þætti í 

skottækninni þegar þeir eru 11-12 ára (Janacsek, Fiser og Nemeth, 2012). Þegar leikmenn eru 

á þessum aldri ætti að kenna þeim rétta fótastöðu, hvert augun eiga að horfa og hvernig þeir 

eiga að fylgja á eftir boltanum. Þegar leikmennirnir verða eldri og þroskaðri þá ættu þeir að 

byrja að skjóta einungis með annari hendinni og hafa olnbogann undir boltanum. Þegar þeir 

hafa svo náð fullum líkamsþroska þá ætti að kenna þeim að hafa olnbogann í beinni línu við 

öxlina og skjóta með boltann ofar (Scott, 2001). Betra er að byrja fyrr en seinna að þjálfa 

einstaklinga vegna þess að því eldri sem þeir verða því erfiðara verður að kenna þeim nýja 

tækni. Helstu ástæður eru að erfiðara er að breyta tækni sem hefur verið þjalfuð lengi og að 

einstaklingar í kringum 12 ára aldur eru fljótari að læra nýjar hreyfingar (Janacsek, Fiser og 

Nemeth, 2012). Erfiðara er að kenna eldri leikmönnum nýja skottækni því oft hafa þeir ekki 

þolinmæði í að skjóta illa í einhvern tíma á meðan tæknin er æfð. Einnig eru þeir búnir að æfa 

eina skottækni í langan tíma og vilja ekki breyta. Mikilvægt er því að kenna rétta skottækni 

snemma (Haibach, Reid og Collier, 2011).  

 

Eiginleikar og færni 

Þegar leikmaður er þjálfaður og verið er að kenna nýjar hreyfingar er mikilvægt að greina á 

milli eiginleika og hæfileika (Schmidt og Wrisberg, 2007). Eiginleikar eru meðfæddir og eru 

tengdir erfðum. Þeir breytast með vexti einstaklings en ekki með æfingum. Eiginleikar eru til 

dæmist hæð, líkamsbygging, handlagni, viðbragðshraði og hreyfiskyn. Allir hafa eiginleika en 

þeir eru þó missterkir milli þeirra (Schmidt og Wrisberg, 2007). Færni er hæfileiki einstaklings 

til að framkvæma hreyfingu. Færni þróast með reynslu og æfingu leikmannsins og getur hver 

og einn haft áhrif á sína færni. Vítaskot í körfuknattleik er dæmi um færni þar sem hæfileikinn 

þróast með reynslu og æfingu (Schmidt og Wrisberg, 2007). Mikilvægt er því fyrir þjálfara að 

vinna að því að bæta færni einstaklinga en ekki eiginleika. Þjálfarar þurfa að gera ráð fyrir 

mismunandi eiginleikum sem munu hafa áhrif á frammistöðu (Haibach, Reid og Collier, 2011). 

Edelman setti fram kenningu um „tauga Darwinisma“ sem hann kallaði „Neural group 

selection“ (Edelman, 1987). Kenningin segir til um hvernig allt það sem við gerum, hugsum, 

sjáum eða finnum lykt af fer í gegnum heilan um taugabrautir (Rock og Page, 2009) Þegar 

hreyfing er því þjálfuð og gerð aftur og aftur, þá styrkjast þessar taugabrautir og stöðugleiki 

myndast í hreyfingunni. Ef hreyfing er ekki þjálfuð í ákveðin tíma þá visna taugabrautirnar. 

Taugabrautir byrja að myndast við fæðingu og styrkjast við þjálfun og stendur þetta ferli yfir 

alla æfi. Einstaklingur hættir því aldrei að styrkja og mynda taugabrautir (Haibach, Reid og 
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Collier, 2011). Kenningin sýnir fram á að sértæk þjálfun er mikilvæg til þess að framfarir eigi 

sér stað í þeirri hreyfingu sem æfð er. Þegar þjálfa á vítaskot í körfuknattleik er mikilvægt að 

þjálfarinn setji upp æfingar með þetta í huga og þjálfi þá vítahreyfinguna sjálfa (Haga, Pedersen 

og Sigmundsson, 2008). 

 

 

Hreyfifærnistig 

Þegar leikmaður lærir hreyfingu þá fer hann í gegnum ákveðin stig sem kölluð eru 

hreyfifærnistig. Ef  þjálfarinn hefur þekkingu á þessum stigum og veit hvenær leikmaður hefur 

náð ákveðnu stigi og getur byrjað á því næsta, þá lærir leikmaðurinn hreyfinguna hraðar og 

betur. Hreyfifærnistigin hjálpa einnig þjálfaranum að skilgreina hvaða þætti þarf að leggja 

áherslu á og auðveldar honum að velja kennsluaðferðir við hæfi. Ef þjálfarinn skilur hreyfistigin 

getur hann aðlagað umhverfið og nemandann til að hámarka árangur (Haibach, Reid og Collier, 

2011). Til eru nokkrar kenningar um þessi stig og mikilvægt er fyrir þjálfarann að vita hvaða 

kenning hentar best fyrir hverja hreyfingu. Þrjár algengustu kenningarnar eru Fitts og Posners 

hreyfifærnistigin, Bernsteins hreyfifærnistigin og Gentiles hreyfifærnistigin (Haibach, Reid og 

Collier, 2011). Til að fara úr því að vera byrjandi í að vera sérfræðingur í ákveðinni hreyfingu 

þarf að fara í gegnum þessi stig (Haibach, Reid og Collier, 2011). Kenning Fitts og Posner 

verður stuðst við hér við þjálfun á körfuknattleiksskoti. 

Fitt og Posner skiptu stigunum niður í þrjá hluta, hugræna stigið (Cognitive stage), Tengsla 

stigið (Associative stage) og Sjálfvirkni stigið (Autonomous stage) (Haibach, Reid og Collier, 

2011). Á hugræna stiginu er aðalmarkmið leikmannsins að læra grunnþætti hreyfingarinnar. 

Leikmaðurinn þarf að hugsa mikið um hreyfinguna og er það algengt að byrjendur tali við 

sjálfan sig til þess að hjálpa sér við að muna grunnþætti hreyfingarinnar. Eins og þegar 

leikmaður tekur vítaskot fer hann yfir alla tækniþættina í huganum til dæmis að beygja hnén 

eða hafa olnbogann beinan (Haibach, Reid og Collier, 2011). Leikmaðurinn sem er að 

framkvæma hreyfinguna er oft og á það til að spyrja spurninga um hvernig ákveðnir tæknilegir 

þættir eru framkvæmdir. Á þessu stigi eru miklar og hraðar framfarir (Haibach, Reid og Collier, 

2011). Þegar leikmaður kemst á tengsla stigið hefur hann lært undirstöðuatriðin í hreyfingunni 

og sýnt miklar framfarir. Þegar hann framkvæmir hreyfinguna er hún mun stöðugri og færri 

tæknilegar villur eru í henni. Leikmaðurinn þarf minna að hugsa um hreyfinguna og getur 

einbeitt sér að öðrum þáttum. Á þessu stigi hefur leikmaðurinn komið sér upp vanamynstri sem 
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hann er búinn að vera að æfa og í kjölfarið eru vítaskotin farin að vera eins. Leikmaðurinn þarf 

ekki hugsa um tæknilegu þættina og getur því einbeitt sér að því að hitta boltanum í körfuna. 

Starf þjálfarans á þessu stigi snýr minna að því að veita endurgjöf, frekar að því að finna 

fjölhæfar og árangursríkar æfingar sem leiða til bættrar hreyfingar, fyrir liggur að framfarirnar 

verða þó hægari (Haibach, Reid og Collier, 2011). Síðasta stigið er sjálfvirkni stigið. Þegar 

leikmaðurinn er kominn á þetta stig er hreyfingin orðinn sjálfvirk og krefst litlar athygli. Til að 

komast á þetta stig verður leikmaðurinn að æfa hreyfinguna í langan tíma og stundum í nokkur 

ár, sumir komast aldrei á þetta stig (Haibach, Reid og Collier, 2011). Þó að leikmaður á þessu 

stigi sé nánast búinn að ná hámarki hreyfihæfninnar þá er enn svigrúm fyrir bætingar og alltaf 

getur leikmaðurinn fínstillt eða æft betur hreyfinguna (Coker, 2003). Einnig er mikilvægt á 

þessu stigi að leikmaður hætti ekki að æfa hreyfinguna heldur viðhaldi hreyfigetunni (Coker, 

2003). 

