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Utdrattur

Sendingargeta i knattspyrnu er teeknilegt atridi sem skiptir miklu mali
pegar kemur ad arangri lids. bar sem faar rannsoknir hafa verid gerdar a
sendingargetu i knattspyrnu var akvedio ad gera megindlega rannsékn &
iokendum i 4.flokki i knattspyrnu. Markmid rannsoknarinnar var ad athuga
hvort strakar eda stelpur séu med betri sendingargetu i 4. flokki. Melingar
voru gerdar & idkendum hja knattspyrnudeild Fjélnis og Vikings og voru
karlkynsidkendurnir  hja& b&dum  félégunum bornir saman vid
kvenkynsidkendurna. baer melingar sem lagdar voru fyrir voru 10 metra,
20 metra og 30 metra innanfotarsendingar og foru melingarnar fram i
Egilsholl og a Vikingsvelli. Helstu nidurstddur voru per ad strakar eru ad
medaltali med betri sendingargetu en stelpur. Nidurstédur syndu einnig ad
stelpur eru med betri sendingargetu i 10 metrum en strakar eru med betri
sendingargetu i 20 og 30 metrum. Munurinn er pé ekki marktaekur & milli
kynja og pvi er ekki heaegt ad fullyroa ad strakar séu med betri
sendingargetu heldur en stelpur. begar kemur ad sendingum i knattspyrnu
er mikilveegt ad peaer séu nakvemar par sem peer geta gert utslagio i
leiknum sjalfum. Eg vona ad verkefnid geti nyst pjalfurum yngri
flokkkanna til ad framkvaema rannsoknina a sinu lidi og geti gert
samanburdarrannsokn vid énnur lid.



Formali

Pegar kom ad pvi ad velja efni fyrir lokaverkefnid var alltaf aztlunin ad tengja
pad vid knattspyrnu. Eg hef fra unga aldri &ft knattspyrnu og sidastlidinn prji ar
tekid ad mér ad pjalfa knattspyrnu yngri flokka. I byrjun var ég akvedin i ad skrifa
um andlega lidan i knattspyrnu, par sem hudn hefur mikil &hrif &
knattspyrnuiokandann. Par sem pad ritgerdarefni var ekki mogulegt, hafdi ég
samband vid leidbeinandann minn sem kom med pd hugmynd ad rannsaka
sendingargetu ungmenna i knattspyrnu. I fyrstu reyndist pad vera éspennandi, en
begar ég for ad hugsa meira um ritgerdaefnid vard pad &hugaverdara.
Sendingargeta er ein mikilveaegasta taeknin til pess ad na arangri i knattspyrnu. Eg
akvad pvi ad skoda 4. flokk og pa muninn & milli kynja. A pessum aldri er mikill
munur a proska, styrk, haed og samhafingu pegar kemur ad spyrnuteekni.
Ritgerdin er lokaverkefni mitt til 12 ECTS eininga til B.Sc. gradu i
iprottafreedum vid kennslu- og lydheilsudeild i Haskolanum i Reykjavik. Eg vil
pakka pjalfurum 4. flokks karla og kvenna Fjolnis og Vikings fyrir ad hafa leyft
mér ad framkvaema rannsoknina. Eg vil sérstaklega pakka leidbeinandanum
minum Milos Milojevic vid adstod ritgerdarinnar og ad hafa veitt mér pann
studning sem til purfti. Eg vil einnig pakka Margréti Lilju Gudmundsdottur fyrir
aostod vid tolfreedilega uppsetningu. Auk pess vil ég pakka fjdlskyldu minni fyrir

ad hafa stadid vid bakid & mér i gegnum ritgerdina og ndmid pessi prju ar.
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Inngangur

[ ritgerdinni er gerd grein fyrir nidurstédum rannsoknar & sendingargetu i 4. flokki
i knattspyrnu. Verkefnid er samanburdarrannsokn og paer malingar sem foru fram
voru 10 metra, 20 metra og 30 metra innanfotarsendingar og voru melingarnar
valdar af eigin hendi. beir hopar sem toku patt i melingunum voru kven- og
karlkyns idkendur hja knattspyrnudeild Fjolnis og knattspyrnudeild Vikings. |
knattspyrnu eru ndkvaemar sendingar eitt af mikilvaegustu tekniatridum sem parf
ad pjalfa og til pess ad knattspyrnulid nai &rangri, purfa sendingar ad vera godar
og nakvaemar. begar kom ad pvi ad velja efni fyrir ritgerdina var knattspyrna efst
a listanum par sem ég hef stundad knattspyrnu i um pad bil 14 ar. Hugmyndin ad
ritgerdinni kom at fra spjalli vid leidbeinandann um mikilvaegi pess ad sendingar
séu teekniatridi sem parf ad &fa & hverjum degi hvort sem pad er i 7. flokki eda
meistaraflokki.

[ knattspyrnu skiptir miklu mali ad vera med gddar og nakvaemar
sendingar par sem per geta radid til um darslit leiksins. A lslandi er mikil
uppbygging i knattspyrnu og pvi ettu sendingar ad vera sa teknilegi pattur sem
iprottafélogin - attu ad leggja mesta aherslu & Frodlegt veeri ad sja
knattspyrnuféldg 4 Islandi leggja meiri aherslu & teeknilegu profin, par sem taeknin
skiptir jafn miklu og ef ekki meiri mali heldur en likamlegt &stand.
Knattspyrnufélog eru ad taka likamleg préf & eins til tveggja manada fresti til ad
sja arangur idkenda og pvi atti einnig ad leggja aherslu & ad taka teekniprof & eins
til tveggja manada fresti. Med pvi ad taka teknipréf geta pjalfarar og idkendur séd
framfarir og éarangur og par af leidandi aukid erfidleikastigio i
sendingarafingunum. Oft eru idkendur i yngri flokkum ad gera sendingarafingar
sem eru of floknar eda erfidleikastigio of erfitt og fa pvi litid sem ekkert Gt ur
afingunni. En med pvi ad auka erfidleikastigid smatt og smatt og med pvi ad taka
teeknileg prof, tel ég ad arangur knattspyrnulids pad geti ordid til pess ad pad nai
fyrr framférum en 6nnur lid.

Sendingar hja yngri flokkunum hafa litid verid rannsakadar og pa
sérstaklega i 4. flokki, par sem einstaklingarnir eru misstorir, mispungir og
pessum aldri. Kvennaknattspyrna & islandi verdur betri med hverju arinu og er pvi

ahugavert ad skoda hvort kynid sé med betra sendingarhlutfall.



Markmid rannsoknarinnar er ad skoda hvort munur sé & sendingargetu milli kven-
og karlkyns idkenda i knattspyrnu. Pegar kom ad pvi ad afla heimilda um
knattspyrnumeelingar kom a ovart hversu litid var um meelingar a teknilegri getu
knattspyrnu idkandans. bvi jokst ahuginn ad rannsaka teeknilega getu
knattspyrnuiokandans enn meira. Athugad er hvort strdkar séu med betri
sendingargetu par sem peir a&ttu ad vera sterkari i Gtlimum og &fa sig téluvert
meira i fritima heldur en stelpur & pessum aldri. A pessum aldri mé pvi 4atla ad
stelpur séu med betri sendingargetu i 10 metra sendingu par sem paer a&ttu ad vera
ndkveemari og vandvirkari i 6llu sem peer gera, en i 20 metra og 30 metra
sendingum hafa peer ekki pann styrk sem parf til pess ad sparka langt og beint og
&ttu pvi strakar ad vera sterkari par.

Markmidid med rannsékninni er einnig ad peir pjalfarar sem vilja mela
sendingargetu hja sinu lidi geti notfaert sér malingar rannsoknarinnar til ad beeta
arangur og sendingargetu sins lids. Rannsoknin @tti ad geta nyst pjalfurum &
Islandi fra 4. flokki upp ad meistaraflokki, par sem sendingar skipta gridarlega
miklu mali pegar kemur ad knattspyrnutekni og gefur par af leidandi meiri

arangur innd knattspyrnuvellinum.

Knattspyrna

Knattspyrna er ein vinsalasta iprott i heimi og er leikinn af karlménnum,
kvenménnum, bérnum sem og fullordnum med mismunandi pekkingu (Stalen,
Chamari, Castagna og Wislgff, 2005). Arid 2006 gerdi Alpjoda
knattspyrnusambandid (FIFA)gerdi rannsékn & fjolda idkenda sem stundudu
knattspyrnu i heiminum og syndu nidurstddur hennar ad 265 milljénir manna
stundudu knattspyrnu og par af 26 milljonir kvenna (,,Big Count®, e.d.).
Kvennaknattspyrna er ennpa ad métast og eru kvenkyns idkendum sifellt ad fjélga
(Reilly, 1998). islensk knattspyrna hefur farid vaxandi med arunum og arid 2012
voru 19.672 idkendur sem stundudu knattspyrnu & Islandi (,,Jokendatolur IST fyrir
ario 2012%, 2013). Skrddum idkendum i knattspyrnu fjélgar um ram 3% a hverju
ari og ma etla ad fra arinu 2012 til 2016 hafi idkendum fj6lgad ar 19.672 i 22.141
(,,Flestir i0kendur i knattspyrnu sem fyrr, 2009). Samkvemt stefnuyfirlysingu
Knattspyrnusambands islands (KST) um pjalfun barna og ungmenna & knattspyrna
vera proskandi badi likamlega, félagslega sem og sélreen. Born og ungmenni eiga
ad fa pjalfun midad vio proska og getu og eiga ad geta haft pann moguleika & ad



