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Utdrattur

Rannsoknin félst i fimm vikna skynmyndapjalfun med pad ad
markmidi ad kanna hvort han auki &rangur i skeet skotfimi.
Rannsdkn var gerd & tiu einstaklingum ar Skotipréttafélagi
Hafnarfjardar par sem peir voru fengnir til ad keppa & tveimur
innanfélagsmotum auk pess sem gerdar voru melingar i
skothermi & nakvaemni peirra & lyftu og sveiflu haglabyssu.
Lagdur var fyrir pa OMSAT spurningalisti til pess ad meta
hugraena ferni. Fimm vikna skynmyndapjélfunin folst i premur
skynmyndazfingum a viku asamt tveimur skotefingum. Einni
skynmyndagfingunni stjornadi rannsakandi en hinum tveimur
sau keppendur um sjalfir. Fengu peir fyrirmeli um ad lamarki
pyrftu peir ad skjota 50 skotum & viku og ad hémarki 100
skotum til pess ad afingamagn veri svipad. Melingar og
spurningalisti var lagdur fyrir og eftir inngrip og tolur bornar
saman.

Helstu nidurstdédur voru ad eftir fimm vikna skynmyndapjélfun
jokst heildargeta hopsins um tveer dufur & milli méta og
skotgrubba hépsins i skothermi minnkadi um 33 cm. Skotgribba
segir til um pvermal a péttleika tiu skota i skothermi. Hugraen
feerni & svidi skynmynda tok jakvedum breytingum

Samkvaemt nidurstodum hefur skynmyndapjalfun jakveed ahrif a
arangur i skeet skotfimi.



Formali
Frd pvi ad ég var tolf ara gamall hef ég stundad skotfimi og verid vidlodin

félagsstarf hja Skotiprottafélagi Hafnarfjardar. Pad tok mig ekki langan tima ad
hugsa mig um pegar kom ad pvi ad ég pyrfti ad velja mér lokaverkefni. Verkefni
petta er lokaverkefni mitt til BSc grddu i iprottafreedum vid Haskolann i
Reykjavik. Eftir ad hafa setid iprottasalfreedi afanga hja leidbeinanda minum
Hafranu Kristjansdottur kviknadi ahugi minn & iproéttasalfreedi og sérstaklega
skynmyndum. Skynmyndir er eitthvad sem ég hef nytt mér sjalfur i gegnum tidina
en nd var eiginlega komid ad pvi ad kynna mér petta ndnar og vita hvernig
markviss skynmyndanotkun i bland vid pjalfun virkar. Eg vonast til ad rannsokn
bessi verdi til pess ad frekari &hugi vakni & ranns6knum i skeet skotfimi og jafnvel
ad markvissari pjalfun verdi eitthvad sem idkendur i skeet skotfimi fari ad tileinka
sér. Ad minu mati parf ad fara rifa iprottina & Islandi & heerri stall med pvi ad
pjalfun fari ad midast ad pjalffredilegum og vidurkenndum adferdum sem
vidurkenndir og reynslumiklir pjéalfarar stjorna. Ad breyta pvi ad hver og einn
meeti til aefinga og geri eitthvad sem honum hentar pann dag heldur frekar ad
studla ad pjalffreedilega uppbyggoum efingardetlunum par sem til ad mynda
skynmyndapjalfun og adrir ipréttasalfreedilegir peettir eru nyttir.

Eg vil koma pokkum til Hafranar Kristjansdottur leidbeinanda mins fyrir
godar radleggingar, fodur minum Ferdinand Hansen fyrir adstod i hénnun a
meelikvordum, Skotipréttafélagi Hafnarfjardar og peim félagsmoénnum sem toku
patt og aodstodudu mig vid verkefnid og ad Ogleymdri Heidu Mariu
Gunnlaugsdottir keerustu og barnsmédur minni ad pola stanslaust tal um skotfimi

0g rannsoknir seinustu manudi.
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Inngangur

iprottasalfraedi:

Ipréttasalfraedi er einn margra arma salfreedinnar. Par eru visindalegum adferdum
beitt til pess ad rannsaka folk og hegdun peirra innan iprotta- og heilsupjalfunar.
SU pekking sem aflad er med rannsoknunum er nytt til pess ad auka hefni vid
kennslu og pjalfun (Gill 2000). ipréttasalfraedi fjallar adallega um tvo paetti .

a. Ad skilja ahrif salfraedilega péttarins & iprdttir og hreyfingu. Til demis
hvernig kvidi hefur &hrif & nytingu vitaskota i handknattleik. Eda hvort
ad neikvaedur lidsandi geti haft ahrif & frammistodu lids

b. AOd skilja ahrif hreyfingar og patttoku i ipréttum & salfreedilegu hlidina.
Hvort ad polpjalfun & bord vid hlaup geti minnkad einkenni kvida og
streitu eda hvort ad pétttaka i iprottum geti beett sjalfmynd (Weinberg
og Gould, 2007).

Iprottasalfredingur ad mennt vinnur helst & premur svidum. Svidi kennslu,
rannsokna og kliniskrar medferdar (radgjof med einstaklinga og lid). Til pess ad
fa sem dypstan skilning & iprottasélfreedi er talid ad pekking og vinna & pessum
premur svidum sé hentugt (Weinberg og Gould, 2007).

Iprottasalfraedi er ung freedigrein og ma segja ad hin hafi hafist um
aldamétin 1900. Indverjinn Norman Triplett var einn af fyrstu sem stodu fyrir
rannsoknum & svidi ipréttasalfreedinnar med rannséknum & hjélreidaménnum. bad
var svo ekki fyrr en eftir ad Coleman Roberts Griffith sem oft er talinn fadir
ipréttasalfreedinnar stofnadi fyrstu rannséknadeildina vid Illinois haskéla arid
1925 ad skilningur & ipréttum og hegdun innan hennar jokst stérlega. Hann kenndi
iproéttasalfreedi a haskoélastigi &samt pvi ad birtar voru fjélmargar greinar eftir hann
i freeditimaritum. Hann tok rannsoknir sinar Gt fyrir skolastofuna og feerdi peer yfir
a leikvollinn. Hann tok medal annars vidtal vio Red Grange rudningskappa, eftir
ad hann hafdi stadid sig med gleaesibrag eftir rudningsleik arid 1924, til ad syna ad
topp iprottamenn framkvaemi hreyfingar sjalfkrafa (Gill, 2000). betta var byrjunin
a iprottasalfreedi i Nordur Ameriku. Eftir timabil Griffith ma segja ad pasa hafi
komid a préun i iprottasalfredi (Weinberg og Gould, 2007), pratt fyrir samskonar
rannsoknir i Ruasslandi og byskalandi pvi paer rannsoknir nadu aldrei vestur til

Nordur Ameriku. Pad var svo ekki fyrr en upp Ur midri seinustu 6ld sem



ipréttasalfraedi for ad vekja adhuga og athygli (Gill, 2000). Mikil pressa var &
stjornendum, pjalfurum og leikmdnnum bandariska korfuknattleikslida ad na
arangri, hvort sem pad var fjarhagslega eda med sigri i leikjum. Vegna pessa
jukust vinseeldir iprottasalfreedi mikid i von um frekari arangur (Weinberg og
Gould, 2007). Allt til &rsins 2000 var mikill uppgangur i ipréttasalfreedi. Morg
samtok myndudust (Gill, 2000). International Society of Sport (ISSP) var stofnad
og hélt fyrstu radstefnuna & svidi iprottasalfreedinnar i Rom 1965. brounin hélt
afram og nokkrum arum seinna var NASPSPA stofnad eda North American
Society for the Psychology of Sport and Physical Activity. pessi samtok voru
framalega i ad halda radstefnur og ad kynna iprottasélfraedi fyrir umheiminum.

[ dag er iprottasalfreedi nytt & hinum ymsu svidum iprétta. Hvort sem pad
er i afreksiprottum, heilsugeiranum, barna og unglingastarfi, hja fulloronum eda
nestum hvada petti sem er sem snyr ad ipréttum (Gill, 2000).
iprottasalfredikennsla blomstrar i haskélum og er stor lidur i pvi ad ytri adilar
styrkja oft namssvid iprottasalfreedinnar. bad gera peir i von um ad aukin pekking
a svioi heilsu geti minnkad kostnad vid heilsubrest og skada og auki arangur i
iprottum. pad er mikid um sterkar og dhugaverdar rannsoknir um allan heim i dag
(Weinberg og Gould, 2007).

