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Utdrattur

iprottasalfreedi hefur farid vaxandi sem fraedigrein sidastlidin ar.
Hugren faerni og streita var skodud hja ipréttaménnum & styrk ar
afrekssjodi og hja hopi ipréttamanna sem flokkast sem ungir og
efnilegir hja iprétta- og Olympiusambandi islands og héparnir bornir
saman. batttakendur voru 46 talsins & aldrinum 14-45 &ra. patttakendur
voru bednir ad svara netkdnnun sem starfsmadur Iprétta- og
Olympiusambandi Islands sendi & pa. Til pess ad mala hugrana faerni
var OMSAT kvardinn notadur og til pess ad mala streitu var PSS
kvardinn notadur. Med hlidsjon af fyrri rannséknum a svipudu efni
potti asteda til ad etla ad iprottamenn sem fa styrk ar afrekssjodi veeru
med betri hugraena faerni en peir sem flokkast sem ungir og efnilegir en
med minni streitu. Einungis kom fram munur & hopunum & tveimur
undirpattum OMSAT kvardans, & keppnisaetlun og slékun. Enginn

munur var & hpunum pegar kom ad streitu.



Inngangur
[prottir eru stor hluti af menningu margra landa. Mérg lond hafa jafnvel akvednar
pjodariprottir, til demis er handbolti ad margra mati ,,pjodariprott Islendinga.
[prottamenn sem eru i fremstu rédum eru fyrirmyndir margra og jafnvel hetjur. En hvad
parf til pess ad na langt i ipréttum? Er nog ad aefa mikid?.

| pessari rannsokn verdur athyglinni beint ad peim salfr@dilegu péattum sem
rannsoknir hafa synt fram & ad skipti mali til ad na langt i ipréttum. Bornir verda saman
tveir hopar ipréttamanna sem allir eru hugsanlegir keppendur & Olympiuleikum nu eda
seinna meir utfra hugraenni faerni peirra og streitu.

Byrjad verdur & ad gera grein fyrir Olympiuleikunum. Verdur pvi fylgt eftir med
kafla um iprottasalfreedi og ymsum sélfreedilegum pattum sem hafa verid rannsakadir i
tengslum vid ipréttasalfreedina og svo verdur gert grein fyrir markmidi og tilgatum
rannsoknarinnar. P& er gerd grein fyrir nidurstdum rannsoknarinnar og i
umraedukaflanum eru paer settar i samhengi vid fyrri rannsoknir og tilgatur. ba fylgir

heimildaskra og loks vidauki.

Olympiuleikarnir
Olympiuleikarnir er einn steersti vettvangur fyrir iprottamenn til ad lata 1jos sitt skina.
Leikarnir voru stofnadir af Forngrikkjum og voru fyrst haldnir i borginni Olympia
(Swaddling, 1999).

Nakvaemur uppruni Olympiuleikanna er 61j6s en talid er ad peir hafi sprottid Gtfra
samfélagslegum gildum Grikkja sem snéru ad likamlegu hreysti og andlegum aga og ad
sigra Olympiuleikana potti merkara en ad vinna orrustu og var merki um ageti
einstaklingsins og mannlega yfirburdi. Fyrstu skradu leikarnir voru haldnir 776 fyrir

Krist og voru peir haldnir par til peir voru bannadir &rid 395 eftir Krist (Gill, e.d.).



Fyrstu Olympiuleikarnir i peirri mynd sem vid pekkjum i dag voru haldnir 1896 i Apenu
i Grikklandi (Marks, 2002; Swaddling, 1999). Olympiuleikarnir eru haldnir annadhvert
ar par sem vetrarleikar og sumarleikar skiptast & (The Olympic Movement, e.d.).

Arid 1908 toku Islendingar fyrst patt i Olympiuleikunum, og sidan pa hafa
islendingar fjorum sinnum stadid & verdlaunapalli. Fyrstur til ad hreppa verdlaun fyrir
islands hond var Vilhjalmur Einarsson, en hann vann silfurverdlaun i pristokki arid
1956. Arid 1984 vann Bjarni Fridriksson brons i jidd. Vala Flosadottir hreppti brons i
stangastokki &rid 2000 og ad lokum hlaut islenska karlalandslidgid i handbolta
silfurverdlaun arid 2008 (iprotta- og Olympiusamband islands, e.d.).