getad stundad knattspyrnu sér til skemmtunar eda sem keppnisiprott
(,.Stefnuyfirlysing KSI um pjalfun barna og unglinga®, e.d.). Frammistada i
knattspyrnu byggir & mérgum pattum eins og taekni, taktik, hugarastandi og
lifedlisfreedi (Stelen o.fl., 2005). Ein meginasteda pess ad knattspyrna er ein
vinsalasta iprétt i heimi er st ad flestir geta stundad ipréttina. Einstaklingar purfa
ekki ad hafa mikla getu i peim pattum sem knattspyrnan leggur aherslu & heldur,
er mikilveegara ad hafa jafna getu i peim 6llum. Pjalfun einstaklinga & aldrinum
12 til 14 ara er oftast talin su erfidasta. Einstaklingar eru ad proskast a
mismunandi timum og getur munurinn & jafnéldrum verid allt ad tvo &r i proska.
A pessum arum er 6jafnvaegi i likamsbyggingu og staeekka Utlimir toluvart hradar
en bakurinn og pvi er ekki 6liklegt ad vandamal skapist i ad samraema hreyfingar
og par & medal i knattteekni (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Knattteekni er mikilveeg i knattspyrnu og eru pvi sendingar eitt pad
mikilvaegasta sem parf ad pjalfa meira en nokkur onnur ferni i knattspyrnu
(Heidorn, 2007). Godar og nakvemar sendingar gera oftast Gtslagid & pvi hvort
[i6id muni vinna leikinn (Heidorn, 2007). Pegar kemur ad pvi ad skoda mun &
milli kynja i sendingargetu eru karlmenn yfirleitt betri og synir pad ad peir tapa
boltanum minna og senda nakvaemari sendingar heldur en kvenmenn (Bradley,
Dellal, Mohr, Castellano og Wilkie, 2014).

Knattspyrna & Islandi
Knattspyrna er leikur sem leikinn er a rétthyrndum velli af tveimur lidum sem
innihalda 11 leikmenn i hvoru lidi. Knattspyrnuvollurinn inniheldur mark vid
hvorn enda og markmid leiksins er ad koma boltanum framhja motherja og inn i
markid. Leikmdnnum er heimilad ad leika boltanum med 6llum likamshlutunum
nema handleggjum (Déra Hafsteinsdottir og Sigridur Hardardéttir, 1990).
Upphaf knattspyrnu & islandi ma rekja til arsins 1895 pegar skoskur
prestur af nafni James B. Ferguson nam land til ad starfa sem maskinumeistari i
prentsmidju isfoldar (Vidir Sigurdsson, 1997). Isafold birti &rid 1892 grein sem
segir fra ad nokkrir skolapiltar veeru byrjadir ad spila knattleik. Greinin nefndist
"Um likamsefingar og handavinnu i skolum™ og var su fyrsta sem var ritud um
knattspyrnu & Islandi. James B. Ferguson stofnadi iprottafélag i Reykjavik sem
hann nefndi Reykjavik Gymnastic Club. Adalaherslan var 16gd & fimleika en
einnig & knattspyrnu (Vidir Sigurdsson, 1997). James hdadi saman nokkrum



liosfélogum Ur Reykjavik Gymnastic Club og nokkrum ungum drengjum og
kenndi peim undirstédureglurnar i knattspyrnu. Einn af lidsfélogunum var mjog
ahugasamur og pyddi leikreglurnar fra Englandi yfir a islensku og smam saman
festust reglurnar i sessi (Vidir Sigurdsson, 1997).

Arid 1899 var stofnad fyrsta knattspyrnufélagid i Reykjavik. Félagid fékk
nafnid Foétboltafélag Reykjavikur, sidar Knattspyrnufélag Reykjavikur eda KR.
Addragandinn ad stofnun KR var ad nokkrum strdkum Ur Vesturbznum sem
hofou ahuga a ad spila knattspyrnu vantadi bolta. peir akvadu ad safna fyrir
boltum og ar vard stofnun KR (Vidir Sigurdsson, 1997). Fyrsti alvoru leikurinn
for fram & Melavellinum arid 1911 og par attust vid Fétboltafélag Reykjavikur og
Fram. Fyrsta Islandsm6tid var blasid & arid 1912 og toku pa prja 1id patt i métinu.
Pad voru ipréttafelogin Fram, Fotboltafélag Reykjavikur og Knattspyrnufélag
Vestmannaeyja (Vidir Sigurdsson, 1997). Knattspyrnusamband islands var sidan
sett & laggirnar rid 1947 af fjortan adildarfélogum og var Agnar Klemens Jonsson
kjorinn fyrsti formadur Knattspyrnusambands islands (Vidir Sigurdsson, 1997).
Sama & og knattspyrnusamband Islands var stofnad, skrifadi Albert
Gudmundsson undir samning vid Nancy i Frakklandi og vard pvi fyrsti islenski
atvinnumadurinn i knattspyrnu. Margir einstaklingar hafa fetad i fotspor Alberts
0g gerst atvinnumenn. Arid 2012 voru allt ad 100 islenskir atvinnumenn ad spila
erlendis (Vidir Sigurdsson, 2012).

pad var sidan snemma & 19. 6ldinni sem kvenmenn byrjudu ad idka
knattspyrnu, en pad var ekki fyrr en & sjdunda aratugnum sem ahugi kvenna a
knattspyrnu for ad aukast. Helsti studningsadilinn var Albert Gudmundsson pa
formadur KSI. Albert var mikill &hugamadur kvennaknattspyrnunnar og vildi sja
hana eflast og dafna. Hann taldi mjog mikilveegt ad kvennaknattspyrnan vaeri med
fra byrjun svo Island myndi ekki dragast aftur ar (Vidir Sigurdsson, 1997). Fyrsti
kvennaleikurinn var arid 1970. Arid eftir var fyrsta kvennadeildin stofnud innan
knattspyrnudeildar Armanns. Nastu ar & eftir dré Gr dhuganum og adeins voru
fimm 1id starfandi pau arin. Arid 1981 var sogulegt i kvennaknattspyrnu & islandi
og voru lidin pa ordin atta talsins (Vidir Sigurdsson, 1997). Fra arinu 1981 hefur
kvennaknattspyrnan vaxid ort og hefur idkendum fjélgad gifurlega og gaedin ordin
betri (Vidir Sigurdsson, 2012).
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Krofur knattspyrnunnar

I knattspyrnu er margt sem getur haft ahrif & frammistédu hennar og ma par nefna
fjora flokka: Teekni, taktik, salrena og liffredilega peetti (Stglen o.fl., 2005).
Fjolheaefur knattspyrnumadur parf ad vera sterkur i 6llum pessum flokkum. Hann
parf ad vera andlega sterkur, teknilega fimur, i gédu likamlegu astandi og
samskKipti vid pjalfara og leikmenn purfa ad vera god. Einnig parf hann ad ad vera
feer i leikfraedilegum skilning (Bangsbo, 2003). Pad sem gerir knattspyrnuna ad
vinsalustu iprétt i heimi er ad idkendur purfa ekki ad hafa afburda getu & 6llum
beim svidum sem knattspyrnan leggur aherslu &, heldur ad peir geti verid slakir &
einu svidi en bett pad upp & Odrum svidum (Stelen o.fl., 2005).
Knattspyrnuleikur er 90 minatur ad lengd med harri akefd og purfa leikmenn ad
nota pé eiginleika sem iprottin krefst. bad er ad hlaupa, stokkva, sparka, breyta um
hrada og stefnu, vidhalda jafnveegi og hafa géoa stjorn & boltanum (Stalen o.fl.,
2005). | allri knattspyrnupjalfun er pad aukazfingin sem fleytir einstaklingum
lengra (Gatz, 2009). Rannsokn var gerd & iprottafdlki sem hafdi nad langt i iprott
sinni og hins vegar peim sem ekki h6fdu nad langt. Nidurstédur syndu ad peir sem
hofdu unnid vel og lagt & sig aukazfingar nadu betri arangri. Einnig kom fram i
rannsokninni ad pad tekur einstakling um pad bil 10 &r med markvissri pjalfun ad

verda afburdamadur i akvedni iprottagrein (Ericsson og Lehmann, 1996).

Likamlegar krofur
Knattspyrna er likamlega erfid iprott og eru miklar krofur gerdar til peirra sem
vilja na langt (Bangsbo, 2007). I knattspyrnuleik er margt sem hefur ahrif & peer
likamlegu krofur sem gerdar eru til leikmanna og méa par nefna leikfraedilegt
hlutverk og teknilega getu. Likamlegar krofur i knattspyrnu fara einnig eftir
leikstddum a vellinum (Bangsbo, 2007).

Knattspyrnu er fyrst og fremst stjornad af lofthadum efnaskiptum og krefst
pvi mikils dthalds. Leikmenn sem spila & hau getustigi eru ad hlaupa 10 til 12
kilometra i leik, en markmenn adeins 4 kilometra (Stelen o.fl., 2005). Einungis
2% af hlaupaveglengd leikmanna er hlaup med boltann (Wisloff, Castagna,
Helgerud, Jones og Hoff, 2004). Leikstodur leikmanna segja oftast til um
hlauplengd peirra par sem midjumenn hlaupa mest, en midverdir minnst (Dellal
o.fl., 2011). Akefd og lengd hlaupa minnka um 5 til 10% i seinni héalfleik midad
vid fyrri halfleik, par sem preytan er farin ad aukast i peim seinni. Rannsékn sem
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gerd var i Ungverjalandi syndi ad pydingarmikid samband er & milli VO,max og
hlaupavegalengdar og einnig milli VO,max og stadsetningu i deildinni (Hoff,
Wislgff, Engen, Kemi og Helgerud, 2002).