Skynmyndapjéalfun:
Skynmyndir eru taldar hornsteinn ipréttasalfreedilegra inngripa (Hall, Munroe-

Chandler, Fishburne og Hall, 2009). ber eru einskonar form af hermiadsteedum
(reconstruction of previous events) sem mannshugurinn byr til. Vid myndun
skynmynda safnar hugurinn saman upplysingum fra fyrri reynslu og puaslar saman
i skynmynd. Vio myndun skynmynda geta oOll skynferi verid nytt svo sem
sjonskyn, heyrnarskyn, lyktarskyn og snertiskyn (Weinberg og Gould, 2007). Hér
eru demi hvernig keppandi i skeet skotfimi getur notast vid mismunandi skynfeeri
vid myndun skynmynda.

Sjonskyn — keppandi i skeet skotfimi getur séd fyrir sér ad hann standi a

palli og sjai fyrir ser vollinn, hann ser badi stdra og litla turninn a skeet

vellinum fyrir sér &samt pvi ad hann sér hdu ménina i umhverfinu fyrir

aftan vollinn.

Heyrnarskyn — keppandinn heyrir i vindinum bladsa og ménnum ganga fyrir

aftan hann pegar peir fota sig i mélinni.



Lyktarskyn — keppandinn finnur lyktina af nyslegna grasinu blandast

saman vid padurlykt fyrri skota.

Snertiskyn — keppandinn finnur fyrir forskeftinu & haglabyssunni sinni
liggja i fremri I6fanum a medan hann finnur péttingsfast gripid um skeftid.

Visifingur snertir létt gikk byssunnar.

Heegt er ad nota skynmyndir til pess ad leera nyja eda beeta fyrri taekni, minnka
stress, auka sjalftraust (Weinberg og Gould, 2007) eda herma eftir adsteedum
(Silbernagel, Short og Ross-Stewart, 2007). Tokum til deemis golfsveiflu, p6 svo
ad einstaklingur hafi aldrei sveiflad kylfu er pad ekki pannig ad hann geti pad
ekki. Med skynmyndum ner hann i gamla minningu af pvi ad hafa séd einhvern
sveifla kylfu. Hann sér hvar haldid er um kylfuna og gerir sér grein fyrir
sveiflunni. Framkvaemd hreyfingarinnar verdur ekki jafn g6d og hja Tiger Woods
en sveiflan verdur ad minnsta kosti likari golfsveiflu en sveiflu med ishokki kylfu.
Einnig eru skynmyndir notadar til pess setja sig i adstedur sem ekki hafa att sér
stad (Weinberg og Gould, 2007), eins og endurkoma i ipréttir eftir meidsl,
patttaka i Urslitaleik eda standa & verdlaunarpalli. Gott deemi um pad er rannsdkn &
skynmyndum notudum i endurhafingu eftir meidsli. Rannsoknin syndi fram & pad
ad iprottamenn sem nyttu sér skynmyndapjalfun sem snéri ad kvida og
endurkomu til &finga (return to practice anxiety) samhlida endurhafingu voru
Ohraeddari og einbeittari ad snda aftur til &finga og keppni eftir meidsli (Monsma,
Mensch og Farroll, 2009).

Sjonmyndir eru algengustu form skynmynda eda 2/3 hluti af peim
skynmyndum sem ipréttamenn nyta sér. Pétt ad sjonmyndir séu algengasta form
skynmynda er pad svo ad bestur arangur naest med pvi ad nota sem flest form.
Eins og Tiger Woods golfari komst vel ad ordi ,,pu verdur ad sja fyrir pér skotid
og finna fyrir pvi i gegnum hendurnar. Eftir pvi sem fleiri skynferi eru notud til
ad skapa skynmyndina pvi nakvemari verdur myndin (Weinberg og Gould,
2007). Skynmyndir eru notadar af Ollum aldurshopum (Short, Afremow og
Overby, 2001). I rannsokn peirra Short og félaga (2001) & 110 bérnum & aldrinum
sjo til fjortan ara kom i ljos ad born fra fjortan ara aldri voru jafn heef og
fullordinn einstaklingur til pess ad nyta sér allar tegundir skynmynda. Nokkur
daemi voru um pad ad 11 ara gémul born gatu nytt somu skynmyndir og fullordinn
einstaklingur. Born fra sjo ara aldri i rannsokn Short og félega (2001) notudu
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skynmyndir en born fra sjo til tiu ara aldurs nyttu ekki jafn fjélbreyttar myndir og
pau sem eldri voru.

Skynmyndapjalfun & medal iprottafolks nytur stédugra vinsalla. En ekki
eru allir sem nyta skynmyndir & svipudum timum. Margir nota skynmyndir a
undan efingu, eftir &fingu, heima, i skdlanum, i streté eda hvar sem er.
Algengara er ad folk noti skynmyndir a undan &fingum eda keppnum heldur en
ad peim loknum. Pad er leitt, pvi myndirnar &ttu ad vera mjog skyrar og
nakvaemar eftir &fingu og keppni og pvi tilvalid ad nyta pa skynmyndapjalfun
(Weinberg og Gould, 2007). Skynmyndapjélfun er samt haegt ad nyta hvenar sem
er og hvar sem er. Mestu mali skiptir er ad nota hana eins oft og hagt er, pvi med
aukinni &fingu eykst getan (Voight, 2005). Eins og ordatilteekid segir ,,Afingin
skapar meistarann®“. Haegt er ad skipta skynmyndum ut fr4 ytra og innra
sjonarhorni. Ytra sjonarhornid veeri eins og horft veeri a ipréttamann & upptoku en
innra sjonarhornid veeri meira ad horfa i gegnum augu ipréttamannsins (Short,
Afremow og Overby, 2001). Til ad gera sér betur grein fyrir muninum & innra og
ytra sjonarhorni pa er haegt ad lita pannig a ad innra sjénarhornid synir pad sem
leikmadurinn sér. Ef skodadur er keppandi i skeet skotfimi sem hefur komid sér
fyrir & palli og gerir sig liklegan til ad kalla & dafuna sér hann endann & hlaupinu a
byssunni, hann sér adra héndina stadsetta vid forskeftid og hann sér pad hus (turn
og mark )sem kastarinn er stadsettur inn i og umhverfid fyrir aftan vollinn. Ef
skodad er ytra sjonarhornid pa er pad eins og um upptoku veeri ad raeda. Pad er til
demis haegt ad sja heildarstodu keppnismannsins. Hvernig hann stendur, hve langt
hann szkir inn ad hisi med endanum & hlaupinu, heagt er ad sja flug dufunnar og
sveiflu byssunnar. EkkKi Olikt pvi pegar sjonvarpad er fra vidburdum &
Olympiuleikum. Vardandi mun & innri og ytra sjénarhorni og hvort sé ahrifarikara
ba hafa rannséknir ekki stadfest hvort sjonarhornid sé betra. Erfitt pykir ad
stadfesta hvort sjonarhornid einstaklingar nota par sem ad algengt er ad
einstaklingar flakki & milli sjonarhorna. Haft er eftir einum 6lympiufara ,, stundum
horfir madur i gegnum sjonarhorn myndavélarinnar en oftast lit ég a pad eins og
fra minum eigin augum, ad pvi pad er pannig sem pad gerist i keppni* (Weinberg
og Gould, 2007).
Hugmyndir Keyes fra 1996 ,i haglabyssuskotfimi, um skynmyndapjalfun snda ad
mestu leiti um framkveemd sjonmyndanna en ekki hvort ad leirdufa brotnar.

Aherslur hans sntia ad fullkomnun skynmyndarinnar til demis ad yta jakveedum
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hugsunum ofarlega og reyna ad takmarka pa patti sem skipta minna mali. Med
pessu vill hann meina ad likaminn framkvaemi hreyfinguna sjalfvirkt, ad pad
slaknar & peim vodvum sem ekki eru notadir i hreyfingunni og ad hreyfingin verdi

sneggri, vandadri og nakveemari (Keyes, 1996).

Ekki eru allir & einu mali hvernig skynmyndir virka en g6d samantekt er ar bok

peirra Weinberg og Gould fra 2007 par sem fjérum kenningum eru gerdar skil

Voddva- og taugakenningin (Psychoneuromuscular theory) —
& upptok sin fra logmali Carpenter fra 1894. Samkvemt pvi
audvelda sjonmyndir proskun & hreyfihaefni at af vodva og
taugabodum sem fara i gang pegar sjonmyndun a sér stad.
pegar ad atburdir eru endurskapadir i huganum i formi
skynmynda virkjast vOdvarnir svipad og um venjulega
hreyfingu veeri ad raeda. bessi taugabod eru samt svo litil ad
bau purfa ekki ad framkalla hreyfingu. Vid pad ad imynda sér
ad framkvaema hreyfingu fara taugabod eftir peim leidum sem
vanalega sendir bod pegar pa framkvemir raunverulega
hreyfingu (Weinberg og Gould, 2007).