 

Flokkun hreyfinga 

Hreyfingar eru flokkaðar á margskonar hátt. Öllum hreyfingum er hægt að skipta í tvo flokka, 

lærðar hreyfingar og viðbrögð (Haibach, Reid og Collier, 2011). Lærðar hreyfingar þarfnast 

þjálfunar og eru ekki meðfæddar, viðbrögð eru hreyfingar sem gerast ósjálfrátt og eru 

meðfæddar (Haibach, Reid og Collier, 2011). Hreyfingar eru svo flokkaðar niður í þrjú 

flokkunarkerfi, þróunar flokkunarkerfi, einföld flokkunarkerfi og fjölþrepa flokkunarkerfi. 

Þróunarflokkunarkerfið er notað þegar grunnhreyfihæfni er flokkuð, grunnhreyfihæfni er 

flokkuð í jafnvægishæfni, hreyfihæfni og fínhreyfingar (Haibach, Reid og Collier, 2011). 

Einföld flokkunarkerfi er þegar hreyfingar eru flokkaðar eftir hversu nákvæmar þær eru. Dæmi 

um flokkanir eru: grófhreyfingar eða fínhreyfingar, opin hreyfing eða lokuð hreyfing, ytri 

hraðastjórnun eða innri hraðastjórnun og afmörkuð hreyfing, raðhreyfing eða samfelld hreyfing 

(Schmidt og Wrisberg, 2007). Að skora úr vítaskoti í körfuknattleik er mjög nákvæm hreyfing 

og getur munað millimeter á að boltinn fari ofan í körfuna og fellur þessi hreyfing því undir 

fínhreyfingu. Það þýðir að það eru margir litlir vöðvar sem stjórna því hversu nákvæm 

hreyfingin verður (Schmidt og Wrisberg, 2007). Vítaskot í körfuknattleik er alltaf alveg eins og 

fellur þess vegna undir það að vera lokuð hreyfing. Ekkert í umhverfinu hefur áhrif á 

hreyfinguna. Lengdin frá vítalínunni að körfunni er alltaf sú sama og hæðin á körfunni er einnig 

alltaf sú sama. Sá sem tekur vítaskotið þarf ekki að hugsa um hvort liðsfélagarnir séu í betri 

skotstöðu eða hvort það sé varnarmaður að trufla hann í skotinu. Hans eina markmið er að reyna 

að koma boltanum ofan í körfuna (Schmidt og Wrisberg, 2007). Þegar taka á vítaskot í 
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körfuknattleik þarf ekki að taka það á ákveðnum tíma og leikmaðurinn getur verið rólegur þar 

sem hann fær fimm sekúndur til að taka skotið. Fimm sekúndur er nægur tími fyrir leikmanninn 

til að taka vítið án þess að tímapressa hafi áhrif á hann.  Það þýðir að vítaskotið er með innri 

hraðastjórnun (Schmidt og Wrisberg, 2007). Vítaskot í körfuknattleik hefur byrjun, sem er 

þegar leikmaður fær boltann í hendurnar. Hreyfingin endar þegar leikmaðurinn hefur sleppt 

boltanum úr höndunum og í átt að körfunni. Hreyfingin er því afmörkuð hreyfing þar sem að 

byrjunarstaðan á hreyfingunni er önnur heldur en endastaðan (Schmidt og Wrisberg, 2007).  

Fjölþrepa flokkunarkerfið er þegar mörg flokkunarkerfi eru notuð til þess að skilgreina 

hreyfingu. Í flokkunarkerfi Gentile eru notaðir tveir flokkar, umhverfið og hreyfingar líkamans. 

Flokkunarkerfi Gentile var upprunalega hannað fyrir sjúkraþjálfara, en er víða notað af 

íþróttakennurum og þjálfurum (Haibach, Reid og Collier, 2011). Umhverfisflokknum er skipt 

niður í tvo þætti, hvort hreyfingin sé opin eða lokuð og hvort það sé breytileiki milli tilrauna. 

Hreyfingu líkamans er skipt niður í tvo þætti, hvort það verði hreyfing á líkamanum eða hvort 

ákveðin hlutur kemur við sögu í hreyfingunni (Haibach, Reid og Collier, 2011). Ef flokka ætti 

vítaskot í körfuknattleik með flokkunarkerfi Gentile þá flokkast hreyfingin undir lokaða 

hreyfingu þar sem ekkert í umhverfinu hefur áhrif á skotið nema leikmaðurinn sjálfur. Það er 

enginn breytileiki milli tilrauna þar sem að vítaskot er alltaf eins og vítalínan alltaf jafn langt 

frá körfunni. Í vítaskotinu verður engin færsla á líkamanum þar sem að leikmaðurinn stendur 

alltaf á sama stað. Í vítaskotinu er notaður körfubolti og því kemur ákveðinn hlutur við í 

hreyfingunni.  

 

Tækniþjálfun 

 

Tækniþjálfun í skottækni er mikilvæg til að ná hámarks árangri í vítum. Að æfa skottækni getur 

verið einfalt þar sem aðeins þarf einn bolta, en að gera rétta tækni getur verið erfitt (Goldstein, 

1994). Skottækni er erfiðasta og flóknasta tæknin sem leikmaður lærir í körfuknattleik (Paye 

og Paye, 2001). Nánast allir hlutar líkamans hafa áhrif á skotið í körfuknattleik og aðeins 

nokkrir millimetrar geta skipt máli hvort að skotið fari ofan í körfuna eða ekki (Paye og Paye, 

2001). Vítaskot eru flokkuð sem lokuð hreyfing með engann breytileika á milli hreyfinga. Því 

er mikilvægt að vöðvar líkamans læri hreyfinguna með því að endurtaka hana aftur og aftur. 

(Paye og Paye, 2001). Margar mismunandi aðferðir eru til við að kenna rétta skottækni og allar 

vísa þær á sömu grundvallaratriðin. Ein aðferðin er „BEEF“ sem stendur fyrir „balance, eyes, 
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elbow og follow through“ eða jafnvægi, augu, olnbogi og fylgja með. Þessir þættir eru taldir 

vera mikilvægastir þegar kemur að skottækniþjálfun (Scott, 2001). 

 

 

Jafnvægi (Balance) 

„Balance“ þýðir jafnvægi og er einn af grunnþáttum sem þarf til að geta tekið skot. Mun meiri 

líkur eru á að skora körfu ef að leikmaður tekur skot í jafnvægi heldur en ef hann er ekki í 

jafnvægi (Scott, 2001; Krause, Meyer og Meyer 2008). Í byrjun á vítaskoti eiga báðir fæturnir 

að vera á gólfinu í axlabreidd. Ef fæturnir eru of langt í burtu frá hvor öðrum þá minnkar 

styrkurinn í skotinu, ef fæturnir hinsvegar eru of nálægt hvor öðrum þá minnkar jafnvægið í 

líkamanum og leikmaðurinn gæti hallað annaðhvort til vinstri eða hægri (Scott, 2001; Amberry 

og Reed, 1996). Tærnar eiga að snúa í átt að körfunni en þó er leyfilegt að þær snúi aðeins útá 

eða inná við eftir því í hvaða stöðu skotmanninum líður best í (Krause, Meyer og Meyer 2008; 

Hopla, 2012). Ef um rétthendan leikmann er að ræða ætti hægri fóturinn að vera örlítið fyrir 

framan vinstri fótinn. Ef um örvhentan leikmann að ræða snýst það við og vinstri fóturinn er 

örlítið fyrir framan hægri fótinn. Mikilvægasti þátturinn við þessa stöðu fóta er að líkaminn sé 

allur í jafnvægi (Scott, 2001; Amberry og Reed, 1996; Hopla, 2012). Passa verður þegar hnén 

eru beygð að þau fara beint áfram og séu staðsett lóðrétt yfir ökklum. Hnén mega þó ekki fara 

yfir tærnar og eiga ekki að beygjast inn á né út á við. Algengara er hjá stelpum en strákum að 

hnén fari inn á við og við það myndast tog á hnéliðinn. Við það er aukin hætta á 

krossbandsslitum ef hreyfingin er ekki leiðrétt (Munro, Herrington og Comfort, 2012). 