Akefd i knattspyrnuleik hja kérlum og konum er svipud, en sokum minni
likamlegrar getu hja konum er heildardkefdin minni hja peim (Bangsbo, 2007).
Med hverju arinu er verid ad gera auknari likamlegri krofur til kvenna i
knattspyrnu. Taka verdur tillit til ymissa vandamala hja kvenménnum eins og
truflanir a tidahring par sem leikmadur parf oft ad minnka alagid (Bangsbo, 2007).
Hamarkssurefnisupptaka neer hdmarki hja karlménnum & aldrinum 17 til 21 éara,
en milli 12 til 15 &ra hjd konum og eru karlmenn med 20% herri VO,max en
konur (Kenney, 2012). Flestar knattspyrnurannsoknir hafa verid gerdar &
karlménnum. Arid 1993 var gerd rannsokn & knattspyrnukonum. Kom pa i 1jos ad
likamskrofur karla og kvenna eru svipadar og attu pvi rannsakendur ad geta
yfirfeert rannsoknir & karlmonnum yfir & kvenmenn. Nidurstddur rannséknarinnar
leiddu einnig i ljés ad konur nyta orkukerfin & keimlikan hatt og karlmenn
(Datson o.fl., 2014). Leikmenn halda stundum ad nog sé ad hafa mikid pol til ad
spila knattspyrnu, en leikmenn purfa einnig ad hafa kraft, jafnveegi, lidleika, hrada
og snerpu til spila & hau getustigi (Bangsbo og Andersen, 2013)

Styrktarpjalfun er mikilveeg fyrir knattspyrnumenn par sem hun eykur
styrk og hrada og minnkar likur & meidslum (Bangsbo, 2003). Styrktarpjalfun &
akvednum vodvahopum eykur afl vodva til pess ad dragast saman og Ur pvi
verdur meiri sprengikraftur (Stglen o.fl., 2005). Sprengikraftur er mikilveegur
begar parf ad bregdast skjott vid adstedum (Bangsbo, 2003). Hradi er einn af
mikilveegustu pattunum i knattspyrnu i dag par sem hann getur breytt 6llu i
leiknum. Hradi i knattspyrnu er ekki einungis pad ad vera fljotur ad hlaupa i
beinni linu, heldur parf leikmadur ad hafa styrk og getu til ad skipta um stefnu
asamt pvi ad hafa hefileika til ad bregdast skjott vid og hafa goda hlaupataekni
(Bompa, 2009). Hradi og snerpa spila saman og byggjast pessir pettir pvi a
miklum vodvakrafti (Dieserud, Elvestad og Brunes, 2000). Snerpa hefur lengi
verid mikill partur af knattspyrnupjalfun en ekki mikid rannsokud. Leikmadur
breytir um stefnu & tveggja til fjogurra sekindna fresti og framkveaemir a bilinu
1200 til 1400 stefnubreytingar i einum knattspyrnuleik (Sporis, Jukic, Milanovic
og Vucetic, 2010).
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Rannsoknir hafa synt mikla fylgni & milli sprengikrafts, hlaupahrada og
stokkheaedar (Jovanovic, Sporis, Omrcen og Fiorentini, 2011; Wisloff o.fl., 2004;
Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal og Wisloff, 2010). begar kemur ad
styrktarpjalfun hja konum og korlum, eru konur taldar veikara kynid. Konur eru
ad medaltali med 40 til 60% minni styrk i efri Gtlimum en adeins 25 til 30% minni
styrk i nedri utlimum (Kenney, 2012). Til pess ad na sem mestum vodvastyrk attu
knattspyrnumenn ad fylgja styrktarasetlun med faum endurtekningum og miklum
byngdum (Wong o.fl., 2010).

Sélraenar krofur

Salren geta knattspyrnumannsins er gridarlega mikilveeg. begar talad er um
andlegan styrkleika er pad geta iprottamannsins til ad einbeita sér, takast a vid
pressu, koma efldur til baka eftir mistok og standast motleti. Andlega sterkir
ipréttamenn hafa trd & sjalfum sér og trda ad peir nai langt sem ipréttamenn
(Weinberg, 2015). Rannsokn var gerd & midvoroum i knattspyrnu og félst han i
bvi ad greina atta keppnisleiki. Nidurstédurnar voru peer ad midverdirnir beettu sig
i sendingum, mottoku og teklingum med pvi ad nota sjéalfstal og skynmyndir
medan & leik stod (Thelwell, Greenlees og Weston, 2010). Salfraedileg
heaefnispjalfun er mikilveeg i undirbuningi leikmanna i knattspyrnu, en getur aldrei
komid i stadinn fyrir likamlega pjalfun (Freitas, Dias og Fonseca, 2013a).
Salfredileg hafnispjalfun er ekki bara mikilveg fyrir idkandann heldur einnig
fyrir pjalfarann, par sem hann parf ad undirbda lidid likamlega og andlega til pess
ad na hamarksarangri (Freitas, Dias og Fonseca, 2013b). bvi ma segja ad
sélfreedileg haefnispjalfun skipti miklu mali i ad né arangri i knattspyrnu og ma par
helst nefna sjalfstraust, skynmyndapjalfun, markmidssetningu og einbeitingu. |
knattspyrnuleik er mikilvaegt ad gbéd samhafing sé & milli hugrens og likamlegs
atgervis. Skiptir pad miklu mali til pess ad komst i gegnum pau verkefni sem

krefjast teeknilegrar feerni (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998).

Teeknilegar krofur

Teekni er afskekkt hreyfing sem leyst er af hendi & sem hagkveemastan eda
ahrifarikastan hatt (Gjerset o.fl., 1998). Takni getur einnig verid rdéd hreyfinga
sem eru framkvaemdar af einstakling i sinni ipréttagrein (Burkett, 2010). Til ad sja
hversu gdda teknilega feaerni einstaklingur hefur, er haegt ad skoda hversu

arangursrik hreyfingin er (Burkett, 2010). Enginn er feeddur med teeknilega faerni
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og pvi er mikilveegt ad leera og na tokum & tekninni sem fyrst (Warren, 1999).
Teeknipjalfun er pad sem skiptir mestu mali i uppbyggingu ungra idkenda (Janus
Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Pegar teeknin er pjalfud verdur pjalfari ad hafa i huga pa peetti sem geta
komid i veg fyrir ad teeknigefingin skili pvi sem &tlast er til af henni. bad fyrsta
sem parf ad hafa i huga er aldur og proski. Einstaklingar & aldrinum 8 til 12 &ra
eru sagoir vera & besta hreyfindmsaldrinum par sem pad tekur pa stuttan tima ad
tileinka sér nyjar og floknar &fingar (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). A pessum
aldri eru idkendur méttekilegastir fyrir tekniefingum og pvi etti pjalfun a
pessum aldri ad leggja adalaherslu & tekni (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).
pratt fyrir ad 4 pessum aldri hafi idkendur nad ad lzera teeknina parf ad halda afram
teeknipjalfuninni par sem fullkomni feerni er aldrei nad & nokkrum arum (Magill,
2014). Eftir ad 12 ara aldri likur, er mikilveegt ad vidhalda og finpussa teeknina til
pess ad han dofni ekki (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Annad sem parf ad
hafa i huga er preyta iokenda pegar teeknin er pjalfud.

Rannsdkn var gerd & knattspyrnuménnum og syndi han fram & ad preyta
hefur sleem ahrif & samhafingu idkenda og par af leidandi ahrif & teekni peirra. |
rannsokninni var meldur hradi og skothittni knattspyrnumanna, par sem peir
burftu ad hitta boltann oft innan akvedins ramma & sem skemmstum tima.
Melingarnar voru gerdar & knattspyrnuménnunum annars vegar pegar peir hofou
hitad smaveegilega upp og voru ferskir og hins vegar pegar peir voru banir ad hita
upp og taka framstigshopp i eina mindtu. Skothittnin og hradinn voru téluvert
betri pegar knattspyrnumennirnir voru ferskir og bunir ad hita smaveaegilega upp
heldur en pegar peir voru bunir ad taka framstigshopp i eina minatu (Lyons, Al-
Nakeeb og Nevill, 2006a). bvi méa segja ad preyta dragi Ur nakveemni, hrada og
jafnveegi hreyfinga pegar kemur ad teknipjalfun (Gabbett, 2008; Lyons o.fl.,
2006a; Lyons, Al-Nakeeb og Nevill, 2006b; Zapartidis, Gouvali, Bayios og
Boudolos, 2007). Knattspyrna gerir gridarlega miklar krofur til idkenda um ad
vera med gdda taekni par sem han er lykilatridi i pvi ad na langt i knattspyrnu
(Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). bar sem knattspyrna krefst mikilla teeknilegra
hreyfinga med boltann, kemur ekki & ovart ad idkendur purfi ad eyda miklum tima
i ad pjalfa og beeta teeknina til pess ad na arangri (Russell og Kingsley, 2011). Til
bess ad pjélfa teknina rétt er mikilveegt ad vita hver adalatridin eru pegar kemur
ad pvi ad pjalfa teekni i knattspyrnu (Mitchell, 2013).
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Knattspyrnutaekni
Teekni er stor partur af pjalfun og eetti pvi ad vera &fd Gt allan knattspyrnuferilinn
(Warren, 1999). Taekni naer yfir alla pa peetti sem krafist er i knattspyrnuleik og
ma par nefna mottoku boltans, sendingar, skot og gabbhreyfingar (Janus Fridrik
Gudlaugsson, 1995). Teeknipjalfun i knattspyrnu er &fd frd fyrstu afingu og
pangad til idkendur heetta. Hvort sem idkandi er atvinnumadur eda byrjandi, er
mikilveegt ad préa og vidhalda taeknilegri feerni par sem hafnin vidhelst med
efingum, eftir ad framarskarandi feerni hefur verid ndd (Williams og Hodges,
2004). bad er talid ad pvi meiri tima sem idkandi eydir i &fingar eda aukazfingar
pvi meiri arangri mun hann n (Matkovich, 2009). begar unnid er med tekni er
bad gert stigvaxandi fra stigi eitt til fimm. Taekninni er skipt nidur i séknarteekni,
varnarteekni og tekni i fostum leikatridum. [ soknartaekni eru til demis stuttar
sendingar i stigi eitt en langar sendingar i stigi fimm. Med pessu er hagt ad sja
hvernig teeknigfingarnar fara stigvaxandi (Mitchell, 2013).