Taknraen leerdomskenning (Symbolic learning theory) — ad
skynmyndir séu flokkadar og forritadar til pess ad skilja og
tileinka sér ny hreyfimynstur. Gera pannig hreyfingar
bekkjanlegar og jafnvel sjalfvirkar. Ef leikmadur sem keppir
vid motherja veit hvad matherjinn gerir i nasta skrefi getur sa
hinn sami undirbdid sitt motbragd til pess ad na hagstedari
arslitum. Med pvi ad vita hvada hreyfingu eda hreyfiminnstur
bu atlar ad virkja verda til teikningar (blueprints) med hjalp
midtaugakerfisins (CNS) sem framkvema hreyfinguna
(Weinberg og Gould, 2007).

Lifsupplysingakenning  (Bioinformational  theory) -
sennilega best préada utskyringin fyrir ahrifum skynmynda.
pad er ad myndir eru geymdar i langtimaminni heilans og hagt
sé ad kalla paer fram pegar vid &. Til deemis pegar areiti eda

vidbragd vid vissum adsteedum a sér stad. Tvennskonar tillogur
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eru & myndun skynmyndanna. Annarsvegar vidbragd
(response) par sem ipréttamadur imyndar sér vidbrogd vid
akvednum adsteedum. Skotiprottamadur finnur fyrir byssunni i
hondunum og aukinni spennu pegar hann hefur kallad a
leirdafuna. Og hins vegar er pad areiti (stimulus) par sem
iprottamadurinn geeti til deemis sed fyrir sér dhorfendurnar sem
eru ad horfa a hann, fyrri keppanda stiga af palli og domarana

vinna sina vinnu (Weinberg og Gould, 2007).

Priggja takna likanid (Triple Code Model ) — Skiptist i prja
hluta, fyrsti hluti ,,myndin sjalf*, myndin stendur fyrir pad sem
bu sérd fyrir pér og hver og einn tdlkar myndina & sina vegu.
Annar hluti er ,,vidbragd* vid myndinni og sd pridji sem er
ekki rett um i 60rum kenningum ,,merking® myndarinnar.
Pessi kenning snyr meira ad pvi ad hver og einn einstaklingur
er misjafn og tulkar og framkvemir misjafnt vid somu
,myndum® (Weinberg og Gould, 2007).

Skynmyndapjélfun er eitt mest rannsakada efnid i iprottasélfreedi i dag.
Rannsoknir syna ad skynmyndapjalfun hefur jakveed ahrif & frammist6du med
einum eda 6drum heetti. Skynmyndapjalfun ma nota til pess ad bata eda leera nyja
teekni (Weinberg og Gould, 2007), auka sjalfstraust (Callow, Hardy og Hall, 2001;
Silbernagel, Short og Ross-Stewart, 2007), stjérna spennustigi likamans og margt
fleira (Short, Afremow og Overby, 2001).

Rannsdkn sem framkveemd var a hastokkvurum leiddi i ljos ad med
skynmyndapjalfun er haegt ad auka arangur og haefni i teknipeetti hastokks.
Rannsoknin sem var framkvaemd af Olsson, Jonsson og Nyberg arid 2008 snéri ad
sex vikna skynmyndapjalfun & hastokkvurum. Hép af hastokkvurum var skipt
nidur i tvo hépa. Annar hopurinn hélt sinum venjulegu &fingum afram en hinn
hopurinn fékk skynmyndapjalfun ad auki. Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i
lj6s ad 50 % aukning vard a yfirferd stangar (bar clearance.). betta bendir til ad i
kjolfar skynmyndapjalfunar hafi teeknilegar framfarir ordid sem geti spilad stéran
patt i haefni i iprottum (Olsson, Jonsson og Nyberg, 2008). I BSc ritgerd
Snjolaugar Johannsdottur fra arinu 2011, kemur fram ad eftir adeins fimm vikna

skynmyndapjalfun feekkadi opvingudum mistokum hja badmintonspilurum asamt
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pbvi ad hugren faerni vard betri. Lagdi hun fyrir sex stalkur & aldrinum 14 til 17 ara
spurningarlista en einnig voru talin 6pvingud misték peirra an peirra vitundar. [
framhaldi fengu peer fimm vikna leidsogn i skynmyndapjalfun og melingar voru
svo endurteknar. Nidurstddur syndu ad mistokum peirra feekkadi asamt pvi ad
hugraen faerni stdlknanna sex jokst (Snjolaug Johannesdéttir, 2011). Ber pd ad
geta ad um nédmsrannsokn til BSc gradu er ad reda og engin samanburdarhdpur
var i rannsokninni. En pratt fyrir pad eru nidurstddur Snjolaugar sterkar
visbendingar um ad skynmyndapjalfun hafi ahrif & frammistodu i ipréttum. Til
pbess ad skynmyndapjalfun geti aukio arangur virdist ekki ndg ad setjast nidur og
loka augunum og byrja. P6 svo ad Voight hafi talad um ad heagt veeri ad nota
skynmyndapjalfunina hvar sem er og ad mestu mali skipti ad nota hana oft
(Voight, 2005) pa eru nokkur atridi sem parf ad hafa i huga pegar skipulogd er
skynmyndapjalfun. Heefni iprottamannsins, rannsoknir hafa synt ad ipréttamenn
med mikla reynslu Ur sinni iprott hagnist meira & skynmyndapjalfun heldur en
byrjendur (Weinberg og Gould, 2007). Hefileikinn ad bula til skynmynd, geta
einstaklingsins til ad imynda sér og buda til myndir i héfdinu skiptir miklu mali
(Weinberg og Gould, 2007). Eftir pvi sem einstaklingurinn er betri i ad bua til
skynmynd hefur pad jakveedari ahrif & nidurstodur og getur gert skilin & milli
arangurs hja tveim jafn gddum iprottaménnum (Murphy 1994). Hlutverk
verkefnisins, rannsoknir hafa synt ad notkun skynmyndpjalfunar til ad baeta peetti
sem snla ad akvardanatoku eda skynjun & adsteedum gefi bestu nidurstddurnar
(Weinberg og Gould, 2007). Loks s& pattur ad nyta skynmyndir med likamlegri
&fingu, pad er ekki ndg ad nota bara skynmyndir heldur er pad samspil likamlega
og andlega pattarins sem skilar bestum arangri pegar kemur ad skynmyndapjalfun
(Driskell, Copper og Moran, 1994).

Lykilatrioi pegar kemur ad pvi ad boa til skynmynd eru skyrleiki
(vividness) og stjornun (controllability). Eftir pvi sem fleiri skynferi eru nytt til
bess ad bua til myndina pvi nakveemari verdur myndin. Atridi, eins og
tilfinningar, spennustig, umhverfi, fatnadur, ytri adsteedur eins og vedur og margt
fleira, eru hluti af skyrri mynd og gerir hana sem likasta raunverulegum
adstaedum. Stjornun (controllability) er annar mikilveegur pattur sem parf ad hafa i
huga. Erfitt getur verid ad halda skymyndinni an pess ad truflast og hugsa um

eitthvad annad eda einblina of mikid a mistok og atridi sem geta hamlad arangri.
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Stjérnun mynda er eitthvad sem kemur med &fingu og etti ad vera lykilpattur i
uppbyggingu skynmyndapjalfunar (Weinberg og Gould, 2007).

Skeet skotfimi
Skeet skotfimi er 6lympisk ipréttagrein. Samanborid vid adrar iprottagreinar likt

og frjalsar iprottir eda bogfimi pa er skeet skotfimi ung iprottagrein. Han hofst
snemma & seinustu old. T upphafi proadist skeet skotfimi Gt fra idnbyltingunni.
Erfidara var ad stunda veidar vegna mikilla uppbygginga i idnadi og foru menn
ymist ad leita leida til pess ad &fa hittni svo ad pau feeri sem peir keemust i teeri
vid myndu nytast (Greenberg, 2012). Pad var upp Ur 1920 sem madur ad nafni
Charles Davis rissadi upp voll sem var hringlaga og innhélt 12 mismunandi
skotpalla og einn leirdufukastara. bessi vollur var byggdur eins og klukka (mynd
1). A 12 var kastarinn og kastadi hann & sex. pessa tegund skotfimi stundadi hann
pangad til ad eigandi ad landinu sem 1a vid hlidin & kvartadi yfir ad skotvollurinn
veeri ad halfum hluta inn & hans landi. Charles Davis tok pa til pess rads ad skera
vollinn i helming og beetti vid 6drum leirdifukastara i stadinn. betta var byrjunin &

bréuninni a skeet skotfimi eins og vid pekkjum hana i dag (Greenberg, 2012).

e ™ 4
. -
] ; .
*
. .
)
" »
™ ™

Mynd 1. Skeet v6llur byggdur eins og klukka  (Skotfélag Reykjavikur, e.d.).