 

Augu (Eyes) 

Augun gegna mikilvægu hlutverki þegar skotið er á körfuna. Þegar leikmaður undirbýr skot 

þarf hann að horfa á körfuna þannig að hann geti reiknað út kraftinn og stefnuna sem þarf til 

þess að boltinn fari ofan í körfuna (Wissel, 1994). Þegar leikmaðurinn er búinn að miða á 

körfuna má hann ekki líta af körfunni. Passa verður að ekkert utanaðkomandi áreiti eins og 

varnarmenn, samherjar eða áhorfendur hafi þau áhrif á hvert leikmaður horfi. Horfi hann á 

eitthvað annað en körfuna eru minni líkur á að boltinn fari ofaní körfuna. Nái leikmaðurinn að 

einbeita sér þá hefur utanaðkomandi áreiti minni áhrif á hann (Wissel, 1994). Í stökkskoti á 

leikmaðurinn að vera búin að horfa í kring um sig áður en hann fer upp í skotið og greina hvar 

varnarmennirnir eða samherjarnir eru og hvort hann sé í góðu skotfæri. Leikmenn gera stundum 

þau mistök að þeir fylgja á eftir boltanum í skotinu, en mikilvægt er að horfa á körfuna 
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(Goldstein, 1994). Þegar leikmaður hefur öðlast meiri færni getur hann notað jaðarsjón sem 

hjálpar leikmanni að sjá völlinn en samt sjá á körfuna. Jaðarsjón liggur við ystu mörk nethimnu 

augna og víkar sjónsvið leikmannsins. Jaðarsjón nýtist til dæmis ef leikmaðurinn fer upp í skot 

og á því augnabliki kemst samherji hans í betra færi og hann hættir við að skjóta og sendir 

boltann (Junior, 2010). 

Nokkrar mismunandi tækniaðferðir eru kenndar í því hvar á körfuhringinn á að horfa þegar 

skotið er. Fyrir byrjendur er oftast annað hvort kennt að horfa á aftasta hluta hringsins og skjóta 

örlítið styttra svo boltinn fari ofan í körfuna eða horfa á fremsta hluta hringsins og skjóta örlítið 

lengra svo boltinn fari yfir fremsta hluta hringsins og endi ofan í körfunni (Scott, 2001; Krause, 

Meyer og Meyer 2008; Amberry og Reed, 1996). Fyrir körfuknattleiksmenn sem eru lengra 

komnir er oftast notuð sú aðferð að skotmaðurinn er látinn horfa í miðjuna á hringnum og skjóta 

á þann stað. Þessa aðferð tekur lengri tíma að þjálfa þar sem ekki er neitt í miðjum hringnum 

til að miða á. Oft er kennt að ímynda sér að í miðjum hringnum sé lítill punktur sem hægt er að 

miða á, en þessi aðferð er erfið og krefst æfingar (Amberry og Reed, 1996). Mikilvægt er þó að 

nota ekki margar mismunandi aðferðir heldur velja eina og halda sig við hana (Scott, 2011). 

 

Olnbogi (Elbow) 

Þegar leikmaðurinn er með líkamann í jafnvægi og horfir á körfuna getur hann hafið 

skothreyfinguna. Leikmaðurinn lyftir boltanum upp þannig að olnboginn er í beinni línu við 

öxlina. Tær, hné, olnbogi, öxl og boltinn ættu öll að vera í sömu línu beint á móti miðju 

körfuhringsins (Scott, 2001; Amberry og Reed, 1996). Mjög algeng mistök eru að olnboginn 

snúi út. Með því að snúa olnboganum út þá eykur leikmaðurinn líkurnar á hliðarsnúningi á 

boltanum sem gerir það að verkum að boltinn fer hægra eða vinstra megin við hringinn í skotinu. 

Ef olnboginn er beint undir boltanum þá fer skotið beint á körfuna, ef hann fer ekki ofan í 

körfuna fer hann líklegast of stutt eða of langt (Scott, 2001; Marcus, 1991). Ef rétt skottækni er 

notuð ætti skothöndin að mynda bókstafinn „C“ þegar skotið er framkvæmt. Olnboginn ætti að 

vera beint út frá öxlinni, ekki fyrir ofan hana og ekki fyrir neðan. Boltinn ætti að vera fyrir ofan 

olnbogann, ekki til hliðar við olnbogann. Úlnliðurinn ætti að vera slakur og snúa aftur og boltinn 

að liggja í lófanum (Marcus, 1991; Amberry og Reed, 1996).  
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Mynd 2: Röng staðsetning á olnboga.  
Olnboginn er ekki í línu við öxlina. 

(Þáttakandi rannsókarhóps) 

        

Fylgja eftir (Follow through) 

Þegar boltinn er að fara úr skothendinni á úlnliður að fylgja eftir boltanum þannig að puttarnir 

á hendinni snúi niður í lok skotsins. Við þetta myndast snúningur á boltann og eru meiri líkur 

eru á að hann fari ofan í körfuna ef hann lendir á hringnum eða spjaldinu (Scott, 2001; Hopla, 

2012). Snúningur boltans á að vera beinn, ef boltinn snýst til hliðar eru minni líkur á að boltinn 

skoppi ofaní ef hann lendir á hringnum (Okubu og Hubbard, 2011). Ef að boltinn fær 

hliðarsnúning hefur leikmaður staðið vitlaust í byrjun, ekki verið í jafnvægi, olnboginn ekki 

beint undir boltanum eða að úlnliður vísar ekki beint fram (Okubu og Hubbard, 2011). Úlnliður 

ætti að vera slakur eftir skotið og snúa fram.  Vísifingur og langatöng ættu að vera tveir síðustu 

fingurnir til þess að snerta boltann og vera örlítið neðar en hinir fingurnir (Marcus, 1991; Hopla, 

2012). Fingurnir ættu að vera nákvæmlega í þeirri sjónlínu að ef þú horfir á þá sé eins og að 

þeir séu að benda beint ofaní körfuna (Krause, Meyer og Meyer 2008).   

 

Grip, stuðningshönd og hæð 

Fyrr upptaldir þættir: jafnvægi, hvert er horft, olnbogi og að fylgja eftir eru þeir mikilvægustu 

við framkvæmd vítaskots. Þó koma margir aðrir þættir þar að sem hafa áhrif á skotið og vert er 

að minnast á til dæmis grip á boltanum, stuðningshöndin og hæðin á boltanum í skotinu. 

Gripið er gott ef fingurgómarnir á þremur miðfingrunum eru staðsettir á rifin,  sem eru línurnar 

á körfubolta, haft er gott bil á milli fingrana til að auka gripið á skotinu. Litli fingur og 

þumalfingur eru notaðir til að styðja við boltann svo hann rúlli ekki úr höndinni (Marcus, 1991; 

Amberry og Reed, 1996). Gripið á boltanum þarf að vera gott og sterkt svo skotmaðurinn missi 

Mynd 1: Rétt staðsetning á 
olnboga. Olnboginn er í línu við 
öxlina (Baur, 2011). 
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ekki boltann í miðju skoti. Boltinn ætti ekki að liggja í lófanum heldur ætti að halda boltanum 

uppi með fingurgómunum, passa þarf þó að hafa boltann ekki of langt frá lófanum. Góð regla 

er að miða við að tveir puttar eigi að komast á milli boltans og lófans. Með því að hafa boltann 

á fingurgómunum eykst snúningurinn á boltanum (Marcus, 1991).  