Pegar kemur ad pvi ad pjalfa teeknina i knattspyrnu er mikilvaegt ad hun sé
&fd i lokudu umhverfi. pPegar idkandinn hefur nad tokum & hreyfingunni er haegt
ad auka erfidleikastigid. Til ad auka erfidleikastigid er til deemis haegt ad baeta vid
varnarmanni eda auka akefd. pegar idkandinn hefur ndd tokum & hreyfingunni
med varnarmanni eda med aukinni akefd, er idkandi latinn afa teknina i opnu
umhverfi par sem vedur, vallarskilyrdi og fleira hefur ahrif eins og i
knattspyrnuleik (Bompa, 2009). Ef idkandi etlar ad na arangri i knattspyrnu er
askilegt ad vera med gdda tekni. Til pess ad beeta teknina parf idkandi ad takast
a vid krefjandi adsteedur og a&fa sig i pvi umhverfi par sem hann parf ad bregdast
vid likt og i leik (Magill, 2014). Rannsokn var gerd i itdlsku arvalsdeildinni i
knattspyrnu og kom péa i ljos ad pau lid sem eru ad na betri arangri en énnur lid,
eru meira med boltann innan sins lids i leikjum. Lidin sem n& betri arangri eru ad
senda fleiri sendingar & milli sin, halda boltanum betur innan lidsins og hlaupa
meira med boltann (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts og Wislgff, 2009).

Teekni i knattspyrnu skiptist adallega i knattrak, skoéllun, méttoku og

spyrnuteekni sem eru markskot og sendingar (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).
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Knattrak

Knattrak er einstaklingsfaerni og mikilveegt er ad idkandi hafi goda feerni i pvi til
ad geta leikid & motherjann og stjornad boltanum um leid (Janus Fridrik
Gudlaugsson, 1995). Knattrak er mjog skapandi og fjolhaeft vopn fyrir
knattspyrnuidkendur til pess ad beita gabbhreyfingum & motherjana (Warren,
1999). Knattrak er framkvaemt med hagri og vinstri feeti, innanfétar eda utanfotar
(Janus Friorik Gudlaugsson, 1995). Ef idkandi veeri spurdur hvad veeri

skemmtilegast vid knattspyrnu, veeri svarid liklegast knattrak (Warren, 1999).

Skollun

Skollun er st teekni sem nytist vid pad ad hreinsa boltann fra hattusvadi, senda til
lidsfélaga eda til ad skalla i mark. Skoéllun er ein mesta vanrektada teknin i
knattspyrnu og ma rekja pad til pess hversu flokin han er (Warren, 1999).
Mikilveegt er ad kenna rétta skallateekni, pvi ad rong skallateekni skapar hreedslu
0g getur valdid Oparfa sarsauka (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Fradin segja
ad iokendur eigi ekki ad @fa skallatekni fyrr en eftir 12 ara aldur par sem
skallateekni er mjog flokin og krefst mikillar pjalfunar (Kirkendall og Garrett,
2001).

Knattmottaka

Knattmottaka er jafn mikilveeg og 61l 6nnur teekni i knattspyrnu par sem boltinn
berst milli leikmanna med sendingu og mottoku. Haegt er ad taka & mati boltanum
til deemis med fetinum, héfdinu, bringunni eda lerinu (Warren, 1999). pad er
mikilveegt ad a&fa mottdkur boltans par sem sendingar milli idkenda geta verid
erfidar og pvi er askilegt ad idkendur séu vel undirbunir til pess ad taka vid peim.
Mottaka boltans parf ad vera god til pess ad sem minnstur timi fari i ad taka vid
boltanum og framkveema naesta skref, sem yrdi pa sending, knattrak eda markskot
(Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).

Spyrnutakni

Spyrnur hafa mikla pydingu i knattspyrnu, par sem idkendur geta nytt sér peer
baedi sem markskot eda sem sendingar. bessir peettir eru stor partur af teeknilegri
pjalfun idkandans og er likamsbeitingin er nanast su sama vid pessar hreyfingar.
pad sem er Olikt, er ad markmidid med markskoti og sendingum er ekki pad sama.
En prétt fyrir pad er mikilveegt ad leera skot med rist og sendingar med rist (Janus
Fridrik Gudlaugsson, 1995). Skot eda markskot er lykilatridi i soknarleiknum.

16



Skot er tekni til ad skora mark hja moétherjum og pvi parf ad pjéalfa peer
spyrnuadferdir sem notast er vid til ad skora mark. pad eru prjar spyrnuadferdir
sem helst eru notadar til pess ad skora mark pad eru ristar -, innanfotar- eda
utanfotarspyrnur (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Samheitid yfir pessar
spyrnur er sendingar.

Knattspyrna er leikur sendinga par sem krafist er af idkandanum ad hver
einasta sending verdi ad vera nakveem og vandvirk (Janus Fridrik Gudlaugsson,
1995). Sendingar, asamt knattmottoku eru helstu tekniatridin sem notud eru i
knattspyrnu i dag og eru sendingar &hrifarikasta leidin fyrir 1id til pess ad bera
boltann upp vollinn (Heidorn, 2007). Sendingar milli samherja eru framkvamdar
innanfotar, utanfotar eda med rist. Innanfétarsending er mest notada sendingin i
knattspyrnu og er pvi mikilveegt ad leggja mikla aherslu i ad pjalfa hana.
Innanfétarsending er adallega notud pegar samherjar eru ad senda stutt & milli sin
eda pegar boltinn a ad sendast med fram jordinni. Utanfotarsending er notud pegar
motherji nalgast og idkandi parf ad losa sig hratt vid boltann annad hvort til heaegri
eda vinstri (Heidorn, 2007). Sidasta sendingarteknin er ristarspyrna, sem er
kroftug spyrna og er framkveemd pegar idkendur hafa mikinn tima & boltann eda
burfa ad lyfta boltanum fra jorou (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). begar &fa
skal sendingar er mikilveegt fyrir iokendur ad &fa baedi haegri og vinstri ot til pess
ad hafa fleiri moguleika i sendingum pegar i leik kemur (Heidorn, 2007).

Sendingargeta getur haft ahrif & arangur lids og geta pvi godar og
nakvaemar sendingar gert Utslagid i knattspyrnuleik (Rampinini o.fl., 2009).
Samanburdarrannsokn var gerd a spaensku og ensku drvalsdeildinni i knattspyrnu.
Rannsoknin stod yfir fra arinu 2006 til 2007 og voru rannsakadir 600
knattspyrnuleikir. Nidurstédur syndu hlutfall heppnadra sendinga voru 71 til 80%
og ekki var neinn sjdanlegur munur a deildunum. Eini munurinn var sa ad
framherjar i spansku deildinni voru med harra sendingarhlutfall heldur en
framherjar i ensku deildinni (Dellal o.fl., 2011). A World Cup arid 1998 og 2010
kom i lj6s ad pau lid sem voru med betri sendingargetu og
heildarsendingarhlutfall nadu betri arangri (Evangelos, Aristotelis, loannis,
Stergios og Foteini, 2014). Einnig kom fram ad vinningslidid var ad senda 150
fleiri sendingar innan lidsins heldur en taplidid (Evangelos o.fl., 2014). Jafnframt
hafa rannséknir verid gerdar & milli kynja i sendingatekni. Par & medal var

rannsokn gerd & kvenmonnum og karlménnum i knattspyrnu & medan a
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Meistaradeild Evropu st6d yfir. Kom pa i 1jés ad karlmenn voru med betri
sendingargetu og topudu boltanum sjaldnar i leik en kvenmenn (Bradley o.fl.,
2014). brétt fyrir ad rannsoknir hafi synt fram a ad kvenmenn séu med slakari
sendingargetu en Karlar, geta paer samt beett sendingarnar sinar med pvi ad pjalfa
per & hverri &fingu og einnig med styrktarpjalfun. Rannsokn var gerd &
unglingsstelpum i knattspyrnu par sem paer foru eftir 14 vikna styrktarasetlun med
hoppivafi sem gerd var einu sinni i viku. Adur en par byrjudu & astluninni toku
beer prof i sendingum og eftir 14 vikur toku peer sendingarprofid aftur og voru pa
bunar ad beta sendingarlengdirnar sinar (Rubley, Haase, Holcomb, Girouard og
Tandy, 2011).