[ dag er skeet skotfimi 6lympisk ipréttagrein. Han fer pannig fram ad skotnar eru
25 leirdufur i einum hring. Hver hringur samanstendur af atta péllum sem radad er
med jofnu bili i grdduboga eins og mynd 2 synir. Hver vollur er med tveimur
hasum & sitthvorum enda gradubogans. Annar er kalladur turn eda ha dufa og hinn
er kalladur mark eda lag ddfa. Leirdafunum er svo kastad i att yfir midju
gradubogans og skyttan gerir sitt besta ad hitta hana med hagladryfunni. Skotid er

a leirdufurnar i akvedinni rod (tafla 1) eina eda tveer samkvaemt tilteknum reglum.
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Tafla 1. Skotfyrikomulag i skeet skotfimi

Pallur Fjoldi dufna R60

1 3 Ha — Ha/La

2 3 Ha — Ha/La

3 3 Ha- Ha/L4

4 6 Ha- L4 — Ha/La —
La/Ha

5 3 La-— L&/Ha

6 3 La—La-Ha

7 2 La/Ha

8 2 Ha - L&

Samtals 25

(International Shooting Sport Federation, 2009 ).

Skotvollurinn er eins og &dur kom fram i laginu likt og gradubogi. Allir 16glegir
skeet vellir vids vegar um heiminn eru hlutfallslega eins. Akvednar reglur eru um
hrada leirdafunnar, hversu langt henni er kastad og undir hvada horni han & ad

svifa yfir vollinn (International Shooting Sport Federation, 2009 ).

Target
distance

65m
to 403+0,1m
67m Ag,r? +0,1m Shooting-
ooting- boundary

boundary Target

distance
65m
to
A _ Center Point = 67m
Target Crossing Point
55 90

A F
20 Base Chord n: 09 ¥ 0.75
v o $ «1,85»
20709 P 36,8+-0,1 o Station 7
Station 1 < I

09 Q\
\\ . 8,13 / 0.75
N 16,6
16,6°
I 709 Existing Skeet
Existing Skeet -r Ranges . 0.26
026 Ranges 09

Skeet Range Layout
(all measurements in meters) 075

Mynd 2. Olympiskur skeet skotvéllur.

(International Shooting Sport Federation, 2009 )
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Keppendur eda skyttur eru bodadar & vollinn pegar rodin er komin ad peim. Peim
er radad i hopa sex keppendum i einu. Keppendurnir i hverjum hop safnast saman
vid pall eitt i peirri r6d sem peir eiga ad skjota. Keppendur i pessum akvedna hop
klara allir ad ljuka vid ad skjota a palli eitt adur en peir feera sig allir saman ad
palli tvd. begar ad lokid hefur verid vido ad skjota alla &tta pallana er
keppendunum heimilt ad yfirgefa vollinn (International Shooting Sport
Federation, 2009 ).

Pegar skytta stigur & pall hefur hann 15 sekandur fra pvi ad domari gaf
merki um ad hefja keppni eda frd pvi ad seinasti madur yfirgaf pall til pess ad
koma sér fyrir og kalla & ddfuna. Hann hledur byssuna med einu eda tveimur
skotum eftir pvi sem vid a. Eftir ad keppandi kallar & dafuna lidur nuall til prjar
sekundur par til ad leirdafu er kastad ur vél. Sigurvegari er sa sem, eftir 125
leirdufur i karlaflokki eda 75 leirdufur fyrir kvennaflokk asamt 25 leirdafum i
lokahring, er med flestar brotnar dufur samanlagt (International Shooting Sport
Federation, 2009).

Til pess ad na arangri i skeet skotfimi eru pad fjéImargir peettir sem spila
saman rétt eins og i 6drum ipréttum. God teekni & svidi ipréttarinnar er undirstada
arangurs en einnig spila pettir eins og likamshreysti, vidhorf og aredni stort
hlutverk. S& sem etlar ad na arangri i skeet skotfimi parf ad &fa markvisst og
skynsamlega (Keyes, 1996). Eins og fram var komid syna rannsoknir ad
skynmyndapjalfun beeti tekni og arangur i fjolmoérgum ipréttum. Ad haegt sé ad
nyta skynmyndir til pess ad auka teekni og styrkja andlega patti iprétta eins og
kvida og einbeitingu. A Islandi hefur ekki verid framkveemd rannsokn & pessum
svioum aour og hefur rannsakandi ekki fundid gdgn erlendis fra& sem snula
eingdngu ad skynmyndapjalfun og skeet skotfimi. Markmid rannsoknarinnar var
bvi ad skoda hvort ad skynmyndapjalfun geti haft ahrif & arangur i skeet skotfimi.
Tilgata rannsakanda er s0 ad auka megi ferni i skeet skotfimi med

skynmyndunarpjalfun.
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Adferdir og gogn

patttakendur:
patttakendur voru tiu karlmenn ur Skotipréttafélagi Hafnarfjardar. | upphafi, adur

en hopurinn var akvardadur var haldinn kynningarfundur par sem bodadir voru
allir peir 25 keppnismenn af badum kynjum sem hafa keppt i skeet skotfimi hja
Skotiprottafélagi Hafnarfjardar undanfarin misseri, burt séd fra hversu langt peir
vaeru komnir i ipréttinni. T upphafi voru pad tolf einstaklingar sem héfdu ahuga og
tok & ad taka patt en fljotlega heltust tveir ar lestinni og toku ekki patt i maelingum
né rannsokn. Pessir tiu einstaklingar eru fjolbreyttur hopur a aldrinum 26 til 57 ara
og medalaldur 42,4 &r. Einstaklingarnir eru & fjolbreyttu getustigi fra pvi ad vera
skilgreindur byrjandi og til pess ad vera margfaldur islandsmeistari,
islandsmethafi og verdlaunahafi & landsmétum. Medal arafjéldi sem hopurinn
hefur stundad skeet skotfimi eru 9,45 &r. Fré bilinu einu ari og upp i prjatiu ar.
Fyrir pessa rannsdkn héfou prir af tiu ekki heyrt um sélfredilega pjalfun tengda
ipréttum en hinir sj6 hofou pad. Sex af peim sj6 sem hoéfou heyrt &dur um
séalfreedilega pjalfun tengda ipréttum hofou nytt sér svoleidis pjalfun. Fimm af
beim héfdu nytt sér einhverskonar skynmyndapjalfun en ekki reglubundid og einn

hafdi nytt sér slokunaraefingar og markmidssetningu.

Meeliteeki:
OMSAT (Ottawa Mental Skills Assessment Tool): Spurningalisti sem er

meeliteeki, samanstendur af 48 spurningum sem meela breytt svid hugraennar feerni
i ipréttum (Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001). Spurningalistinn var
islenskadur af Hauk Inga Gudnassyni arid 2005. OMSAT spurningalistinn maelir
hugraena faerni og er skipt i yfir- og undirpaetti. Listinn gefur gédar upplysingar
um hugraena styrkleika og veikleika. OMSAT listinn skiptist i grundvallarfaerni,
sllikamlega feerni og vitreena ferni. ToOIf undirpettir eru svo undir pessum
bremur yfirpattum sem sjd ma nanar i toflu 5.

Spurningalisti  rannsakanda: Lagdur var fyrir spurningalisti fyrir
patttakendur sem rannsakandi bjo til sjalfur sem var niu spurningar um hvort
viokomandi hafi heyrt um eda nytt ser salfredilega pjalfun, um atridi sem
einstaklingurinn taldi ad betur meetti fara til ad hann geeti aukid getu sina i skeet
skotfimi og einnig upplysingar um aldur og fjoldi ara sem einstaklingurinn hafi
stundad ipréttina (Vidauki 1).

16



Fjoldi brotinna dafa: Haldin voru tvo skeet skotfimimét, pad fyrra fyrir
inngrip og pad sidara eftir inngrip. Métin foru fram i svipudu vedri og mikilvaegi
motanna var pad sama. betta voru innanfélagsmot sem haldin voru ad 18avollum
sem er &fingaadstada Skotiprottafélags Hafnarfjardar. Mealt var hversu margar
dufur péatttakendur brutu af 75 dafum sem skotid var a.