Margar rannsoknir hafa verid gerdar & Olympiuforum og hvada pettir virdast hafa
ahrif & frammistodu peirra pegar & leikana er komid. Samkvaemt rannsokn Orlick og
Partington fra 1988 & 235 kanadiskum Olympiuférum hofdu salfredilegir peettir eins og
einbeiting fyrir og & medan keppni st6d hvad mest um arangur peirra ad segja (Jones &
Hardy, 1990). Gould og Dieffenbach (2002) skodudu salfredilega peetti hja tiu
bandariskum Olympiuverdlaunahtfum. Allir pessir ipréttamenn skorudu mjog hatt
midad vido pad sem ekki komust & verdalaunapalla & medal annars sjalfstrausti,

markmidssetningu, andlegum undirbaningi, einbeitingu, slékun og athyglisstjornun.

Iprottasalfraedi

pad var i kringum 1960 sem iprottasalfreedi var fyrst flokkud sem fraedigrein (Lavallee,
Kremer, Moran & Williams, 2004; Horn, 2008). pratt fyrir ad vera tiltélulega ung
freedigrein pa hafa hugmyndir ipréttasalfreedinnar verid notadar lengi. Med fyrstu
rannsoknum sem vitad er um sem snla ad iprottasalfredi er rannsokn Norman Triplett

(1897) par sem hann skodadi arangur hjolreidamanna eftir pvi hvort peir voru ad hjéla



einir eda i samkeppni vid adra og komst ad peirri nidurstodu ad frammistadan var betri
pegar hjélreidamennirnir voru i keppni vid adra.

I stuttu mali fjallar iprottasalfreedi um folk og hegdun pess i ipréttum og hvernig haegt
er ad nyta pa pekkingu & hagnytan hétt. Ymist er ipréttasalfreedin notud til ad skilja ahrif
sélfredilegra patta & frammistodu eda til ad skilja ahrif hreyfingar & heilsu og vellidan
(Weinberg & Gould, 2007).

Til pess ad na langt i ipréttum eru nokkrir paettir sem skipta hvad mestu mali (Topend
Sports, e.d.), en hér eru nefndir prir peirra: 1 fyrsta lagi ad &fa; hver kannast ekki vid
ordatiltekio ,,2fingin skapar meistarann*“? Med réttu etti ordatilteekid frekar ad hljoda
svona, ,,afingin skapar varanleika*“ pvi med afingu festist kunnatta eda feerni i sessi
(Davies & Armstrong, 1989). | 6dru lagi er pad naring; ad neara likamann rétt er
mikilveegt til ad vidhalda likamlegu formi og koma & hagsteedum tauga- og vodvaferlum
til ad frammistadan verdi sem best (Dahlkoetter, 2004). I pridja lagi eru pad salrenir
paettir, eins og einbeiting, sjalfstraust og slokun svo demi séu nefnd. Pjalfarar og
ipréttamenn eru margir hverjir sammala um ad pessi pattur skipti gridarlega miklu mali
begar kemur ad pvi ad na langt i ipréttum. Gary Neville, fyrrum fyrirlidi Manchester
United eins sigursalasta knattspyrnulids Englands i gegnum tidina, fjalladi um i pistli &
breskri fréttasiou um mikilveegi sélfreedilegra péatta. Vill Neville meina ad fyrir
iprottamenn sem vilja skara frammur skiptir andlegi patturinn jafnvel meira mali en sa
likamlegi. I lok timabils par sem kapphlaup er hafid & milli lida ad nela sér i titil er
hugurinn pad eina sem hagt er ad hafa ahrif &, leikmenn beeti ekki likamlega getu svo
um muni & stuttum tima og jafnvel ekki teeknilega getu heldur. Neville minnist pess ad
erfidustu andsteedingar sem hann hafi meett & ferlinum séu pau lid sem bla ekki endilega
yfir mestu fétboltahafileikunum, heldur hafa pau andlegan styrk sem erfitt er ad brjéta

(Neville, 2012).



iprottamenn og pjalfarar eru flestir sammala um ad salfraedilegir peettir skipti miklu
mali pegar kemur ad pvi ad na langt i iprottum. Laufey Olafsdottir, knattspyrnukona
arsins 2004 og Islandsmeistari med Val, talar um pegar 1idid nadi loksins ad hreppa
fyrsta Islandsmeistaratitilinn i 15 ar ad pjalfari lidsins, Elisabet Gunnarsdottir, hafi nad
ad breyta hugarfari peirra. A3 hun hafi fengid leikmenn lidsins til ad hafa trd a sér og
hve gbodar per veru jafnframt sem hdn nadi ad efla sjélfstraust leikmanna. P4 talar
Heimir Gudjonsson, fyrrum leikmadur FH, um pegar FH urdu i fyrsta sinn
Islandsmeistarar arid 2004 ad pad hafi verid stor salfredilegur afangi pegar 1idid nadi ad

vinna Fylki og na pé efsta sati deildarinnar (Vidir Sigurdsson, 2004).