Rétthentur leikmaður notar líklegast hægri höndina sem skothönd, vinstri höndin er þá kölluð 

stuðningshönd og er notuð til að styðja við boltann og halda honum á réttum stað. Varast skal 

að nota hana til að mynda kraft eða stefnu boltans (Marcus, 1991; Paye og Paye, 2001). Vinstri 

höndin er staðsett vinstramegin á boltanum, passa þarf að hún fari ekki of langt fyrir framan 

boltann því þá er líklegt að hún hafi áhrif á snúning og stefnu hans. Stuðningshöndin má heldur 

ekki vera of langt fyrir aftan boltann því þá er líklegt að hún hafi áhrif á kraftinn í skotinu, 

einnig veitir hún þá minni stuðning og meiri líkur eru á að skotmaðurinn missi boltann (Marcus, 

1991; Amberry og Reed, 1996). Vinstri höndin ætti því að vera staðsett þannig að þumalfingur 

á hægri hendi bendir í átt að þumalfingri á vinstri hönd og myndi nokkurskonar „T“ með 

fingrunum (Marcus, 1991; Amberry og Reed, 1996). Mikilvægt er að nota alltaf sama gripið 

þegar skotið er æft (Scott, 2001). Algengt er hjá yngri leikmönnum sem eru á byrjunarstigi í 

skottækniþjálfun að skotið verður of lágt (Marcus, 1991). Ef leikmaður skýtur boltanum hærra 

upp í loftið þá eru meiri líkur á að leikmaðurinn hittir. Boltinn ætti í hæstu stöðu að vera í sömu 

hæð og efsti hluti spjaldsins eða í 3,96 metra hæð (Marcus, 1991).  

 

Andleg þjálfun 

Tæknilegi þátturinn er mikilvægur en andlegi þátturinn er ekki síður mikilvægur. Einbeiting er 

gríðarlega mikilvæg, leikmenn þurfa þó að passa að einbeita sér ekki of mikið og verða þar af 

leiðandi stressaðir þegar kemur að vítaskotinu. Við það aukast líkurnar á að skotið verði hægara 

og leikmenn hitta ekki úr vítunum (Goldstein, 1994). Þegar fylgst er með atvinnumönnum í 

körfuknattleik að taka víti þá sést að hver og einn er með sína rútínu fyrir vítin sem þeir skjóta. 

Að vera með rútínu hjálpar líkamanum að slaka á, einbeita sér og skjóta í takti (Wissel, 1994). 

Leikmaður sem notar alltaf sömu rútínu í vítunum þegar hann æfir þau, undirbýr líkamann fyrir 

víti í leik og framkvæmir þau með meira sjálfstrausti (Marcus, 1991; Krause, Meyer og Meyer 

2008). Rútína getur verið ákveðið mörg drippl eða að láta boltann renna í lófanum. (Scott, 

2001). Rútína er notuð í mörgum öðrum íþróttum eins og golfi, þegar golfarinn tekur nokkur 

æfingahögg fyrir aðalhöggið sitt, eða í tennis rétt fyrir uppgjafir, þegar leikmaðurinn dripplar 

boltanum. Leikmenn í þessum íþróttum og fleirum búa til þessar rútínur til þesss að hjálpa 

líkamanum að muna eftir hreyfingunni og festa hana inn í vöðvaminnið. Við það að framkvæma 
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rútínuna þá lætur leikmaðurinn líkamann vita að hann vilji gera alveg eins hreyfingu og þegar 

hann æfir hana (Larkin, 1995). Það er öðruvísi  að skjóta vítaskot á æfingu þegar enginn er að 

fylgjast með og ekkert er undir samanborið við þegar vítaskot er skotið í leik með áhorfendur 

að horfa eða  þegar vítaskotið getur skorið úr um hvort leikurinn vinnst eða tapast. Í leik, undir 

álagi, er notast við rútínu til þess að hjálpa líkamanum að muna að framkvæma á nákvæmlega 

sömu hreyfingu  og hefur verið að æfð (Amberry og Reed, 1996). Mikilvægt er að skipta ekki 

oft um rútínur eða herma eftir rútínum annarra leikmanna. Rútína hvers leikmanns ætti að vera 

áreynslulaus og þægileg (Wissel, 1994). Hægt er að æfa vítaskot án þess að vera með bolta til 

dæmis með því að liggja og ímynda sér að verið sé að taka vítaskot, það getur bætt vítanýtingu. 

Þetta er kallað sjónmyndaþjálfun (Ungerleider, 2005). Þegar notast er við sjónmyndaþjáfun þá 

ætti vítaskotið alltaf að vera eins og venjulegt vítaskot og með sömu rútínu (Wissel, 1994).  

Rétt tækni 

Þegar vítaskottækni er skoðuð hjá leikmönnum í NBA deildinni frá upphafi sést að enginn er 

með nákvæmlega eins tækni. Það er oft talað um að rétt skottækni sé þegar leikmanni líður vel 

þegar hann skýtur. Það skiptir að sjálfsögðu máli að leikmanninum líði vel þegar hann tekur 

vítið en rétt tækni skiptir einnig máli. Bestu vítaskyttur NBA deildarinnar frá upphafi eru Steve 

Nash, Mark Price og Stephen Curry (Basketball-Reference, 2015). Þessir einstaklingar eiga það 

sameiginlegt að skottæknin þeirra er mjög svipuð og sú sem nefnd er hér að ofan. Flestir 

leikmenn sem spila körfuknattleik á háu stigi eru með svipaða skottækni, en til eru þó 

undantekningar (Goldstein, 1994). Leikmaðurinn í sjöunda sæti yfir bestu nýtingu í NBA 

deildinni frá upphafi er Rick Barry (Basketball-Reference, 2015). Vítaskottæknin hans er 

frábrugðinin öllum öðrum vítaskottækni útfærslum sem sést hafa í deildinni. Þótt að leikmaður 

sé ekki með rétta vítatækni getur hann samt verið með góða vítanýtingu. Leikmaður sem æfir 

vítaskot með réttri skottækni er fljótari að verða góð vítaskytta heldur en leikmaður sem notar 

ekki rétta tækni (Paye og Paye, 2001).  
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Mynd 3: Vítaskottækni Rick Barry (nojima, 2015) 

 

 

Munur á skottækni hjá strákum og stelpum 

Enginn tveir eru með nákvæmlega sömu skottækni og er því alltaf hægt að finna einhverja þætti 

sem eru smávægilega öðruvísi. Nokkrir tæknilegir þættir eru algengari hjá stelpum en strákum. 

Sem dæmi má nefna að meiri líkur eru á að hnén beygjast innávið þegar hnén eru beygð í byrjun 

á skoti hjá stelpum. Það gerist vegna þess að mjaðmagrind stelpna er breiðari og því leita hnén 

stundum innávið. Þessi þáttur getur aukið líkur á krossbandsslitum og því mikilvægt að laga 

sem fyrst (Munro, Herrington og Comfort, 2012). Annar þáttur sem sést mun meira hjá stelpum 

en strákum er að olnboginn er ekki í látéttri línu útfrá öxlinni í skotinu. Stelpur eru oft ekki jafn 

sterkar og strákar og því er það algengt að þær sæki kraft í skotið með því að hafa olnbogann 

neðar (Paye og Paye, 2001). Þegar olnboginn er fyrir neðan öxlina þá verður skotið neðar og 

því er léttara fyrir andstæðingana að verja skotið (Scott, 2001). Það hefur vissulega ekki áhrif á 

vítaskotið en mikilvægt er að vítaskottæknin sé samskonar og skottæknin í leik. Þegar  

skottæknin er skoðuð hjá stelpum í meistaraflokk á Íslandi þá hefur þessi tækniþáttur ekki alltaf 

verið leiðréttur og skjóta því margar stelpur ennþá með olnbogann fyrir neðan öxlina. Þessi 

þáttur er einnig algengur hjá yngri leikmönnum sem ekki hafa náð fullum líkamsþroska og því 

má álykta að þetta sé tengt kraftleysi (Scott, 2001). 