Skothermir til ad mela ndkveemni lyftu: Skothermirinn likir eftir flugi
leirdufu, reiknar fjarleegdir og tima og likir pannig eftir raunverulegu ferli.
Skothermirinn var stilltur eins og skotid veeri & eina staka dufu fra turninum a palli
4. Leysigeisli taknar ddfuna og sa sem er med byssuna skitur likt og & skeet velli
sé ad reeda nema ad i stadin fyrir skot er hann med ljosbinad sem komid er fyrir i
hlaupinu. Pegar ad keppandinn tekur i gikkinn seést & toélvu nakvemlega hvar
skotid lenti. Haegt er ad sja hvort ad dufan brotnadi og hversu langt fyrir framan
eda aftan skotid er og einnig hversu ofarlega eda nedarlega skotid lendir.
Skothermirinn  skilgreinir haglasverm samberilegan peim sem kemur ar
haglabyssu. begar ad keppandi hafdi skotid & dufu var skrdd nidur i exel
télvureikni hvar skotid lenti. Tekin voru 10 skot og skrad nidur og merkt inn &
toflu. (Sja vidauka 2). Ur 10 skotum myndadist svokollud ,,griibba“. Dreginn var
hringur um grdbbuna og myndadi pvermal hennar. Pessi meling segir til um
nakvaemni lyftunnar fra mjodm og fra pvi ad skotid ridur af. Eftir pvi sem grubban
er minni pvi ndkvaemari er hreyfing patttakandans. Best er ad vera med sem
leegsta tolu i skotherminum 6fugt vid pad sem patttakandi seekist eftir i moti.

Til ad skra nidurstédur ar herminum var notadur Exel télvureiknir, sja deemi ur

nidurstdédum Ur peim melingum i vidauka 2.

Framkveemd:
Rannsakandi hélt fund i félagsheimili Skotiprottafélags Hafnarfjardar par sem

hann kynnti fyrir keppnisfolki félagsins hugmyndafraedi skynmyndapjélfunar,
fyrri arangur og skuldbindingu patttakenda vegna rannsoknarinnar. bar voru tiu
einstaklingar sem hofou ahuga og tima til pess ad taka patt i rannsokninni.
Rannsoknin hofst med innanfélagsmati &samt pvi ad melingar i skothermi og
OMSAT spurningalisti og spurningalisti sem rannsakandi gerdi var lagdur fyrir
patttakendur adur en &fingar og inngrip héfust. Skynmyndazfingar stéou yfir i
fimm vikur. Prjar &fingar i viku. Ein pessara vikulegu &finga var heimazfing par

sem peir gerdu skynmyndapjalfun sjalfir a eigin vegum, tvisvar sinnum i viku var
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skotefing par sem keppendur skutu og gerdu skynmyndapjalfun eftir afingu.
Rannsakandi stjornadi skynmyndapjalfuninni & annarri skotefingunni og & hinni
stjornudu peir henni sjalfir. beir sem téku patt i rannsokninni fengu pau fyrirmeeli
ad peir meettu ekki skjota meira en 100 skotum & viku og ekki minna en 50
skotum & viku. Pannig var gett ad pjalfunarmagni og voru patttakendur latnir
skila &fingadagbok par sem fyllt var inn hversu mikid magn var skotid asamt pvi
ad nefna atridi sem foru vel og atridi sem foru illa & efingunni. Med pvi ad lata pa
skrifa atridi sem foru illa og atridi sem foru vel gaf pad peim hugmynd um hvad
peir geta nytt i peim skynmyndagfingunum sem peir sau um sjalfir. Adalasteeda
&fingadagbdkarinnar var pd ad geta fylgst med og skrdd fjolda skota sem peir
notudu & medan & inngripinu stod. I hverri viku voru prjar skynmyndazfingar eins
og fram var komid. Heimaafingin, &fingin sem peir stjérnudu sjalfir eftir
skoteefingu og svo &fingin par sem rannsakandi stjornadi. bar las rannsakandi upp
skynmyndagfingu fyrir hdpinn og var med nyja skynmyndagfingu i hvert skipti.
Einnig adstodi hann pa sem purftu & frekari adstod ad halda med
skynmyndapjalfunina med pvi ad benda a ymis atridi sem vert veeri ad fara yfir i
skynmyndapjalfuninni. P6 var leitast vid ad taka ekki fram fyrir hendurnar & peim
med sitt eigio val & skynmyndum. Eftir fimm vikna pjalfun var haldid annad
innanfélagsmot asamt pvi ad malingar i skothermi voru endurteknar og OMSAT
spurningalisti lagdur fyrir ad nyju.

I lok inngripsins og eftir ad melingar foru fram var lagdur fyrir
patttakendurnar ein spurning par sem peir voru bednir ad gefa sjalfum sér einkunn
a bilinu ndall og upp i tiu um hversu vel peir toldu sig hafa sinnt
skynmyndapjalfuninni. Medaltal peirra sem svoérudu ur hopnum gafu ser
einkunnina 8,33 sem segir ad peir hafa nokkud samviskusamlega stadid ad

skynmyndapjalfuninni og farid ad fyrirmalum rannsakanda.

Urvinnsla:
Megindleg ranns6knaradferd var hofd ad leidarljési i rannsdkninni. Rannsoknin

byggist & samanburdi sama hops fyrir og eftir inngrip. Frumbreyta
rannsoknarinnar var inngrip i formi fimm vikna skynmyndapjalfunar. Urvinnsla
gagna i formi lysandi tolfredi for fram i Microsoft Office Exel tolvureikni og

IBM SPSS tolfreediforriti par sem marktektarpréf (parad t-préf) var gert. Lagour
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var OMSAT spurningalisti fyrir par sem hugren feerni patttakenda var metin fyrir
og eftir inngrip og marktektarprof einnig gert par.
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Nidurstodur
Anrif skynmyndapjalfunar i Skeet skotfimi

Tafla 2. Medaltal, heesta gildi, leegsta gildi og stadalfravik hépsins

Gogn: Leegsta gildi  Heesta gildi Medaltal Stadalfravik
Skothermir

Fyrir: 7 dm 19,6 dm 11,1dm 3,9dm
Eftir: 4,5dm 10,6 dm 7,8dm 2,5dm
Skor ar maéti

Fyrir: 31 66 49 10.2

Eftir: 36 65 51 8,8

I toflu 2 ma sja nidurstodur fra meelingum ar skothermi og skori ur moti. Ef
skodadar eru nidurstodur ur skothermi ma sji ad medaltal skotgrabbu minnkadi
um 3,3 dm sem eru 33 cm. A milli malinga leekkadi laegsta gildi hopsins um 25
cm og heesta gildi leekkadi um 9 dm sem eru 90 cm. Stadalfravik leekkadi um 1.4
cm milli melinga.

Ef litid er & maelingar Ur heildarskori & milli méta ma sja ad hépurinn beetti
sig um tveer leirdufur & milli mota. Leegsta gildid jokst um fimm leirdafur og
heesta gildi minnkadi um eina dafu. Stadalfravik minnkadi um 1,4 ddfu a milli

mota.

Tafla 3. Medaltal og nidurstdédur parads t-préfs skothermis

Gogn Medaltal  Medaltal  Mism.medaltals t-gildi p
fyrir (dm) eftir (dm) (dm)

Skothermir 11,1 7,8 3,3 2,368 0,042

Tafla 3 synir medaltal hopsins & grabbusteaerd ar skothermi fyrir og eftir inngrip.
Medaltalid leekkadi um 3,3 dm sem eru 33 cm. Marktekur munur var & medaltali

grubbustaerdar fyrir og eftir inngrip t(9)=2,368, p<0,05.
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Tafla 4. Medaltal og nidurstddur parads t-préfs Ur skori Gr méti

Gogn Medaltal Medaltal Mismunur t-gildi p
fyrir eftir
Skor ar méti 49 51 2 -1,500 0,168

Tafla 4 synir medaltal hopsins & skori ar méti fyrir og eftir inngrip. Medaltalid
haekkadi um 2 dufur. Ekki var markteekur munur & skori milli méta p>0,05.

Hér ad ofan sjast nidurstddur hopsins i heild. Ad nedan sjast nidurstddur hvers
keppanda fyrir sig. Fyrst kemur mynd med nidurstédum ur skothermi og svo

mynd af nidurstédum ur moti.

A mynd 3 sem synir nidurstodur keppanda eitt sést ad péttni gribbunnar
minnkar um 1,9 dm eftir inngrip. Fr4 7,7 dm og nidur i 5,8 dm

20
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£ 7,7
510 5,8
A B
0
Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 3. Nidurstédur Ur skothermi fra keppanda eitt

A mynd 4 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdifna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi eitt braut sjo leirdafum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandi eitt 49 leirdufur en eftir inngrip braut hann 56.
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Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 4. Nidurstédur Ur skori milli méta keppanda eitt
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A mynd 5 sem synir nidurstodur keppanda tvo sést ad péttni gribbunnar
minnkar um 9,6 dm eftir inngrip. Fr4 19,6 dm fyrir inngrip og nidur i 10 dm eftir
inngrip.
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Mynd 5. Nidurstédur Gr skothermi keppanda tvo

A mynd 6 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi tvo braut tveimur leirdafum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
hann 42 leirdUfur en 44 eftir inngrip.
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Mynd 6. Nidurstddur Ur skori milli méta keppanda tvé

A mynd 7 sem synir nidurstddur keppanda prji sést ad péttni gribbunnar eykst
um 2,2 dm eftir inngrip. Fra 8 dm fyrir inngrip og upp i 10,2 dm eftir inngrip
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Mynd 7.Nidurstodur r skothermi fra keppanda prju
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A mynd 8 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdtifna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi prju braut einni leirddfu feerra eftir inngrip. Keppandinn braut 59
leirdufur fyrir inngrip og 58 eftir inngrip.
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Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 8. Nidurstddur Gr skori milli méta keppanda prju

A mynd 9 sem synir nidurstodur keppanda fjogur sést ad péttni grabbunnar
minnkar um 7,3 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip var skotgrdbban 11,8 dm og eftir

inngrip 4,5 dm.
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15 11,8
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Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 9. Nidurstédur Ur skothermi fra keppanda fjogur

A mynd 10 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdGfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi fogur braut fimm leirdafum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandinn 52 leirddfur en 57 leirdufur brotnudu eftir inngrip.