Markmidssetning

Markmidssetning er pad ad nd fram einhverri akvedinni frammistédu eda hegdun oft
innan einhvers dkvedins timaramma eda a einhverjum adkvednum timapunkti (Cashmore,
2008). Markmid geta verid allt fra pvi ad maeta a réttum tima i skélann upp i ad komast i
draumastarfio. Markmid ipréttamanna geta verid allt fra pvi ad gera einni armbeygju
meira i dag en i geer uppi ad vinna gull & Olympiuleikunum.

Skipta ma markmidum i tvo meginflokka, hugleg og hlutleeg markmid. Huglaeg
markmid eru almennar stadhzfingar eins og ,,Eg @tla ad hafa gaman®. Hlutleeg markmid
eru melanlegar stadhafingar sem snla ad einhverju afreki og eru yfirleitt innan einhvers
akvedins timaramma (Adams, 2007).

Skipta méa hlutleegum markmidum i prja flokka; nidurstodumarkmid (outcome goals),
frammistodumarkmid (performance goals) og ferilsmarkmid (process goals). |
nidurstédumarkmidum er athyglinni beint ad utkomunni, til deemis ad vinna kapphlaup.
Frammistodumarkmid snda yfirleitt ad pvi ad beeta eigin frammistddu, til demis ad

hamarka skotnytingu i handbolta. Ad lokum varda ferilsmarkmid hvad einstaklingurinn



parf ad gera & medan a keppni stendur til pess ad standa sig vel, til demis ad hreyfa sig
an bolta i knattspyrnuleik. Lykilatridi er ad vita hvenzr & ad einbeita sér ad hvada
markmidi og lata ekki alla athyglina beinast ad nidurstédumarkmidum (Weinberg &
Gould, 2007; Taylor & Wilson, 2005; Adams, 2007).

Byrjendur i markmidssetningu byrja margir hverjir of geist og setja sér allt of morg
markmid og er pa hatta vid pvi ad einstaklingurinn sinni ekki pessum markmidum. Meelt
er med pvi ad setja sér eitt eda tvd markmid til ad byrja med og baeta svo vid pegar
einstaklingurinn er ordin kunnungur pvi ferli sem markmidssetning er (Weinberg &
Gould, 2007). Mikilvegt er ad markmid séu raunhef, en séu pau of erfid er hatta &
uppgjof og séu pau of audveld er heztta & ad engum framférum verdi ndd (Bakker,
Whiting & Van der Brug, 1990). Mjog gott er ad setja sér svo kollud undirmarkmid i att
ad meginmarkmidi, eda langtimamarkmidi, en audveldara er ad na storu markmidi pegar
leidangurinn ad pvi felur i sér nokkur smarri markmid (undirmarkmid) (Gjerset, Haugen
& Holmstad, 1998; Cashmore, 2008). Til deemis ef einstaklingur setur sér pad
meginmarkmid ad hlaupa marapon eftir prja manudi geetu undirmarkmidin falid i sér ad
hlaupa akvedid marga kilometra i hverri viku fram ad maraponi, f& negan svefn og
borda hollt.

Mikilveegt er ad markmid séu skyr og malanleg til ad heaegt sé ad sja framfarir og vita
hvenar markmidinu er ndd. Markmidssetning sem hljodar svo ,,ad koma sér i form* er
illa skilgreind og getur haft mismunandi pydingar fyrir iprottagreinar og einstaklinga
(Blackburn, e.d.).

Locke og Latham settu fram markmidskenningu arid 1990 og uppfeerdu hana arid
2002. Samkvaemt henni leida nakveem og erfid markmid til betri frammistodu heldur en
audveld eda 06ljos markmid. Svo lengi sem einstaklingur er skuldbundin markmidinu,

hefur adsteedur til ad n& pvi og hefur ekki 6nnur markmid sem stangast &, er jakveett



linulegt samband & milli erfidleika markmida og frammistddu. Sjalfstraust, fyrri
frammistada og ymsir félagslegir pettir hafa ahrif & pad hversu erfid markmid eru sett
(Locke & Latham, 2006).