Eins og adur hefur verid sagt skiptir miklu mali ad vidhalda teekninni og
pbjalfa hana a hverri a&fingu (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). Rannsokn var gerd
& 50 strakum i 4. flokki. Strakarnir voru préfadir i fjorum teknilegum atridum og
ma par nefna 20 metra sendingarnakveemni. Strakarnir voru maldir i byrjun og
svo aftur eftir 12 vikur. Annar hépurinn fékk beina kennslu og hinn dbeina
kennslu. Strakarnir sem fengu beina kennslu bzttu sig mun meira heldur en peir
sem fengu dbeina kennslu. betta synir pad ad idkendur purfa ad pjalfa teknina a
hverri a&fingu med hjalp pjalfarans til ad nd framférum og vidhalda
teeknipjalfuninni (Maria, 2014).

Knattspyrnupjalfun i 4. flokki

[ 4. flokki eru idkendur & aldrinum 12 til 14 &ra og eru ad fara & kynproskaarin.
pjalfun & pessum aldri getur verid flékin par sem kynproskaarin eru sdgd vera
erfidasti timi unglingsaranna (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). broskinn &
pessum arum er mismikill og getur munurinn & jafnéldrum numid allt ad tveimur
arum. Stalkurnar hefja kynproskaskeidid einu til tveimur arum & undan
strakunum. Pad sem einkennir pennan aldur er ad likaminn steekkar hratt og med
pvi fylgir 66ryggi i hreyfingum (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). A pessum
aldri verda oft erfidleikar i samhafingu handa og fota. Hreyfingar idkanda og
knattar verda ad vera samremdar og pvi parf ad huga vel ad pvi pegar
knattspyrnutaekni er pjalfud (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). b6 svo ad pad
verdi erfidara ad baeta teeknina a pessu aldurtimabili, verda einnig breytingar i pol-
og kraftpjalfun. Pad verda breytingar i likamanum sem auka getu idkandans til
surefnisupptoku og vodvar steekka toluvert, sem eykur getu peirra til ad framleida
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aukinn kraft (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnudsson, 1997). A
kynproskaskeidinu getur likamlegur proski idkenda haft 6hemju mikil ahrif & getu
pbeirra i knattspyrnuleik. beir idkendur sem eru komnir lengra i likamlegum proska
heldur en jafnaldrar peirra hafa meiri kraft, uthald og hrada (Malina, Eisenmann,
Cumming, Ribeiro og Aroso, 2004).

pjalfun & pessu aldursbili einkennist af undirstéduatridum i lidssamvinnu
baedi i sokn og vorn. Ad hlaupa i eydur, varnarleikur, leikskilningur og fleira eru
atridi sem krefjast litils af samreemdum hreyfingum pvi etti idkandi ad geta beett
sig i pessum pattum pratt fyrir erfidleika med samhafingu. A pessum aldri er
einnig mikilvegt ad styrktarpjalfun sé stundud samhlida knattspyrnugefingum.
Styrktarpjalfun & pessum aldri fer ad mestu leyti fram med eigin likamspunga.
Samhlida styrktarpjalfun skal auka pjalfunaralagio og hefja sérhaefingu (Janus
Friorik Gudlaugsson, 1995).

Rannsdkn sem gerd var & unglingsstrdkum i knattspyrnu syndi ad eftir 16
vikna styrktarpjalfun samhlida knattspyrnuaefingunum, beettu peir sig i hrada,
hopphaed, styrk og tekni (Christou o.fl., 2006). Rannsokn var einnig gerd a
idkendum i 6. flokki og 5. flokki i knattspyrnu par sem borin var saman likamleg
og teknileg geta. Nidurstdédur rannsdknarinnar syndu ad engin marktekur munur
var & milli teknilegri getu idkenda en munur var & likamlegri getu og pa adallega
& thaldi. Rannsdknin syndi ad & pessu aldurstimabili eykst Gthaldid en teknin
stendur i stad. bad verdur pvi ad passa upp a ad teknilega getan verdi ekki undir
peirri likamlegu, par sem taeknin i knattspyrnu skiptir jafn miklu mali og likamleg
geta (Fernandez-Gonzalo o.fl., 2010).

Samkveemt stefnu KSI um pjalfun barna & aldrinum 13 til 16 &ra, skal
pbjalfun grundvallast meira & poli, kraft- og hradapjalfun en adur. Einnig atti ad
vidhalda og efla laerda teeknilega feerni svo ad idkendur fai tekifeeri til pess ad &fa
og keppa midad vio proska og getu. Afingar skulu vera fjolbreyttar og auka skal
leikfraedilegan skilning & hinum ymsu knattspyrnuatridum (,,Stefnuyfirlysing KSi
um pjalfun barna og unglinga®, e.d.). Par sem petta er vidkvemur aldur etti ad
leggja aukna aherslu & félagsstarfid innan iprottarinnar og ad 6llum ungmennum
séu gefin teekiferi & ad stunda knattspyrnu sér til gamans annad hvort sem
likamsraekt eda sem keppni (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson,
1997).
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I 4. flokki getur verid tvennt Olikt ad pjalfa stelpur og straka. Stelpur stunda
yfirleitt iprottir vegna félagsskapsins eda til ad halda sér i formi, en strakar stunda
ipréttir til ad na arangri, 6dlast vidurkenningu eda na langt sem iprottamenn.
Rannsokn sem gerd var a ahugahvot straka og stelpna syndi fram & ad strakar hafa
ytri dhugahvot sem ytir peim lengra til nd arangri, en stelpurnar hafa innri
dhugahvot sem veitir peim anagju (Kilpatrick, Hebert og Bartholomew, 2005).
Pegar kemur ad pvi ad pjalfa teeknina hja pessum aldri verdur ad passa upp & ad
ahuginn sé til stadar og ad idkendur séu tilbunir til pess ad leggja mikid a sig til

pess ad na framforum (Kilpatrick o.fl., 2005).

Markmid og rannsoknarspurningar

Sendingargeta er afar mikilveeg i knattspyrnu eins og fram hefur komid.
Rannsoknir hafa synt fram & ad sendingargeta er mikilvaeg fyrir arangur lids og
getur han haft ahrif Grslit knattspyrnuleiks (Dellal o.fl., 2011; Evangelos o.fl.,
2014; Rampinini o.fl., 2009). Faar rannsoknir hafa verid gerdar a sendingargetu i
knattspyrnu. bvi er markmidid med pessari rannsdkn ad rannsaka hvort munur sé

a sendingargetu stelpna og straka i 4. flokki i knattspyrnu.

Rannsoknarspurningar sem leitast er svara vio:

¢+ Hvort eru strékar eda stelpur med betri sendingargetu i 4. flokki i knattspyrnu?
¢+ Er munur a 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingargetu milli kynja?
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Adferdir og gogn
I pessum kafla verdur farid yfir pad verklag sem notast var vid i rannsokninni.
Greint verdur fra pvi hvernig patttakendur voru valdir og hvernig framkveemd og

urvinnsla gagna for fram.

patttakendur

patttakendur rannsoknarinnar voru 125 knattspyrnuidkendur. batttakendurnir voru
strakar og stelpur sem stunda knattspyrnu i 4. flokki hja knattspyrnudeild Fj6lInis
og knattspyrnudeild Vikings. patttakendurnir voru allir & prettanda og fjértanda
aldurséri, fedd arid 2002 og 2003. P6 svo ad iokendurnir veeru allir & sama
aldursari, sast vel munur & proska, steerd og feerni. Strakarnir sem toku péatt voru
79 talsins @ medan stelpurnar voru 46. Knattspyrnufélégin Fjolnir og Vikingur
voru valin par sem audvelt var ad nalgast patttakendurnar, par sem rannsakandi er
pjalfari i FjoIni og leidbeinandi rannsoknarinnar yfirpjalfari Vikings. par sem
patttakendurnir voru ekki sjalfrada, purftu foreldrar/forradamenn ad sampykkja
patttoku peirra en hofou jafnframt moguleika & pvi ad hafna patttéku med pvi ad

hafa samband vid rannsakanda (sja i vidauka 1).

Meelitaeki

I rannsékninni voru teknar prjar melingar: 10 metra, 20 metra og 30 metra
innanfotarsendingar. Vid framkvaemd malinganna var notast vid knattspyrnuvoll,
keilur, malmband, bolta, blad og penna. Fimm keilur voru notadar, tveer
appelsinugular og prjar gular. Appelsinugulu keilurnar voru til pess ad afmarka
eins metra hlid sem stadsett var & endalinu knattspyrnuvallarins, en gulur keilurnar
voru notadar til ad merkja 10 metra, 20 metra og 30 metra lengdirnar. Til ad mala
sendingarlengdirnar var notad 30 metra malmband sem lagt var nidur & grasio i
linu vid eins metra hlidid og dregid ut i beinni linu eftir knattspyrnuvellinum.
Notast var vid blad og penna til ad skra nidur stigin i sendingarprofinu. Notast var
vid 20 selcet bolta vid melingarnar. Rannsakandi fékk lanada bolta hja pjalfara 4.

flokks kvenna FjolInis til ad framkvama rannséknina.
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Framkvaemd

Sendingarprofid var framkvemt & fjérum mismunandi timum par sem tvo
knattspyrnulid voru meald og pa beadi karlkyns og kvenkyns idkendur.
Melingarnar for fram & dagana 7. - 19. mars 2016. bar voru framkvemdar i
Eqgilshdll og ati & Vikingsvelli & efingatimum lidanna. Lagt var upp med ad
framkveema melingarnar inni i knattspyrnuhusi. Fyrstu prir hoparnir gatu
framkveemt meelingarnar innanhuss, en pad reyndist erfitt ad finna tima fyrir
sidasta hopinn ad komast innanhdss og pvi var reynt ad velja pann dag par sem
vedurspain veri sem best. bjalfarar hvers knattspyrnulids byggdu lidsefinguna
upp pannig ad patttakendurnir komu i litlum hépum i melingarnar og pegar
hopurinn hafdi lokid patttoku toék pjalfari vid peim og kom peim inn i
lidseefinguna. Adur en profid hofst fengu patttakendur leidbeiningar um hvernig
profid yroi framkveemt og hver tilgangurinn veeri med préfinu. Jafnframt foru allir
hoparnir i gegnum soému upphitun adur en peir komu i melingarnar. Engin

efingatilraun var gefin i sendingarprofinu, enda var préfid einfalt i framkvaemd.