Fyrir inngrip Eftir inngrip

Fjoldi brotna
dufna
8 & 38 &

[EEN
(93]

o

Mynd 10. Nidurstédur ar skori milli méta keppanda fjogur
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A mynd 11 sem synir nidurstodur keppanda fimm sést ad péttni grabbunnar
eykst um 3 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip meeldist péttni grabbunnar 7dm en

eftir inngrip 10 dm
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Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 11. Nidurstédur Ur skothermi fra keppanda fimm

A mynd 12 sjast nidurstédur & fjolda brotinna leirddfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi fimm braut sjo leirdafum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandinn 42 leirdufur en 49 leirddfur eftir inngrip.

g 75
60 49
S w 42
= 45
= 3 30
2 =
Fyrir inngrip Eftir inngrip

Mynd 12.Nidurstdour ar skori milli méta keppanda fimm

A mynd 13 sem synir nidurstddur keppanda sex sést ad péttni grubbunnar
minnkar um 3,8 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip meldist grabban 8.5 dm en 4,7

dm eftir inngrip.

20
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Mynd 13. Nidurstodur ur skothermi fra keppanda sex
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A mynd 14 sjast nidurstédur fjolda brotinna leirdGfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi sex braut einni leirddfu faerra eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandinn 66 leirdufur en eftir inngrip braut hann 65 stykki.
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Mynd 14. Nidurstdour ar skori milli méta keppanda sex

A mynd 15 sem synir nidurstodur keppanda sjo sést ad péttni gribbunnar
minnkar um 8,1 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip var skotgrdbban 14,6 dm og eftir

inngrip 6,5 dm.
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Mynd 15. Nidurstddur Ur skothermi fra keppanda sjo

A mynd 16 sjast nidurstédur fjélda brotinna leirdGfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi eitt braut sex leirdafum faerra eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandinn 50 dufur en eftir inngrip brotnudu 44 stykki.
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Mynd 16. Nidurstdour ar skori milli méta keppanda sjo
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A mynd 17 sem synir nidurstddur keppanda atta sést ad péttni grabbunnar
minnkar um 4,9 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip meeldist han 11 dm en eftir
inngrip 6,1 dm.
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Mynd 17. Nidurstédur ur skothermi fra keppanda atta

A mynd 18 sjast nidurstédur fjélda brotinna leirdfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi atta braut einni leirddfu feerra eftir inngrip. Fyrir inngrip braut
keppandinn 57 leirddfur en eftir inngrip brotnudu 56 stykki.
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Mynd 18. Nidurstédur Ur skori milli méta keppanda atta

A mynd 19 sem synir nidurstddur keppanda niu sést ad péttni gribbunnar
minnkar um 3,8 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip meldist grabba keppandans 13
dm en eftir inngrip 9,2 dm.

20
9,2
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0
Fyrir Eftir

Mynd 19. Nidurstédur ur skothermi fra keppanda niu
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A mynd 20 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdGfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi niu braut fimm leirdGfum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip brotnudu
31 leirdufa en eftir inngrip brotnudu 36 stykki.
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Mynd 20. Nidurstddur Ur skori milli mota keppanda niu

A mynd 21 sem synir nidurstddur keppanda tiu sést ad péttni grabbunnar eykst
um 0,9 dm eftir inngrip. Fyrir inngrip meldist skotgribba keppandans 9,7 dm en

eftir inngrip 10,6 dm.
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Mynd 21. Nidurstédur ur skothermi fra keppanda tiu

A mynd 22 sjast nidurstodur fjolda brotinna leirdGfna fyrir og eftir inngrip.
Keppandi tiu braut premur leirdafum fleira eftir inngrip. Fyrir inngrip brotnudu
42 leirddfur en eftir inngrip braut keppandinn 45 stykki.

Fyrir Eftir
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Fjoldi brotna
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o

Mynd 22. Nidurstédur ur skori milli méta keppanda tiu
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Nidurstodur Salfraedipattarins

Tafla 5. Medaltal og nidurstdéour parads t-préfs OMSAT spurningalistans

Medaltal Medaltal Mism. t-gildi p

fyrir eftir medaltals
Grundvallarferni 59,1 63,1 +4 -1,181 0,268
Markmidssetning 19,4 21,9 +2,5 -1,718 0,120
Skuldbinding 18,6 19 +0,4 -0,274 0,791
Sjalfstraust 21,1 22,2 +1,1 -1,276 0,234
Séllikamleg feerni 75,2 74,3 -0,9 0,378 0,714
Streituviobrogd 16,1 14,8 -1,3 1,517 0,164
Ottastjornun 22,3 21,8 -0,5 0,488 0,637
Slékun 19,1 19,7 +0,6 -0,382 0,712
Virkjun 17,7 18 +0,3 -0,232 0,822
Vitreen feaerni 80,9 88,8 +7,9 -1,424 0,188
Einbeiting 18,3 16,8 -1,5 1,218 0,254
Athyglisstjornun 17,2 16,7 -0,5 0,582 0,575
Skynmyndanotkun 15,7 20,3 +4,6 -2,358 0,043
Hugren bjalfun 14,3 17,5 +3,2 -1,554 0,155
Keppnisaztlun 15,4 17,5 +2,1 -1,180 0,268
Samtals 215,2 226,2 11 -1,077 0,309

Tafla 5 synir medaltal hdpsins fyrir og eftir fimm vikna inngrip. Grundvallarfaerni
hopsins jokst um fjogur stig, sallikamleg feerni minnkadi um 0,9 og vitren faerni
jokst um 7,9 stig. bess ma geta ad pvi fleiri stig sem hopurinn feer pvi meiri faerni
og stjorn hefur hopurinn & vidkomandi faerni.

Mat & grundvallarfeerni jokst i 6llum undirflokkum eftir inngrip, samanlagt
um 4 stig. Undirpeettir i grundvallarferni jukust allir.

Sallikamleg ferni  hopsins minnkadi um 0,9 stig. Ferni a

streituviobrogdum minnkadi um 1,3 stig og feerni & ottastjérnun minnkadi um 0,5
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stig. Feerni i slokun og virkjun jukust badi, slokun um 0,6 stig og virkjun um 0,3
stig.

Vitren ferni jokst i heildina um 7,9 stig & milli melinga. Einbeiting
minnkadi um 1,5 stig og athyglisstjornun um 0,5 stig. Skynmyndanotkun tok stort
stokk og haekkadi um 4,6 stig og hugraen ferni jokst um 3,2 stig. Keppnisaztlun
jokst svo um 2,1 stig a milli meelingar.

Marktaekur munur var fyrir og eftir inngrip a skynmyndanotkun t(9)=-2,58,

p<0,05. EKki var marktekur munur fyrir og eftir inngrip & 6drum pattum, p>0,05

Nidurstodur efingardagboka

A mynd eitt sést heildarfjéldi skota sem hver keppandi skaut og skradi inn f
afingadagbok sina. Einnig sést par medaltal hopsins. Eins og &dur kom fram
mattu patttakendur skjota ad lamarki 50 skotum & viku og ad hamarki 100 skotum.
pad gefur bil & milli 250 og 500 skota. Allir patttakendur voru innan pess dkvedna

ramma. Stadalfravik var 44,9.