 

 

 



20 
 

 

Rannsóknarspurning 

Markmiðið með þessari rannsókn er að komast að því hvort marktækur munur sé á framförum 

leikmanna sem fá tækniþjálfun í vítaskotum og þeim leikmönnum sem einungis fá hefðbunda 

þjálfun. Einnig er markmið að útskýra ítarlega framkvæmd á vítatækninni sem notast var við í 

rannsókninni. Rannsóknarspurningin er því hvort að munur sé á bætingu hjá leikmönnum með 

tækniþjálfun eða án tækniþjálfunar. 

 

Tilgátur 

 

 

 

 

 

  

H0: µupphaf = µendir Engin munur er á bætingu í vítaskotum í upphafi 

rannsóknar og lok hennar. 

H1: µupphaf ≠ µendir Munur er á bætingu í vítaskotum í upphafi rannsóknar og 

lok hennar. 
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2. Aðferð  
 

 

Þátttakendur 

Alls tóku 23 körfuknattleiksðkendur þátt í rannsókninni. 13 voru í tilraunarhóp og 10 voru í 

samanburðarhóp. Allir iðkendurnir stunduðu körfuknattleik hjá Knattspyrnufélagi Hauka. 

Rannsóknarhópurinn var Afreksskóli Hauka en þar eru afreksmenn úr 8-10 flokki Hauka 

valdnir í sér afrekshóp til þess að æfa aukalega. Kynjaskipting í rannsóknarhópnum var fimm 

stelpur og sjö strákar. Aldur þeirra var á bilinu 14-16 ára. Aðeins einn úr rannsóknarhópnum 

var örvhentur. Samanburðarhópurinn var 11.flokkur karla í Haukum en þeir voru allir á milli 

16-17 ára aldurs. Aðeins tveir voru örvhentir í 11.flokk. Rannsóknin fór fram í íþróttahúsinu 

við Ásvelli sem er íþróttamiðstöð Hauka. Rannsóknin átti sér stað á æfingatíma hópanna og var 

rannsóknin hluti af æfingunni sjálfri. Leikmennirnir tóku ákvörðun um það hvort að 

niðurstöðurnar frá æfingunum yrðu hluti af rannsókninni. Sent var leyfisbréf til 

foreldra/forráðamanna þeirra sem ekki höfðu náð 18 ára aldri. Allir foreldrar og leikmenn 

samþykktu að taka þátt í rannsókninni.  

 

Tæki 

Við framkvæmd rannsóknarinnar var notast við staðlaðan körfuknattleiksbúnað. Karfan var í 

3,05 metra hæð, vítalínan í 4,57 metra fjarlægð frá hringnum. Körfuboltarnir voru framleiddir 

af Molten, í þeirri stærð og gerð sem KKÍ mælist til að sé notuð. Strákarnir notuðu 

karlakörfubolta sem er 76 cm í ummál en stelpurnar kvennakörfubolta sem er 74 cm í ummál. 

 

Framkvæmd 

Leikmennirnir sem tóku þátt í rannsókninni voru teknir upp á myndband og skottækni þeirra 

greind. Leikmennirnir fengu A4 blað með myndum af sér að skjóta og leiðbeiningar um þá 

þætti í skottækninni sem ætti að bæta. Leikmennirnir fengu svo að sjá myndbandið af þeim að 

skjóta þar sem farið var yfir þá þætti sem þurfti að leiðrétta og rétt tækni útskýrð fyrir 

leikmönnunum. Rannsóknin var framkvæmd á æfingum hjá leikmönnunum einu sinni í viku. 

Á hverri æfingu tóku leikmenn 20 vítaskot. Allar æfingar voru eins framkvæmdar og með sama 

hætti. Æfingarnar byrjuðu á fimm mínútna almennri upphitun, leikmennirnir gerðu virkar 

teygjur og hlupu nokkrar ferðir yfir völlin. Eftir upphitunina fóru leikmennirnir í almennar 
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tækniæfingar í körfuknattleik og í kjölfarið fóru fyrstu vítaskotin fram. Leikmennirnir unnu 

tveir og tveir saman, annar leikmaðurinn skaut á meðan hinn tók frákastið og gaf aftur á 

leikmanninn. Leikmennirnir tóku tvö skot í einu og tíu skot samtals. Næst tók við almenn 

tækniæfing og eftir hana skutu leikmennirnir seinni tíu vítaskotunum sem framkvæmd voru 

með sama sniði. Tveir þjálfarar gengu á milli leikmannanna og aðstoðuðu þá við að framkvæma 

vítaskotin með réttri tækni. Samanburðarhópurinn fór í gegnum eins æfingu og 

rannsóknarhópurinn að utanskildu því að þegar vítaskotin voru framkvæmd var ekki búið að 

fara yfir rétta vítaskottækni með þeim. Leikmenn beggja hópa töldu sjálfir hversu mörgum 

vítaskotum þeir hittu úr. Mælingar fóru fram vikulega í 18 vikur með þriggja vikna hléi eftir 

fyrstu níu vikurnar. 

 

Endurgjöf og æfingar 

Nokkrir skottækniþættir voru rangir í vítaskotunum hjá rannsóknarhópnum sem þörfnuðust 

lagfæringar. Þeir þættir voru: boltinn var of langt frá höfðinu, boltinn var of langt fyrir aftan 

höfuðið, fingur og úlnliður á skothendinni snéru ekki niður, fæturnir voru ekki í axlabreidd, 

hnén voru að beygjast innávið, hnén fóru fram yfir tærnar, hné og tærnar snéru ekki beint fram 

í skotinu, stuðningshöndin var að hafa áhrif á skotið, olnboginn var ekki lóðrétt niður frá 

boltanum, olnboginn var ekki í láréttri línu við öxl og skothöndin var ekki bein eftir skotið. 

leikmennirnir þurftu að leggja á sig mikla vinnu til þess að breyta þessum þáttum en erfitt getur 

verið að breyta slæmum vana. Til að hjálpa leikmönnunum að lagfæra þessa þætti var í flestum 

tilvikum nóg að gefa endurtekna endurgjöf. Margir leikmennirnir sáu villurnar í tækninni þegar 

þeir horfðu á sjálfan sig á myndbandinu sem þau fengu í hendurnar. Með því að stoppa á 

ákveðnum stöðum í skothreyfingunni og sjá hvort ákveðnir líkamshlutar voru staðsettir á réttum 

stað leiðréttu þau sig sjálf með innri endurgjöf. Hjá sumum var erfitt að breyta tækninni og voru 

þeir látnir gera æfingar til þess að hjálpa þeim að framkvæma rétta tækni. Þeir einstaklingum 

sem voru ekki með fæturna í axlabreidd og þá sem voru með hnén sem beygðust innávið voru 

látnir taka skot með bolta á milli hnjánna. Boltinn gerði það að verkum að leikmaðurinn komst 

ekki með hnén langt frá hvort öðru, af því að þá datt boltinn í gólfið. Einnig hafði boltinn þau 

áhrif að leikmenn gátu ekki beygt hnén innávið. Þeir leikmenn sem stuðningshöndin hafði áhrif 

á skotið voru látnir framkvæma skothreyfinguna með skotólum. Skotólarnar eru með tveim 

lykkjum, önnur stór og hin lítil. Á milli lykkjanna er band sem hægt er að lengja og stytta. Stærri 

lykkjan er sett utanum upphandlegginn á stuðningshöndinni og minni lykkjan er sett utan um 

þumalfingurinn. Lengdin stillanlega bandsins er svo stytt eins mikið og hægt er án þess að það 
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valdi leikmanninum óþægindum. Skotólin gerir það að verkum að stuðningshöndin getur ekki 

haft áhrif á skotið þar sem að þumalfingurinn er fastur í ákveðinni fjarlægð frá 

upphandleggnum. Leikmennirnir gerðu skotæfingar með skotólarnar þar sem þeir skutu beint 

upp í loftið stutt frá körfunni. Þeir leikmenn sem voru ekki með olnbogann lóðrétt niður með 

boltanum heldur útávið voru látnir skjóta á körfuna með stöng lóðrétt við hliðina á sér. Stöngin 

var staðsett þannig að leikmaðurinn gat ekki fært olnbogann útávið án þess að reka hann í 

stöngina.  