Sendingarprof

Vid framkveemd sendingarpréfsins var notast vid knattspyrnuvéll, bolta, 30 metra
malmband og keilur. Keilurnar voru notadar til ad afmarka eins metra hlid sem
patttakendurnir attu ad hitta boltann i gegnum,pear voru notadar til ad merkja
sendingarlengdirnar. Sendingarprofid for pannig fram ad hépurinn atti ad
framkveema innanfétarsendingu medfram jordinni i gegnum eins metra hlid.
Byrjad var & 10 metra sendingu sidan farid i 20 metra sendingu og endad i 30
metra sendingu. Ahersla var 16gd & ad patttakendurnir myndu framkvaema profid
med innanfétarsendingu og vanda sig eins mikid og mogulegt veeri.

Pegar patttakendurnir hofdu lokid upphitun komu peir i litlum hopum til
ad framkveema profid. Hopnum var skipt upp i nimerardd og byrjadi patttakandi
namer eitt og svo koll af kolli. Hver patttakandi fékk prjar tilraunir til pess ad hitta
i gegnum hlidid. Ef patttakandi hitti i fyrstu tilraun i 10 metrum pa fér hann og
beid hja 20 metra keilunni pangad til allir patttakendurnir hefdu lokid vid 10 metra
sendinguna. Ef hins vegar patttakandi hitti ekki i fyrstu tilraun purfti hann ad
framkvaema nastu tilraun strax a eftir. Neesti patttakandi matti hefja profio um
leid og s& sem var & undan hafdi lokid vid ad senda i gegnum hlidid i fyrstu,
annarri eda pridju tilraun. Hja hverri sendingarlengd voru boltar og tok hver
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patttakandi nesta bolta og framkvemdi préfid. begar patttakandi hafdi lokid vid
ad sparka boltanum i gegnum hligid, var rannsakandi med adstodarmann sem

hafdi pad hlutverk ad koma boltanum aftur til baka hja gulu keilunum.

Uppbygging a sendingarprofinu ma sja i vidauka 2.

Mynd 1. Uppbygging sendingarprofsins

Stigagjof

Rannsakandi skrifadi stigin nidur & blad eftir pvi i hvada tilraun patttakendurnir
hittu i gegnum hlidid. Sendingalengdirnar voru 10 metra, 20 metra og 30 metra og
fengu idkendurnir prjar tilraunir til pess ad hitta boltanum fra hverri
sendingarlengd i gengum eins metra hlid. Fyrsta tilraun gaf 3 stig, 6nnur tilraun
gaf 2 stig, pridja tilraun gaf 1 stig og ef patttakandi hitti ekki i pridju tilraun fékk
hann 0 stig. I hverri sendingarlengd var hagt ad f4 mest 3 stig og ef idkandi hitti i
fyrstu tilraun i hverri sendingarlengd gat hann endad med 9 stig eda fullt hus stiga.
Einnig gat patttakandi endad med 0 stig med pvi ad hitta aldrei i gegnum hlidid
eda hitta i engum af peim premur tilraunum sem i bodi voru.
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Tafla 1. Stigagjof i sendingarpréfinu

Tilraun Stig

Fyrsta tilraun 3
Onnur tilraun 2
Pridja tilraun 1
Hitta ekki i pridju tilraun 0

Urvinnsla

Pegar rannsakandi hafdi lokid vido ad framkvaema malingarnar og skrad
nidurstédur peirra nidur & skorbldéd var pvi haegt ad fara vinna ur gdégnunum.
Gognin voru ferd yfir i Microsoft Excel og padan yfir i tolfrediforritid SPSS
statistics 23. Frumbreyta rannsoknarinnar var kyn og fylgibreyturnar voru 10
metra, 20 metra og 30 metra sending. Notast var vid Excel til ad bda til t6flur og
myndir, en SPSS statistics 23 til ad finna Ut medatol, stadalfravik og marktaekni.
Notast var vid parad t-prof til ad athuga hvort marktekur munur veeri a 10 metra,

20 metra og 30 metra sendingu eftir kyni.
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Nidurstodur

Hér ma sja nidurstddur sendingarprofsins med myndrenum og télulegum
samantektum. I byrjun er gerd grein fyrir kynjahlutfalli. bar & eftir er gerd grein
fyrir medaltélum og stadalfravikum malinganna dsamt nidurstédum Gr t-profum. |
lokin er farid yfir sendingarlengdirnar einar og sér og athugad hversu hatt hlutfall
patttakenda voru ad hitta i fyrstu, annarri eda pridju tilraun og pa sem hittu ekki i

neinum af premur tilraunum.

Tafla 2. Fjoldi patttakenda eftir kyni

Kyn Fjoldi Présenta
Stelpur 46 36,8%
Strakar 79 63,2%

A toflu 2 ma sja hlutfallid & milli kynjanna sem toku patt i rannsokninni.
Heildarfjoldi patttakenda eru 125 talsins. Stelpurnar sem toku patt eru 46 talsins
eda 36,8% af heildarfjoldanum. Strakarnir eru hins vegar fleiri en stelpurnar og

eru 79 talsins eda 63,2% af heildarfjéldanum.

Tafla 3. Medaltdl, stadalfravik og sig-gildi

Stelpur (N=46) Strakar (N=79)

Sig (2-
Sendingarlengdir ~ Medaltal ~ Stadalfrdvik Medaltal  Stadalfravik tailed)

10 metrar 2,50 0,89 2,35 0,88 0,38
20 metrar 1,37 1,27 1,54 1,15 0,43
30 metrar 0,89 1,22 1,14 1,23 0,28
Heildarskor 4,77 1,90 5,04 2,08 0,46

A t6flu 3 ma sja medaltol, stadalfravik og sig (2-tailed) ur hverri sendingarlengd
og heildarskori par sem allar sendingarlengdirnar eru teknar saman. | 10 metra
sendingu ma sja ad stelpurnar skora 2,5 stig ad medaltali en strakarnir 2,35 stig og
munar adeins 0,15 stigum ad medaltali milli kynjanna. I 20 metra sendingu eru

strakarnir ad skora 1,54 stig ad medaltali en stelpurnar 1,37 stig. | 30 metra
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sendingu eru strakarnir ad skora 1,14 stig ad medaltali en stelpurnar 0,89 stig. I 20
metra og 30 metra sendingu eru pvi strdkarnir med betri sendingargetu ad
medaltali heldur en stelpurnar. Pvi ma segja ad stelpur séu ad medaltali med betri
sendingargetu i stuttum sendingum en strakarnir med betri sendingargetu ad
medaltali i 16ngum sendingum. Strakarnir eru pvi ad medaltali med betri
sendingargetu heldur en stelpurnar ef litid er & heildarskorid par sem strakarnir eru
ad medaltali med 5,04 stig en stelpur 4,77 stig. Athyglisvert er ad sja ad badi
kynin eru yfir medaltali pegar kemur ad heildarskori par sem heildarstigaskor
sendingarprofsins voru 9 stig. Marktektarprof (t-prof) er gert til ad skoda muninn
& milli kynja i sendingarprofinu og synir sig(2-tailed) nidurstddur t-profsins.
Skodad er munurinn & sendingarlengdunum og heildarskori eftir kynjum. EKki er
marktekur munurinn milli kynja i 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingu né i
heildarskori (p>0,05). bvi er ekki haegt ad fullyroa ad strakar i 4.flokki séu med

betri sendingargetu heldur en stelpur i 4.flokki.

Tafla 4. Heildarstigaskor patttakenda

Kyn Ostig 1stig 2stig 3stig 4stig 5stig 6stig 7stig 8stig 9 stig

Stelpur(N=46) 1 1 3 7 7 10 10 5 0 2

Strakar(N=79) 2 1 7 7 14 15 14 8 8 3

Tafla 4 synir heildarstigskor patttakenda Gt fra  6llum  premur
sendingarlengdunum. Mesta sem hagt er ad fa fyrir 10 metra, 20 metra og 30
metra eru 9 stig og minnsta sem hagt er ad fa er 0 stig. Taflan synir ad einungis
ad ein stelpa og tveir strakar eru med 0 stig par sem pau hittu ekki i neinum af
bremur tilraununum sem voru i bodi i hverri sendingarlengd. Hins vegar eru tveer
stelpur og prir strdkar sem  hittu i fyrstu tilraun i 6llum premur
sendingarlengdunum. Frodlegt er ad sja ad 60,8% strakanna og 58,7% stelpnanna
na 5 eda fleiri stigum i 6llum premur sendingarlengdunum. Einungis 39,2%
strakanna og 41,3% stelpnanna nadu 4 stigum eda minna. Med pvi ad skoda hasta
skor sem er 9 stig eru baedi kynin eru ad skora haerra en medaltal haesta skors sem

eru 4,5 stig.
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Mynd 2. Nidurstddur 10 metra sendingar & milli kynja