500 - 425 500 475 500 452 450 440
400 - 372
300 A m Keppandi
200 - [ Samtals
O n T T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mynd 23. Heildarfjoldi skotinna skota samkveemt &fingadagbdk
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Umrada
Skynmyndapjalfun hefur i gegnum &rin verid ad festa ser sess i ipréttum og med

auknum rannsoknum virdist skilningur & skynmyndapjalfun og mikilveaegi pess ad
blanda henni med 06drum &fingaradferoum vera ad aukast. Tilgangur
rannsdknarinnar var ad skoda hvort ad fimm vikna skynmyndapjalfun myndi auka
arangur i skeet skotfimi. Nidurstédur rannsoknarinnar stydja tilgatu rannsakanda.
Vid ad skoda nidurstoour rannsoknarinnar virdist han vera i samremi vid
nidurstédur fyrri rannsokna svo sem i hastokki eda badminton. Ef nidurstddur ur
skothermi eru skodadar méa sja ad gaedin i peirri hreyfingu ad lyfta byssunni fra
upphafsstad vid mjodm og i kinnina eykst. Heilt yfir minnkar grubba
skotmannanna sem segir okkur ad nakvemnin i endurtekningu sé ad aukast. Rétt
eins og rannsokn peirra Olsson, Jonsson og Nyberg fra 2008, & hastokkvurum par
sem teekniatridid, ,,yfirferd stangar« (bar clearence) vard betra ma ad sama skapi
sja ad beeting vard & lyftu skotmannanna sem er undirstada og helsta teekniatridio
i skeet skotfimi. pegar litid er & nidurstédur ar skori & milli méta ma sja baetingu
hja hopnum pé ad hun hafi ekki verid marktaek. bad er mikilveegt ad gera sér grein
fyrir pvi hvad ein ddfa er pydingarmikil i skeet skotfimi. Rétt eins og fyrir
sundmenn par sem hver hundradshluti Gr sekdndu skiptir mali getur ein leirdufa
skilid munin & milli fyrsta og sjotta seetis eda hvort einstaklingur nai
olympiulamarki. Rétt eins og Morgunbladid greindi fra 17. agust 2008 kom
Michael Phelps fyrstur i mark i 100 metra flugsundi par sem hann var einum 100.
hluta Gr sekindu & undan Serbanum Milorad Cavic (Morgunbladid, 2008). Arid
2011 skaut Sigurpor Johannesson 113 dufur af 125 & Evrépumeistaramoti sem
haldi® var i Belgrad Serbiu (ISSF, 2012). Olympiuldamarkid er 114 ddfur svo pad
parf ekki ad rokraeda hvert mikilvaegi hverrar leirdafu er (ISSF, 2012).

Pegar skodadar eru nidurstodur ar OMSAT spurningalistanum. M4 sja ad
aukning var & salfraedilegri feerni eftir fimm vikna inngrip. Pegar tafla 5 er skodud
sést ad mikil aukning var & vitreenni ferni og mest pegar undirflokkurinn
skynmyndanotkun er skodadur. bad gefur auga leid ad ferni i skynmyndanotkun
sem og hugreenni pjalfun aukist meira en adrir peettir pegar inngripid folst i
skynmyndapjalfun. pettir eins og einbeiting, slékun og oOttastjornun eru peettir
sem ekki var lagt markvissa aherslu a ad &fa og par af leidandi ekki mikil
breyting a feerni peirra. Mikla breytingu ma sja & feerni i skynmyndanotkun sem er

jakveed nidurstada pegar rannsokn a bord vid pessa er gero.
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Nidurstoour nokkurra keppanda voru ekki & pann veg sem rannsakandi
bjost vid. I fyrri maelingum hja einum keppanda gekk honum mjog vel og var
hann ad standa sig betur en vid matti bdast af honum & pessum tima. bess vegna
var plass til batinga af skornum skammti. Annar keppandi tok lika pa akvordun
ad skipta um byssu & milli melinga. Sa keppandi beetti sig ekki i skotherminum en
beetir sig um nokkrar leirdtfur i moti @ milli malinga. bad er atridi sem vel a taka
til skodunar og jafnvel rannsakanda ad gripa inn i ad reyna ad lamarka
fylgibreytur rannséknarinnar sem geetu haft ahrif a nidurstédour.

Fyrir frekari rannsoknir & pessum svioum geeti verid ahugavert og hentugt
ad skoda steerri hop og jafnvel hafa samanburdarhop. Rannsakandi telur pé ad pad
sé fyrst timabeert ad aukning verdi a fjolda idkennda sem stunda skeet skotfimi
reglubundid og eftir akvednum afingardaetlunum. Hopurinn sem rannsakadur var
nadi yfir breytt getusvid. Eins og rannsoknir hafa synt pa skilar skynmyndapjalfun
meiri arangri hja afreksiprottamoénnum en byrjendum og pad geeti gefid betri
mynd i framtidinni ad afmarka rannsoknarhopa vid afreksiprottamenn, lengra
komna eda byrjendur og bera saman télur og gogn.

pessi rannsokn hefur nokkra veikleika sem &tti ad hafa i huga pegar
nidurstddur eru tdalkadar. 1 fyrsta lagi var enginn samanburdarhopur i
rannsokninni. Rannséknin for fram snemma & afingartimabilinu og pvi er edlilegt
ad beting eigi sér stad. Pad ma pvi vera ad aukin arangur hefdi fengist an
inngripsins. Samanburdarhopur hefdi pvi gefid betri mynd af nidurstodunum. |
ooru lagi ma vera ad fjoldi patttakanda er ekki mikill og pvi eru afkdst
rannsoknarinnar ekki mikil. Afkost rannsoknarinnar skyra ad miklu leiti af hverju
ekki var marktekur munur & fjélda brotna dafna fyrir og eftir inngrip. En i 1jési
bess hversu afkdst rannsoknarinnar eru litil er ahugavert ad marktekur munur var
& grabbusteerd fyrir og eftir inngrip. I pridjalagi og eins og 4dur kom fram, pa var
getustig hopsins & breidu svidi svo mismikid rymi til batinga hja einstaklingum
innan hépsins. bad gefur auga leid ad byrjandi & audveldara med ad baeta sig en
afreksmadur pegar kemur ad fjolda skotinna difna. En rannsakanda fannst
skothermirinn jafna getustig par sem allir einstaklingar teljast dvanir skothermi og
ma sja deemi um nidurstédur i vidauka & myndreaenu formi.

Skothermir sem notast var vid er god leid ad mati rannsakanda ad skoda
nakvaemni og auka skilning i skeet skotfimi. Sérstaka athygli vill rannsakandi

vekja & peim gognum og honnun melikvarda til malingar & skotgrubbu fyrir
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haglabyssur. Hvorki & islandi né erlendis fann rannsakandi rannsoknir sem hofdu
verid gerdar med skynmyndapjalfun og skeet skotfimi og er pessi rannsokn

vonandi til pess ad auka ahuga & rannséknum a svidi skeet skotfimi.
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Vidauki 1

Keeri pattakandi pu hefur fengid spurningarlista i hendurnar par sem eftirfarandi
spurningar sntia ad iprottasalfraeedi og patttoku i lympiskri skeet skotfimi.Eg vil
bidja pig ad svara eftir bestu getu. Kénnun pessi er lidur i lokaverkefni minu vid
Haskdlann i Reykjavik. Eftirfarandi svor sem pu gefur verda rekjanleg svo pér er
frjalst ad sleppa ad svara einstokum spurningum

Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna.

Olafur Ossur

Nafn :

Aldur : ara

Spurning 1 - kyn

] Karl
1 Kona

Spurning 2 - Hafdir pu fyrir fyrirlesturinn heyrt um salfraedilega pjalfun
tengda iprottum

1 Ja
1 Nei
Ef pu svaradir Nei farou naest & spurningu 7

Spurning 3 - Hefur pu nytt pér salfraedilega hugarpjalfun til ipréttaiokunar
2

1 Ja
1 Nei
Ef pu svaradir Nei fardu nast & spurningu 7

Spurning 4 - Hvernig ?
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Spurning 5 - Fannst pér han bera arangur ?

0 Ja
1 A0 einhverju leiti
1 Nei

Spurning 6 — Telur pu ad skynmyndapjalfun eda 6nnur salfraedileg pjalfun
geti aukid arangur pinn i skeet skotfimi

] Ja
] Nei
[]  Hef ekki skodun

Spurning 7 - Nefndu 3 atridi eda fleiri sem pu telur ad pu getir beett til ad
auka arangur pinn i skeet skotfimi. Teekniatridi eda hvad annad sem pu telur
ad geti aukio getu pina.

1.

2.