Hér á eftir koma upplýsingar um leikmennina í rannsóknarhópnum og tækniatriðin sem 

þörfnuðust leiðréttingar hjá þeim. 

Tafla 1: sýnir hvaða kyn leikmenn rannsóknarhóps eru, á hvaða aldri, hvort þeir eru rétt- eða örvhentir og hversu margir 
þættir í skottækninni voru rangir hjá þeim. 

 

Úrvinnsla og greining ganga 
Gögnin úr rannsókninni voru sett upp í SPSS statistics, 20.0 útgáfa. Til að athuga hvort að 

marktækur munur væri á bætingu hjá rannsóknarhópnum og samanburðarhópnum voru teknar 

þrjár fyrstu mælingar hjá hverjum einstaklingi og meðaltal reiknað. Meðaltal á síðustu þrem 

mælingum hópanna var einnig reiknað. Framkvæmd voru tvö pöruð T-próf ,,paired samples 

T-test“, þar sem borið var saman fyrstu og síðustu mælingar rannsóknarhópsins og fyrstu og 

Leikmaður Kyn Aldur Rétt- örvhent Rangir þættir 

Leikmaður 1 Kvenkyn 16 ára Örvhent 4 

Leikmaður 2 Kvenkyn 15 ára Rétthent 2 

Leikmaður 3 Kvenkyn 15 ára Rétthent 3 

Leikmaður 4 Karlkyn 15 ára Rétthentur 1 

Leikmaður 5 Karlkyn 15 ára Rétthentur 2 

Leikmaður 6 Karlkyn 16 ára Rétthentur 3 

Leikmaður 7 Karlkyn 16 ára  Rétthentur 2 

Leikmaður 8 Karlkyn 15 ára Rétthentur 6 

Leikmaður 9 Karlkyn 14 ára Rétthentur 2 

Leikmaður 10 Karlkyn 15 ára Rétthentur 3 

Leikmaður 11 Kvenkyn 14 ára Rétthent 6 

Leikmaður 12 Kvenkyn 15 ára Rétthent 2 

Leikmaður 13 Karlkyn 15 ára Rétthentur 4 
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síðustu mælingar samanburðarhópsins. Hjá þeim leikmönnum sem ekki framkvæmdu fyrstu 

eða síðustu þrjár mælingarnar voru notaðar fyrstu eða síðustu þrjár tilraunir sem þau tóku. Ef 

að leikmaður tók ekki þátt í mælingum var skilið eftir auður reitur í skráningunni. Við 

greiningu gagna voru ekki neinir útlagar.  
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3. Niðurstöður 

 

Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum úr rannsókninni.  

 

 
Tafla 2: Samanburður á meðaltali í byrjun og lok rannsóknarinnar 

 Meðaltal 

í upphafi 

Meðaltal 

í lok 

Bæting Hlutfallsaukning Staðalfrávik 

Rannsóknarhópur 5,9 7,13 1,23 20,8% 1,79 

Samanburðarhópur 6,36 6,73 0,37 5,8% 1,50 

 

Tafla 3 sýnir að meðaltal hjá rannsóknarhópnum í fyrstu þremur mælingunum var 5,9 og 

síðustu þremur mælingunum 7,13. Rannsóknarhópurinn bætti sig um 20,8%. Marktækur 

munur er á árangri í vítaskotum hjá rannsóknarhópnum yfir rannsóknartímabilið (t(12)= -

4,952, p<0,05). Meðaltalið hjá samanburðarhópnum í fyrstu þremur mælingunum var 6,36 og 

síðustu þremur mælingunum 6,73. Samanburðarhópurinn bætti sig um 5,8%. Ekki er 

marktækur munur á árangri í vítaskotum hjá samanburðarhópnum yfir rannsóknartímabilið 

(t(9)=-1,331, p>0,05).  

 

 

Myndir 2 og 3 sýna kassarit af niðurstöðum af meðaltali hjá rannsóknarhóp og 

samanburðarhóp yfir allt rannsóknartímabilið. Kassaritið er reiknað með meðaltölum af hverri 

tilraun hjá hvorum hópnum.  

Tafla 3: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá rannsóknarhóp Tafla 4: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá rannsóknarhóp 
  

              Mynd 4: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá rannsóknarhóp Mynd 5: kassarit fyrir niðurstöður á meðaltali hjá     
samanburðarhóp 
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Tafla 3: Meðaltal á skotnýtingu hjá rannsóknarhóp og samanburðarhóp yfir rannsóknartímabilið, línan sýnir meðaltals 
nýtingu hjá hvorum hóp fyrir sig og hægt að lesa bætinguna út frá henni 

 

 

 

Tafla 5 sýnir samanburð á rannsóknarhóp og samanburðarhóp yfir rannsóknartímabilið. Hver 

punktur táknar meðaltal í hvorum hóp í hverri tilraun. Línurnar sýnir bætingu á hópunum yfir 

tímabilið. Bláu punktarnir eru rannsóknarhópurinn og rauðu punktarnir eru 

samanburðarhópurinn. Bláa línan er bætingin hjá rannsóknarhópnum og rauða línan bætingin 

hjá samanburðarhópnum. 
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4. Umræður 

 

Er munur á bætingu hjá leikmönnum með tækniþjálfun eða án tækniþjálfunar 
Eins og sjá má í Töflu 3 hittu meðlimir rannsóknarhópsins að meðaltali úr 5,9 af hverjum 10 

vítaskotum. Í lok rannsóknarinnar höfðu meðlimir rannsóknarhópsins bætt sig um rúmlega 

20% og hittu þá úr 7,13 af hverjum 10 vítaskotum. Þegar sá árangur er borinn saman við 

bætingu samanburðarhópsins koma kostir réttrar skottækni greinilega í ljós þar sem sá hópur 

sýndi ekki fram á marktæka bætingu á tímabilinu (m.v. 95% öryggisbil). 

Þegar bæting rannsóknarhópsins er skoðuð með tilliti til kyns þáttakenda kemur fram mjög 

svipuð bæting á rannsóknartímabilinu. Karlkyns þáttakendur bættu sig um rúm 19% á meðan 

kvenkyns þáttakendur bættu sig um rúm 21%. Bæting kvenkyns þáttakenda telst þó ekki 

marktækur vegna smæðar hópsins.  

Þegar rýnt er í niðurstöðurnar sést að meðaltal hjá rannsóknarhópnum er töluvert lægra en hjá 

samanburðarhópnum í upphafi rannsóknarinnar. Í lok rannsóknarinnar var meðaltalið orðið 

svipað hjá rannsóknarhópnum og samanburðarhópnum. Þessi mismunur í upphafi 

rannsóknarinnar hjá samanburðarhópnum getur orsakast vegna þess að leikmenn í 

rannsóknarhópnum fengu tækniþjálfun og voru að skjóta með skottækni sem þeir höfðu ekki 

notast við áður. Vítaskot með nýrri skottækni getur tekið tíma að æfa og sést það í bætingunum 

hjá rannsóknarhópnum. Rannsóknin byrjaði með því að ný skottækni hjá rannsóknarhópnum 

var kennd. Til að auka nákvæmni rannsóknarinnar hefði átt að athuga skotnýtingu 

rannsóknarhópsins með þá skottækni sem þau notuðust við, áður en tækniþættir og skottækni 

var breytt. Í upphafi var gert ráð fyrir því að einhvern tíma tæki fyrir þáttakendur 

rannsóknarhópsins að aðlaga sig nýrri skottækni. Þegar gögnin eru skoðuð kemur í ljós að lítil 

bæting var á fyrri hluta rannsóknartímibilsins en mikil bæting í lok tímabilsins. Áhugavert væri 

að framkvæma aðra rannsókn þar sem langtíma áhrif nýrrar skottækni væri rannsökuð. Meðaltal 

vítanýtingar í upphafi rannsóknarinnar var hærra hjá samaburðarhópnum en hjá 

rannsóknarhópnum. Ástæðan fyrir því gæti verið að leikmennirnir í samanburðarhópnum voru 

17 ára en leikmenn í rannsóknarhópnum voru 14-16 ára. 17 ára leikmenn eru oftar með meiri 

líkamlegan og andlegan þroska heldur en leikmenn 14-16 ára og eru líklegri til þess að hafa æft 

íþróttina lengur og því tekið fleiri vítaskot yfir ferilinn. Leikmennirnir í samanburðarhópnum 

voru ekki að læra nýja tækni eins og rannsóknarhópurinn. Þeir voru að skjóta með þeirri tækni 

sem þeir hafa líklegast notað síðan þeir lærðu að skjóta í körfubolta. Ekki var marktæk bæting 

hjá samanburðarhópnum á rannsóknartímibilinu. Munur er þó á vítanýtingu þeirra eftir því 
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hvort meðaltal yfir allt tímabilið sé skoðað eða einungis í upphafi og lok tímabilsins. Ástæðan 

fyrir þessu misræmi er líklega sú að rannsóknin fór fram yfir tímabil þar sem æfingar féllu niður 

vegna frídaga. Hvorugur hópurinn æfði sig því mjög mikið yfir miðbik rannsóknartímabilsins 

sem greina má í lítilli bætingu um miðbik rannsóknarinnar. 