Mynd 2 synir nidurstddur 10 metra sendinga, par sem stelpurnar eru ad medaltali
med betri sendingargetu heldur en strakarnir. Stelpurnar skora 2,5 stig ad
medaltali en strékarnir 2,35 stig. Stelpurnar sem hitta i fyrstu tilraun eru 69,9% en
strakarnir adeins 57,0%. Stelpurnar sem hittu i annarri tilraun eru 17,4% en
strakarnir 26,6%. Stelpurnar sem hitta i pridju tilraun eru adeins 6,5% og
strakarnir 11,4%. ber stelpur sem hittu ekki i pridju tilraun voru 6,5% en
strakarnir 5,1%. A myndinni ma pvi sja ad téluvert hétt hlutfall stelpnanna er ad
hitta i fyrstu tilraun i 10 metrunum. I fyrstu og annarri tilraun hja badum kynjum
eru 80% af heildarfjolda iokenda. bad reyndist ekki vera marktaekur munur a milli
kynja pegar kom ad pvi ad taka innanfétarsendingu fra 10 metrum i gengum eins
metra hlid (p>0,05). bvi er ekki haegt ad fullyrda ad stelpurnar séu med betri

sendingargetu i 10 metrunum.
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Mynd 3. Nidurstddur 20 metra sendingar & milli kynja

Mynd 3 synir nidurstodur 20 metra sendinga, par sem strakarnir eru ad medaltali
med betri sendingargetu en stelpurnar. Strékarnir skora 1,54 stig ad medaltali en
stelpurnar 1,37 stig. Strakarnir sem hitta i fyrstu tilraun eru 27,8% en stelpurnar
28,3%. Strakarnir sem hitta i annarri tilraun eru 24,1% en stelpurnar 19,6%.
Strakarnir sem hitta i pridju tilraun veru 22,8% en stelpurnar 13,0%. Pau sem hitta
ekki i pridju tilraun eru 39,1% stelpur en 25,3% straka. A myndinni ma sja ad
haerra hlutfall stelpna er ad hitta i fyrstu tilraun i 20 metra sendingu, en téluvert
heerra hlutfall af stelpum er ekki ad hitta i pridju tilraun. A milli kynjanna er ekki
mikill munur i hverri tilraun en mesti munurinn er pegar idkendurnir eru ekki ad
hitta i neinni af premur tilraununum. bad reyndist ekki vera marktekur munur &
milli kynja pegar kom ad pvi ad taka innanfotarsendingu fra 20 metrum i gengum
eins metra hlid (p>0,05). bvi er ekki heaegt ad fullyrda ad strakarnir séu med betri

sendingargetu i 20 metrunum.

28



100% -
m Stelpur = Strakar
90% -

80% -

70% -

58,7%

60% -

50% -

Prosenta

40% -

30% -

0,
o 19,6% 21I5/° 17’7%
20% - 13,0% 13,9%

10% -

0% -

Fyrsta Onnur pridja Hitti ekki i pridju
tilraun

Tilraunir vid sendingaprof

Mynd 4. Nidurstédur 30 metra sendingar a milli kynja

Mynd 4 synir nidurstddur 30 metra sendinga par sem strakarnir eru ad medaltali
med betri sendingargetu heldur en stelpurnar. Strékarnir skora 1,14 stig ad
medaltali en stelpurnar 0,89 stig. Strakarnir sem hitta i fyrstu tilraun eru 21,5% en
stelpurnar 19,6%. Strakarnir sem hitta i annarri tilraun eru 17,7% en stelpurnar
8,7%. Strakarnir sem hitta i pridju tilraun eru 13,9% en stelpurnar 13,0%. beir
sem hitta ekki i pridju tilraun eru 58,7% stelpna en 46,8% straka. A myndinni ma
sja ad toluvert hatt hlutfall af badum kynjunum er ekki ad hitta i pridju tilraun sem
pydir ad nanast helmingur af strakunum og meira en helmingur af stelpunum eru
ekki ad hitta i gegnum eins metra hlid fra 30 metrum. Helsti munurinn &
kynjunum er i annarri tilraun og hja peim sem hitta ekki i pridju tilraun. bad
reyndist ekki vera marktekur munur a milli kynja pegar kom ad pvi ad sparka
innanfotarsendingu fra 30 metrum i gengum eins metra hlid (p>0,05). bvi er ekki

heegt ad fullyrda ad strakarnir séu med betri sendingargetu i 30 metrunum.
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Umrada

Megintilgangur rannsdknarinnar var ad skoda sendingargetu i 4. flokki i
knattspyrnu. | knattspyrnu er krafist mikils af teknilegum hreyfingum med
boltann til ad na &rangri og ettu pjalfarar ad pvi ad eyda miklum tima & sefingum i
ad pjalfa teeknina (Russell og Kingsley, 2011). A pessum aldri getur pjalfun verid
flokin par sem kynproskaarin eru s6gd vera erfidasti timi unglingsaranna (Janus
Fridrik Gudlaugsson, 1995). Eftir ad 12 ara aldri likur er mikilveegt ad vidhalda og
finpussa teeknina til pess ad han dafni ekki (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995).
par sem iokendur i 4. flokki eru & svokdlludu kynproskatimabili, var ahugavert ad
skoda sendingargetu milli kynja i 10 metra, 20 metra og 30 metra
innanfotarsendingu.

Sendingarprofid var valid af rannsakanda og leidbeinanda sem komu sér
saman um ad frodlegt veeri ad mala sendingargetu i knattspyrnu par sem hdn
hefur verid litid rannsdkud. begar framkvaema & nadkvaemar sendingar er misjafnt
hvernig einstaklingum finnst best ad sparka i boltann til pess ad sendingin rati til
lidsfélaga. I rannsokninni var innanfotarsending notud par sem hin er mest notada
sendingin i knattspyrnu og er einnig notud pegar boltinn & ad sendast med fram
jordinni  til  samherja  (Heidorn, 2007). Rannsakandi  setti  fram
rannsoknarspurningar um hvort strakar eda stelpur séu med betri sendingargetu i
4. flokki i knattspyrnu og hvort pad sé munur & milli sendingargetu i 10 metrum,
20 metrum og 30 metrum & milli kynja.

Helstu nidurstédur rannsoknarinnar voru peer ad strakarnir voru ad
medaltali med betri sendingargetu heldur en stelpurnar, en ekki munadi miklu a
medaltélunum. Stelpurnar voru hins vegar med harra medaltal i 10 metra
sendingu, en strakarnir voru med herra medaltal i 20 metra og 30 metra sendingu.
Ekki var marktekur munur & milli kynja eftir sendingarlengdum né eftir
heildarskori par sem allar prjar sendingarlengdirnar voru settar saman og geti pad
stafad af pvi hve artokin voru litil og hoparnir fair. Einnig geeti pessi munur stafad
af pvi ad stelpurnar eru ekki slakari i innanfotarsendingum heldur en strakarnir.
Til pess ad fa markteekan mun & hopum parf ad vera mikill munur & medaltdlum.
pvi er ekki hagt ad fullyrda ad strakarnir séu med betri sendingargetu heldur en
stelpurnar, en a medaltalinu ma sja ad strakarnir skora harra en stelpurnar. pad

sem geti lika skyrt muninn & milli kynjanna er ad strakarnir stunda iprottir til ad
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fa vidurkenningu eda til ad né &rangri en stelpurnar stunda iprottir fyrir &nagjuna
(Kilpatrick o.fl., 2005). Strakarnir voru pa hugsanlega ad hugsa sendingarpréfid
sem einhverskonar keppni sin a milli en stelpurnar sem anagja ad fa ad taka patt,
enda voru strakarnir ad metast meira sin a milli.

I 10 metra sendingum parf adallega vandvirkni og nakvaemni par sem
sendingin er stutt. Pegar komid var ad 20 metra og 30 metra sendingum pa purfti
meiri vandvirkni og nakvemni og einnig styrk til ad geta spyrnt langt. Pad kom
rannsakandi ekki & Ovart ad strékarnir veru med haerra medaltal heldur en
stelpurnar i 20 metra og 30 metra sendingum, par sem peir eru med meiri styrk i
nedri Gtlimum heldur en stelpurnar (Kenney, 2012). 1 30 metra sendingunni attu
baedi stelpurnar og strakarnir erfitt med ad hitta i gegnum hlidid. Rannsakandi tok
eftir pvi ad idkendurnir voru annad hvort ekki med nogu mikinn kraft til pess ad
spyrna 30 metra eda spyrnuteknin var ekki négu gdd. pad sast greinilega pegar
boltinn nélgadist hlidid pa leitadi hann annad hvort til haegri eda vinstri par sem
bad geeti stafad af pvi ad 6kklinn hja idkendunum var ekki nogu stifur eda féturinn
of spenntur vid upphaf spyrnu.

Pegar heildarskorid er skodad voru baedi kynin ad na yfir medaltali og er
bad jakveett ad meira en helmingur idkenda sé ad na yfir 5 stig i heildina. pad voru
einungis fimm idkendur, tveer stelpur og prir strakar sem hittu i fyrstu tilraun ar
Ollum premur sendingarlengdunum. bad hefdi verid anaegjulegt ad sja fleiri
idkendur na fullu hasi stiga med pvi ad hitta i fyrstu tilraun ar 6llum premur
sendingarlengdunum. begar yfir heildina er litid ma sja ad sumir idkendurnir voru
ad hitta i annarri eda pridju tilraun i 10 metra sendingunni en i fyrstu tilraun i 20
metra eda 30 metra sendingunni. Pad hefdi verid frodlegt ad sja hvort veeri einhver
fylgni veeri @ milli pess ad hitta i fyrstu tilraun i 10 metrum og hitta i fyrstu tilraun
i 20 metrum og 30 metrum.