Spurning 8 - Hversu morg ar hefur pu aft skeet skotfimi sem ipréttagrein

_r
Spurning 9 — Hversu skyr eru markmid pin i skeet skotfimi — dragdu hring
utan um svar pitt.
Mjog skyr
Frekar skyr
Hvorki skyr né oskyr
Frekar 6skyr
Mjog bskyr

aprwdE

36



ir inngrip

Keppandi tvo fyr

Vidauki

")9s 30 wp | Jeduluiai|E N
" suuewoys egeay 30 nqqn.3 ejoyse|dey
nJ3 ndujulasgels e nduijsew JuA4 gejqi=eIn

N 8/208'T n8uiyiaup efoiw | nynp euy psua]
I T+ n3uiyiaip efoiw ) nynp iy gy
[4
T S
[ 4nyopo 113} 6 9 nuiyaip e gy
[ P T 11345z 4 n3uiyiaip g psual
anynp € nynp JeniH 9'6T n3ui1aip g [ewiand
61T
1 4 X ST'T ot 4npjundijen
T € x | 21T | 604npund
€ € T 80 Jnpjund
T T ST £04npjund
T 8 €17 | 904npund
0 S €TT G0 Jnpjund
[4 € X 61T $0 Jnppund
€ S €T | £0.npund
T L T 20 4npjund
0 L €T QOELETGCITEAY
uegaN uejo ueny uewely ¢WH Wil

‘eQelssiujseH

wnjowspue| e Cm:m::m_m\_w>_H_ ._:mmEm_:nnmv__H_ ‘_:cm>_u_ __u:m.—;m_H_

oAY Ipuedday|

‘ugeN

2102°2°8¢ :s3eq

LT
91
ST

DONOITNHAN O ANMIINONOD

ngoN-dQo
oo A A

91
LT

9T ST ¥T € ¢ 11 Ol 6 8 L 9 § ¥ € ¢ T O T ¢ € ¥ S 9 [L 8

6 OT TT ¢TI €T vT ST 9T [T

91

ST

143

€1

[49

11

=)
-

N

\/'\
\A

DONOITETNMAN O ANMITINONON

=)
=

=]
-

~
—

)
—

<
-

n
—

91

9T ST ¥ € ¢ 11 OT 6 8 L 9 § ¥ € ¢ T O T T € ¥ S 9 L 8

E:%Em_u:m_wﬁm;mc:m_o‘_miH_ SmmEm_:nnme ‘_::m>_H_
Zop= 8L208'T

6 OT TT ¢TI €1 +¥T ST 9T (LT

tpuelig[ |

:egelssiujeH

pJeeisnddnig

ﬁ. 9 0t (4

79=7q+ze SC'€

oA) Ipuedday
[0 ara 14

ujen
:s8eq

37



ir inngrip

Keppandi tvo eft

L1 9T ST ¥T €T ¢ 1T O 6 8 L 9 S ¥ € ¢ T O T ¢ € ¥ S 9 L 8 6 OL TIT ¢ € ¥T ST 9T ([T

9t 9t
ST 54
"}9s 30 wip | JeSuluiBlE N n n
" suuewloys epedy 30 nqqgnJs ejoyse|dey a a
nI3 N3ululasgels e nduljew JuA) ge|qiieIN o o
8 8
] T nSulIa1p efgi ) ninp g1y p3ua] L P — ‘
] 9 P 9
e ] 0+ n3ui1aup efgiw | nynp el gy S 4 3
[ v | TN v
| ges swes g oS piels| —mn LT nduuRpelo e ey Rl € / \ €
4 \w\ '\ [ x 14
[ angopT 11346 6 nsuiyiaip e peH T x W T
0 [ X 0
[amvgopt 1134 5| ot nguyia1p e pgual T x T
4 N / 14
anynp € Inynp Jeniy ot n3uiIaIp ¢ [ulIAAg € N\ pé / 3
¥ L ™ / ¥
0 S NAN\ S
T v 907 | OTnpundi@n 9 X 7 9
9 0 €0T | 60npjundijzpn L L
T 9 10T | 804npundij@in 8 8
€ € x [ 1T | zodnpundiepn 6 s
T 0 x [ 1T | 9o4npundiz=n ot ot
T 9 80T | S0Jnwjundije@n T T
2 € Y0T | v0npundij=n a1 T o
T € x [T90T | £0npundijzn €1 e
T 9 TT | zonjundi@n T T
z v 90T | TOJnpundi@ S 54
uegaN uejo ueyy uewely  (WH il 9t [ — £l
[T 9T 1 vI € & 11 OL 6 8 L 9 S v € ¢ T O T ¢ € ¥ S 9 Z 8 6 Ol 1L ¢& € ¥l S O /T
EE@E%:N_w_mmr_mc:m_m.‘_gﬂ_ ‘_:mmEm_c&wv_D :Em>_H_ _ucm_;m_H_ :ege)ssiujeH
wniowspue| e cm:mc:m_c._g_H_ ._:mm.cm_:agmv__“_ ._:cm>_H_ _ﬁ:m_;m_H_ :egelssiujeH
oA} Ipuedday ‘ujeN T
o T. 6 o ot guzysnddnio ony lpuedday  :ujeN
ZI0CvE :s8eq T Zl0cve  sseq

38



ir inngrip

Keppandi fjogur fyr

")}9s 30 wp | Jedujuial|e|N
" suuew3oys egedy 30 nqqnu3 ejoyse|dey
ni3 ndurulasgesls e nduljsew JiIA) gejqi=eIN

'8 n8uiy1a1p efgiw ) nynp ey pdual

]

P O nBuLIaIp elolu | nynp B4 ol
<

o S€ 0 mupepeluumpeynsn

1246 48

| ge35 ewes g exoxs ipjoly|

[ nympo n3uij1alp e peH

[ nympo 11345z T nui1aip e pgusl

SITIPAT wnya4 wnjiQ 8TT n3uiylaup e [ewsang
907'T
T € x| 121
T L €T'T
9 €T 10T
£€°T
9T
8T
w'T
ve'T
12T

0 6 JA%3
uepan uejo ueyy uewely ¢MH o lwiL

wnjowspue| e zm.._m::m_m:m>_H_ _:mmEmEnnwv__M_ 5:m>_H_ _n:m_;m_H_

an3oly ipuedday ujeN

||| o|wn|wn

:eQeISSIuyEH

[AX0 A4 :14 :sdeq

LT
91
ST
14
€T
a
11
ot

DO~ OIS NN AOANMTINONOWNOD

NwOWnwY oA oo
B I R IR R R

9T ST vT € ¢ 1T O 6 8 L 9 S v € ¢ 1T O T ¢ € v S 9 L 8

6 Ol TT ¢I €1 ¥T ST 9T [T

91

ST

4

€T

a

11

=)
-

DO~ OIS NN O ANMSTW?ONOWNOD

=)
=

—
—

~
—

)
-

<
-

n
-

91

9T ST ¥T € ¢ Tt OT 6 8 L 9 & v € ¢ 1T O T ¢ € v S 9 L 8

wnjowspue| e _mm;m::m_m._m>_H_ SmmEm_cn_nmv__M_ ::._m>_H_

6 OT TI ¢r €T ¥T ST 9T ([T

wpuelika[ |

:egelssiujeH

op=_ S8
O .

70=7q+ze STU

o TT 8T pizisnddnuo

angoly ipuedday  :ujen
7102°T'8C :s3eq

39



ir inngrip

Keppandi fjogur eft

")9s 80 wp | Jeduluiai|e A
" suuewyoy|s epely 8o nqqnJ3 ejoyse|3ey
NI} nduiulasgels e nduljew JuA4 geqiie A

] vizLy'y n3uiyiaup efgiw | nynp ey pgua
(R e B el o 5 02
3
[omsewesemoys tpjofa|  anan
[ nsop 11346
[ et 1134 5z S nsuiyiaup e psual
nnp § anynp JeniH sy n3uiiaip e [pUland
0
€ S 8T 0T 4npjund
C S
[4 € X
€ S
C 14 X
€ 4 X
€ € X
[4 S
C T X
[4 9
uegan Uej0 ueny uewely

wnjowspue| e cw.._m::m_m‘_w>D L:mmEm_:an_wv__M_ 5:m>_H_

ipuelikg[ |

an3ol} ipuedday ‘ujeN

:eQeISSIUjEH

[41v4 23 :s8eq

LT 9T ST ¥T € ¢ 1T O 6 8 L 9 & ¥ € ¢ T O T ¢ € ¥ S 9 L 8

6 Ol TT ¢l €T ¥T ST 9T (LT

9t 9t
st st
T T
€1 €T
44 44
T T
ot ot
6 6
8 8
L L
9 9
3 3
v v
€ €
z z
T T
0 0
T T
z z
€ 3
v v
3 S
9 9
L L
8 8
6 e
ot T ot
1T T
44 T
€1 et
T L
ST i | ST
91 [ T 1 9t
LT 9T ST vT € ¢ 1t O 6 8 L 9 S v € ¢ T O T ¢ € v S 9 L 8 6 OL IT < € I S o LT

wnowspue| e CN:mc:m_m‘_m>_H_ ‘_:mmEm_:nawv__M_ ‘_:cm>_H_

vITLY'y

:eQelssiujeH

ipueliAg[ |

(4 . ¢ S S gu2eisnddnug

14

an3ofy ipuedday  :ujen
T0Ty'E  sdeq

40