Ástæða þess að notast var við meðaltöl þriggja fyrstu mælinganna og þriggja seinustu 

mælinganna var til að reyna að útrýma áhfrifum einstakra þátta eins og dagsforms eða annarra 

utanaðkomandi áhrifa.  

Áhrifaþættir 

Hafa þarf í huga þegar rýnt er í niðurstöðurnar að ýmsir áhrifaþættir geta komið þar að og skekkt 

niðurstöðurnar. Rannsóknarhópurinn samanstendur af unglingum bæði strákum og stelpum á 

aldrinum 14 til 16 ára en samanburðarhópurinn samanstendur af 17 ára strákum. 

Samanburðarhópurinn er á elsta stigi yngri flokka í körfuknattleik á meðan rannsóknarhópurinn 

samanstendur af útvöldnum unglingum sem skarað hafa fram úr í körfuknattleik. Meiri líkur 

eru á að unglingarnir í afrekshópnum séu með betri líkamlega færni, einbeitingu, samhæfingu 

og fljótari að læra nýjar hreyfingar heldur en aðrir og er það ein af ástæðunum fyrir veru þeirra 

í afrekshóp. Afreksíþróttafólk æfir mikið og er oftar en ekki að æfa með sínum flokki auk eldri 

flokkum. Það að æfa með mörgum flokkum felur í sér að margir þjálfarar koma að skotþjálfun 

leikmannsins. Þjálfarar leggja mismunandi áherslur á skottækni leikmanna sinna og læra 

leikmenn því oft margar tækniútfærslur af ákveðnum hreyfingum. Þeir leikmenn sem hafa 

aðeins verið að æfa með einum flokk og ekki haft marga þjálfara hafa líklega ekki þurft að læra 

jafn margar hreyfingar. Afreksíþróttafólk hefur því meiri reynslu í að læra nýja tækni. Þetta 

veltur upp þeirri spurningu hvort sama rannsókn geti sýnt aðrar niðurstöður ef 

rannsóknarhópurinn samanstæði ekki af afreksíþróttafólki. Þegar rannsókn er gerð á unglingum 

þá gerist það oft að þeir missa athygli og byrja að fíflast. Þegar rannsóknin fór fram þá var gætt 

að því að leikmennirnir einbeittu sér að fagmanlegri framkvæmd vítaskotanna. Ekki var hægt 

að hafa áhrif á alla þessa utanaðkomandi þætti en reynt var eftir bestu getu að lágmarka áhrif 

þeirra á niðurstöður. Leikmennirnir sem tóku þátt í rannsókninni voru beðnir um að láta vita ef 

að þeir væru að æfa aukalega í frítímanum sínum eða með fleiri en einum flokk. Enginn af þeim 

var að æfa aukalega í frítíma sínum en allir voru að æfa með fleiri en einum flokk.  

Afreksíþróttafólk eru oft meira íþróttafólk heldur en aðrir iðkenndur. Til þess að verða 

afreksíþróttamaður eru nokkrir þættir sem spila inn í til dæmis hæfni, persónuleiki og dugnaður. 

Í körfuknattleik eru mun meiri líkur á að einstaklingur verði afreksíþróttamaður ef hann er stór 
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og sterkur. Stórir leikmenn eru oft þjálfaðir meira að skjóta nær körfunni heldur en minni 

leikmenn. Stórir leikmenn fá því oft ekki nægilega þjálfun í skottækni þar sem að skot við 

körfuna eru oft framkvæmd tæknilega öðruvísi heldur en skot lengra frá körfunni. Minni 

leikmenn spila oftar lengra frá körfunni og eru því meira að taka skot utan að velli. Skot utan 

að velli og vítaskot eru tæknilega framkvæmd á svipaðan hátt og því fá minni leikmennmenn 

meiri skottækni þjálfun. Stórir leikmenn eru því oft með verri vítanýtingu heldur en minni 

leikmenn. Að vera stór og sterkur þýðir ekki að einstaklingur sé orðinn afreksmaður í 

körfuknattleik heldur þurfa aðrir þættir að spila með. Dugnaður segir mikið til um hvort að 

leikmaður verði afreksíþróttamaður. Duglegur leikmaður leggur sig oftar meira fram og æfir 

aukalega. Hann æfir sig til dæmis heima hjá sér, úti á skólalóð, fyrir æfingar eða eftir æfingar. 

Duglegur leikmaður er því fljótari að læra nýja tækni sem þjálfari hefur kennt honum. Allir 

leikmenn rannsóknarhópsins voru mjög meðtækileg þegar kom að því að kenna nýja tækni. 

Leikmennirnir spurðu spurninga og sýndu mikinn áhuga. Leikmennirnir sögðu að á öðrum 

æfingum þá voru þau að æfa réttan skotstíl þar sem þau höfðu trú á rannsókninni og vildu verða 

betri. Flestir leikmenn geta orðið góðar vítaskyttur með nánast hvaða skottækni sem er ef að 

dugnaðurinn til að æfa er til staðar. Ef þessir leikmenn læra snemma rétta tækni og æfa hana þá 

tekur það styttri tíma að ná sama árangri eins og rannsóknin styður. Persónuleiki er einnig þáttur 

sem getur sagt til hvort að leikmaður verði afreksíþróttamaður eða ekki. Leikmenn með 

ákveðinn persónuleika eins og keppnisskap eru líklegri til þess að verða afreksíþróttamenn. Það 

sem einkennir einstaklingana með keppnisskap er að þeir gera allt sem þeir geta til að vinna. 

Það sem einkennir persónuleika afreksfólks er að þau vilja alltaf læra og verða betri í íþróttinni. 

Þegar ný skottækni var kennd rannsóknarhópnum þá voru þau jákvæð og spurðu mikið út í 

skottæknina. Afreksfólk eru andlega sterk og æfa aukalega til þess að auka líkurnar á að vinna 

leiki. Viðhorf leikmanna rannsóknarhópsins gæti skipt máli þegar ný tækni er kennd. Þeir gætu 

verið fljótir að gefast upp þar sem það tekur tíma að læra nýja tækni. Þeir gætu einnig haft mikla 

trú á tækninni sem hefur góð áhrif á sjálfstraust leikmanna og getur flýtt fyrir framförum.   

Annar þáttur sem gæti hafa skekkt niðurstöður er hversu missterkir einsaklingarnir voru. Mikill 

munur var á leikmönnum sem voru 14 ára og þeim sem voru 16 ára. Þeir leikmenn sem voru 

14 ára og voru kannski ekki komnir með fullan líkamsþroska voru í meiri erfiðleikum að skjóta 

með réttri skottækni þar sem að sú tækni krefst ákveðins grunnstyrks til þess að drífa á körfuna. 