A kynproskaarunum eda & 4. flokks aldri, verda erfidleikar i samhafingu
par sem hreyfingar idkanda og knattar verda ad vera samremdar til pess ad
hreyfingin med boltann verdi sem best (Janus Fridrik Gudlaugsson, 1995). [ éllum
premur sendingarlengdunum voru nokkrir idkendur sem attu erfitt med ad
samraema hreyfingar sinar med innanfotarsendingu, pad sem vantadi & var annad
hvort styrkurinn til ad sparka langt eda ad stodugleikinn var ekKi til stadar til pess
ad spyrna boltanum beint i gegnum eins metra hlidid. bvi veeri spennandi ad taka

sambarilega rannsokn & sendingum par sem idkandi parf ad rekja boltann a ferd
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nokkra metra &dur en spyrnt er i eins metra hlid fra premur sendingarlengdum. par
parf idkandi ad vera ndkvaemur, spyrna akvedid i boltann og samraema hreyfingar
sinar vid spyrnuna.

Helsti styrkleiki rannsoknarinnar er ad sendingarprofio er einfalt i
framkveemd og krefst ekki mikils plass & knattspyrnuvellinum eda annarsstadar
sem profid er framkvaemt. Pegar sendingarprofid er framkvemt er ndg ad pad sé
einn pjalfari og adstodarmadur til pess ad pad gangi upp. Eini bdnadurinn sem
parfnast vid framkveemd sendingarpréfsins eru boltar, keilur, malmband, blad og
penni og pvi ettu pjalfarar eda adrir ad geta framkveemt malingarnar pratt fyrir
litinn eda 6fullnaegjandi bunad. Ad 6dru leyti er audveldara ad fa idkendur til pess
ad framkvaema teekniprof heldur en polprof i knattspyrnu par sem idkendum finnst
yfirleitt skemmtilegra ad taka tekniprof heldur en polprof. NG pegar rannsékninni
er lokid eru nokkrir paettir sem meetti laga og beeta og adrir sem stodu uppur.

Til ad byrja med var sterd Grtaksins fremur litid og pvi erfitt ad fa
markteekan mun. Til pess ad fa markteekan mun pyrfti ad steekka Urtakid og attu
bvi framtidar rannsoknir ad stefna ad pvi ad fa fleiri idkendur til ad taka patt og fa
pbannig sem areidanlegastar nidurstoour. Reynt var ad hafa adstedur i
sendingarprofinu eins likar og heaegt var hja 6llum fjorum hdpunum. pegar kom ad
bvi ad finna tima til ad meela, reyndist erfitt ad finna tima inn i knattspyrnuhusi.
Fyrstu prir hoparnir voru meldir inn i Egilsholl, en sidasti var maldur ati a
gervigrasi par sem enginn timi fannst i Egilsholl fyrir pann hép. Best hefdi verid
ef allir hoparnir hefdu tekid melingarnar inn i knattspyrnuhusi, par sem til demis
vedur getur haft ahrif a nidurstédur meelinga. Engar a&fingatilraunir voru gefnar,
en pad hefdi mogulega breytt skori idkenda par sem idkendur voru farnir ad horfa
a sendingarteekni hvor hja hvorum 6drum og beita sér ddruvisi ef illa gekk hja
peim idkendum sem voru bunir med profid. bvi hefdi verid frodlegt ad gefa
i0kendum eina til tveer &fingatilraunir til ad finna Gt hvada tekni myndi henta
peim best.

pegar taekniprof eda teekniefingar eru framkvemdar er mikilvaegt ad
upphitun idkenda seé god en ekki of erfid par sem rannsdknir hafa synt ad preyta
getur komid i veg fyrir nakveemni og stodugleika hreyfinga pegar ad teknipjalfun
kemur (Gabbett, 2008; Lyons o.fl., 2006a, 2006b; Zapartidis o.fl., 2007). Allir
hoparnir foru i gegnum gdda upphitun sem pjalfari lidsins sa um, en einn hépurinn

hafdi verid i styrktarpjalfun i klukkutima fyrir s&fingu. Rannsakandi veltur pvi
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fyrir sér hvort sa hopur hafi verid ordinn preyttur pegar ad sendingarprofinu kom,
par sem idkendur veeru liklega preyttir eftir styrktarpjalfunina. pvi hefdi verid
betra ef hdpurinn hefdi tekid meelingarnar fyrst og sidan farid i styrktarpjalfun.

Rannsakandi undirbjo sig vel i ad koma & framfaeri markmidum med
rannsokninni og na til idkenda par sem pjélfari lidanna var ekki ad framkvema
sendingarprofid. Rannsakandi hafdi ahyggjur af pvi ad idkendur myndu gera petta
af keeruleysi par sem ekkert veeri i hufi eda pyrftu ad syna sig fyrir pjalfaranum.
Annad kom i 1jos par sem rannsakandi skyrdi vel ut tilgang og markmid med
rannsékninni. Allir idkendurnir voru dhugasamir og fannst skemmtilegt ad taka
patt. Einnig myndadist keppni & milli idkendanna og metingur um hversu morg
stig hver idkandi fékk. pPvi er haegt ad segja ad allir idkendurnir 16gdu sig alla fram
i rannsokninni og hjalpudu til vid ad gera hana sem marktekasta. bad hefur verid
synt fram & ad pvi meiri tima sem idkandi eydir i efingar eda aukazfingar, pvi
meiri &rangur neast (Matkovich, 2009). Ma pvi segja ad ef ad idkendur &fa sig
aukalega i sendingum geta peir nad betri arangri i sinum leik.

[ framhaldi af rannsokninni veeri ahugavert ad taka baedi knattspyrnulidin
og gefa peim 8 vikna atlun i sendingum og taka svo sendingarpréfid aftur og
athuga hvort einhver baeting hafi att sér stad. bad veeri einnig frodlegt ad taka fleiri
lid i meelingar i 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingu og athuga hvort pau séu
ad skora yfir medaltali eins og Fjolnir og Vikingur. Ad lokum metti rannsaka
hversu mikil &hersla er 16gd & sendingar & knattspyrnuagefingum hja hverju lidi
fyrir sig og hverjum flokki, pvi eins og fram hefur komid hefur sendingargeta
ahrif & arangur lids og geta peer gert utslagid i knattspyrnuleik ef peer eru gédar og

nakvaemar (Rampinini o.fl., 2009).
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Vidauki

Vidauki 1
Bréf til patttakenda

HASKOLINN | REYKJAVIK
o REYKJAVIK UNIVERSITY

Upplyst sampykki
Sendingargeta i knattspyrnu

Eg heiti Iris Osk Valmundsdottir og er & 3ja ari i iprottafreedi vid Haskolann i
Reykjavik. Eg er ad vinna ad lokaverkefni minu, par sem ég er ad skoda
sendingargetu i 4. flokki karla og kvenna i knattspyrnu & islandi. Tilgangur med

rannsékninni er ad bera saman sendingargetu karla og kvenna.

Eg parf pvi ad framkvaema rannsokn og hef fyrirhugad ad gera hana & 4. flokki

kvenna og karla i Vikingi og Fjolni.

patttaka i rannsokninni felur i sér ad patttakandi parf ad maeta & efingu hja sinu
felagslioi par sem malingar verda framkvemdar. Melingarnar sem verda
framkvemdar eru 10 metra, 20 metra og 30 metra sendingar. Rannsoknin mun
verda hluti af a&fingu lidsins og mun fara fram i Egilsholl og a iprottasveedi

Vikings.

Rannsoknin er nafnlaus og parfnast engra persénulegra upplysinga. batttakendur

geta hvenar sem er an Utskyringa heett patttoku sinni.

Ef pa vilt ekki ad einhverju leyti ad barnid pitt taki patt i rannsokninni, vil ég
bidja pig um ad hafa samband vid mig i sima 690-8246 eda med skeyti a
netfangid irisv13@ru.is

Med fyrirfram pokk
iris Osk VValmundsdattir

Leidbeinandi

Milos Milojevic
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Vidauki 2

Sendingarprofio

Meeliteeki

Til ad framkvema melingarnar er eskilegast ad framkvema per &
knattspyrnuvelli par sem lidid efir. Notast skal vid fleiri bolta en feerri til ad
meelingarnar taki sem minnstan tima. Fimm keilur eru notadar til ad merkja eins
metra hlidid og sendingarlengdirnar. Malmband er notad til ad stadsetja

sendingarlengdirnar og blad og penni til ad skrifa nidur nidurstodurnar.

Uppsetning

Malmbandid er notad til ad merka eins metra hlidgid & hlidarlinu
knattspyrnuvallarins. HIidid er merkt med tveimur keilum. Ma&lmbandid er
stadsett & hlidarlinu knattspyrnuvallarins og dregid Gt pangad til 30 metrum er
ndd. Keilur eru settar & 10 metra, 20 metra og 30 metra til ad merkja hvar

patttakendur eiga ad sparka boltanum.

Framkveemd
I6kandi stadsetur boltann vid hlid keilunnar par sem & ad spyrna. 1dkandi ma taka
eins morg skref og hann parf til ad spyrna i boltann. Pad méa ekki stadsetja boltann

fyrir framan keiluna heldur i linu vid hana.

Nidurstodur

I6kendur fa prjar tilraunir til ad hitta i gegnum eins metra hlidid. Ad hitta i fyrstu
tilraun gefur 3 stig, i annarri tilraun gefur 2 stig, i pridju tilraun gefur 1 stig og ef
iokandi hittir ekki i pridju tilraun feer hann 0 stig og hefur ekki kost & pvi ad reyna
aftur.

1 metri
10 metrar 20 metrar 30 metrar

A A A
A

L A

Mynd 5. Sendingarprofid
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