Aðrir leikmenn náðu að skjóta á körfuna með réttri skottækni frá vítalínu en ekki ef stigið var 

lengra frá vítalínunni. Það gæti haft þau áhrif að leikmennirnir voru lengur að læra rétta tækni 

þar sem hann skaut öðruvísi þegar hann skaut lengra frá körfunni heldur en vítalínan. Miklar 
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framfarir urðu samt á leikmönnunum því allir voru farnir að skjóta frá vítalínunni með réttri 

skottækni í enda rannsóknarinnar án miklarar fyrirhafnar. Einnig voru margir farnir að skjóta 

lengra frá með sömu skottækni sem náðu því ekki í byrjun rannsóknarinnar. Það var ekki bara 

styrkurinn sem gerði það að verkum að leikmennirnir náðu að skjóta vítaskotum án miklarar 

fyrirhafnar heldur bættist samhæfingin einnig og leikmennirnir lærðu að nota fæturnar betur í 

skotinu og öðlast kraft í gegnum þá. 

Tækni í vítaskotum skiptir máli og getur aukið líkurnar á að leikmaður hittir úr skotinu.  Það er 

oft talað um að rétt skottækni sé þegar leikmanni líður vel þegar hann skýtur. Leikmaður er þó 

fljótari að verða betri vítaskytta ef að hann æfir sig með réttri skottækni. Margir leikmenn í 

rannsókninni skutu með marga rétta þætti í skottækninni þó þeir höfðu aldrei fengið neina 

tækniþjálfun í skotum. Það vakti athygli að strákar voru með færri þætti ranga í skottækninni 

sinni heldur en stelpur. Strákar og stelpur eru ekki eins byggð og því gæti þessi munur verið 

útaf líkamlegum eiginleikum þeirra. Stelpur eru oft ekki jafn líkamlega sterkar og strákar og 

því er það algengt að þær sæki kraft í skotið með því að hafa olnbogann of neðarlega. Stelpur 

eru einnig með breiðari mjaðmagrind og því leita hnén á þeim stundum innávið þegar þau 

beygjast. Hugsanlega gætu strákar haft meiri áhuga á íþróttum á hæsta stigi og séu þar af 

leiðandi líklegri til að aðlaga sína skottækni að því. Leikmenn sem spila á hæsta stigi skjóta oft 

með réttri skottækni og því gæti verið að strákarnir í rannsókninni hafi séð þessa leikmenn 

skjóta og prófað sig áfram með sömu tækni og þeir.  

 

Styrkleikar og veikleikar 

Í rannsóknarhópnum voru 13 leikmenn og í samanburðarhópnum voru 10. Endurtaka þyrfti 

rannsóknina með stærra mengi til að fá fleiri gögn. Þá væri hægt að gera mun marktækari 

greiningu á bætingu með tilliti til kyns og aldurs.Rannsóknarhópurinn var blanda af strákum og 

stelpum og voru öll yngri heldur en samanburðarhópurinn, auk þess voru færri í 

samanburðarhópnum heldur en rannsóknarhópum. Þegar niðurstöðurnar eru skoðaðar kemur í 

ljós að í 19. mælingunni voru leikmennirnir með slæma vítanýtingu. Ástæðan fyrir því getur 

verið að 19.mælingin var fyrsta vikan í janúarog einstaklingarnir voru að koma úr þriggja vikna 

fríi. Þegar leikmennirnir skutu vítunum voru þeir tveir og tveir saman og töldu vítin sem fóru 

ofan í körfuna sjálfir. Það gæti hafa gerst að leikmenn tilkynntu ekki réttar tölur. Leikmenn 

gætu hafa gleymt eða ruglast í talningunni og því ákveðið að giska á tölu sem þeir héldu að þeir 

væru með, þeir gætu hafa farið í keppni við leikmannin sem þeir voru að taka víti með og sagt 
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hærri tölu en þeir voru í rauninni með og einnig gætu leikmennirnir hafa átt slæman dag á 

vítalínunni og sagt hærri tölu til þess að líta betur út. Til að koma í veg fyrir að rangar tölur séu 

skráðar þarf rannsakandinn að standa hjá leikmönnum og telja hjá þeim svo það fari ekki milli 

mála hvort verið sé að vinna með réttar tölur eða ekki. Það sem kom á óvart í rannsókninni var 

hversu fljótir sumir einstaklingar voru að ná tökum á nýrri skottækni og hversu lítil áhrif 

breytingin hafði á vítanýtinguna í byrjun. Í byrjun rannsóknarinnar var búist við að vítanýting 

hjá leikmönnunum myndi minnka við breytta skottækni þar sem að leikmenn eru að skjóta 

öðruvísi en þeir hafa verið að skjóta alla tíð. Í framhaldinu væri hægt að gera rannsókn sem 

sýnir hvort að skottækniþjálfun hafi sömu áhrif á önnur skot, bæði stutt skot og löng skot og 

hvort að munur sé á bætingu í vítaskotum eða öðrum skotum.  

Ef litið er á rannsóknina í heild þá gekk hún vel og eiga allir leikmennirnir sem tóku þátt í 

rannsókninni eftir að hagnast á henni, ekki bara á bættri vítanýtingu heldur einnig bættri 

skotnýtingu þar sem að leikmenn ættu að skjóta skotum utan að velli með sömu tækni og þeir 

nota í vítaskotum. Ný eða bætt skottækni hefur ekki eingöngu áhrif á framfarir í skotnýtingu 

heldur geta tæknilegir þættir einnig haft jákvæð áhrif á önnur skot í leik. Leikmaður sem skýtur 

með olnbogann í hærri stöðu gerir varnarmanninum erfiðara fyrir að verjast skotinu. Leikmaður 

sem beygir hnén rétt minnkar líkurnar á hnémeiðslum og einstaklingur sem skýtur í réttu 

jafnvægi er fljótari að fara upp í skotið. Rannsóknarspurningin var hvort að munur sé á bætingu 

hjá leikmönnum með eða án tækniþjálfunar. Samkvæmt niðurstöðum rannsóknarinnar er hægt 

að álykta svo að meiri munur sé á bætingu hjá leikmönnum sem hafa fengið tækniþjálfun. 
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Viðauki 1 
 

Kæru foreldrar/forráðamenn iðkenda í Afreksskóla Hauka 

 

Undirritaður Emil Barja er BSc nemi við íþróttafræði í Háskólanum í Reykjavík og 

körfuknattleiksþjálfari hjá Afreksskóla Hauka. Á þessari önn er ég að vinna lokaverkefni og hef ég 

ákveðið að gera verkefni sem snýr að skotstíl í körfubolta og hvort skotstíll hafi áhrif á skotnýtingu 

í vítaskotum. 

Markmið verkefnisins er að sjá hvort munur sé á bætingu í vítanýtingu hjá einstaklingum þar sem 

skotstílsþjálfun hefur verið framkvæmd og hjá einstaklingum þar sem engin skotstílsþjálfun hefur 

verið framkvæmd. 

Framkvæmd verkefnisins er með þeim hætti að í haust voru körfuboltaiðkendur afreksskólans teknir 

upp á video og vítaskotin greind hjá þeim. Yfir skólaárið hafa einstaklingarnir unnið að því að 

leiðrétta villur í skotstíl hjá sér. Þau taka um 20 víti á hverri æfingu og telja þau skot sem þau hitta 

og láta mig vita tölurnar. 

Það væri mér mikils virði ef þið gætuð aðstoðað mig við innleiðingu inngripsins með því að veita 

ykkar barni leyfi til þess að taka þátt með því að leyfa mér að nota tölurnar úr skotnýtingu þeirra. 

Ef þú/þið eru samþykk því að þitt/ykkar barn taki þátt í þessu verkefni þarf ekki að bregðast 

við þessu bréfi. 

Ef þið óskið eftir því að þitt/ykkar barn taki ekki þátt í þessu verkefni þá vinsamlegast hafið 

samband við mig í síma 659-1253 eða emilbarja@hotmail.com fyrir 15.September. Ef ekki mun 

berast svar fá ykkur er litið svo á að þitt/ykkar barn megi taka þátt í verkefninu sem lýst er hér að 

ofan. 

Með kveðju og fyrirfram þökk, 

Emil Barja  

 