Weinberg, Burton, Yukelson og Weigand (2000) 16gdu spurningalista fyrir 328
Olympiufara fra Bandarikjunum sem snéri ad vidhorfum peirra gagnvart
markmidssetningu. I 1j6s kom ad allir ipréttamennirnir notudu markmidssetningu til ad
beeta frammistddu sina og voru peir flestir hlynntir pvi ad setja sér erfid eda krefjandi
markmid. Svipud rannsokn var gerd af sému moénnunum, auk Pickering, arid 2010. peir
rannsokudu 338 iprottamenn sem voru allir hugsanlegir pétttakendur &
Olympiuleikunum 2012 og 16gdu fyrir pa spurningalista sem snéri ad markmidssetningu.
Peir iprottamenn sem hofou mesta trd & arangri markmidssetningar skorudu haest &
sjélfstrausti, skuldbindingu, tioni markmidssetningar og velgengni & ferlinum. beir sem
tridu minnst & arangur markmidssetningar skorudu laegst & fyrrnefndum péattum.
Einstaklingar sem hvorki héfou mikla né litla trd & markmidssetningu héféu pé tra a
arangri einstakra markmida, til deemis notkun markmida i keppni, skammtimamarkmida
eda sélfreedilegra markmida (Burton, Pickering, Weinberg, Yukelson & Weigand, 2010).

O‘Brien, Mellalieu og Hanton (2009) rannsokudu &hrif markmidssetningar &
frammist6du hnefaleikamanna fra Bretlandi. Sett var & fot markmidsinngrip fyrir
keppnistimabil hja sex hnefaleikaménnum, par af prir sem h6fdu keppt & alpjodlegu moti
eda 6oru alika storu moti og prir sem hofdu keppt & héradsmoti eda minna moti.
Frammistada i keppni, keppniskvidi, sjalfstraust og frammistada sem
hnefaleikamOonnunum potti eftirsoknarverd var skodud. beir hnefaleikamenn sem hofou
keppt & alpjédlegum grundi syndu stdédugar framfarir & markhegdunum en peir
hnefaleikamenn sem héfdu adeins keppt & minni métum syndu 6stédugri mynstur. |

kjolfar inngripsins haekkudu fimm af sex hnefaleikamdnnunum sigurhlutfall sitt.
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Streita og kvidi

Streitu mé skilgreina sem samband milli einstaklings og umhverfi hans. pad fer badi
eftir einstaklingnum sjalfum og umhverfinu hvort eitthvad sé talid streituvaldandi. pad er
ekki heaegt ad spa fyrir um streitu & hlutleegan hatt par sem taka parf med i reikninginn
getu einstaklingsins til ad meta dkvednum kréfum, streita er pvi huglegt mat hvers og
eins (Lazarus & Folkman, 1984). Hvernig ipréttamenn svo meta streitu getur haft ahrif &
frammistddu peirra, i samanburdi & afreksipréttaménnum og ipréttaménnum & laegra
stigi fundu Durand-Bush, Salmela og Green-Demers (2001) ad afreksipréttamenn
brugdust & jakveedari hatt vid streitu.

Streituvaldar geta verid af ymsum toga, til demis daudsfall i fjolskyldu eda
atvinnumissir. Hja ipréttamoénnum eru streituvaldar af ymsu tagi og ma par nefna
ahyggjur yfir ad frammistadan sé i samraemi vid getu, efi um eigin hefileika, vera valin i
lid, likamleg aheetta og jafnvel personulegir erfidleikar utan iprottarinnar (Woodman &
Hardy, 2001; Weinberg & Gould, 2007). Wilson og Pritchard (2005) baru saman streitu
hja haskolanemum sem voru annarsvegar ipréttamenn og hinsvegar ekki. I 1jos kom ad
iprottamennirnir upplifdu streituvalda sem adrir nemendur gerdu ekki, til demis & svidi
frammistddu, meidslahattu, og ad purfa ad skipuleggja tima sinn til ad geta sinnt beaedi
skola og ipréttinni.

Kvidi (anxiety) er tilfinningaastand, oft neikvatt og tengist oft streitu, sem einkennist
af pvi ad sa sem er kvidinn er taugaostyrkur, ahyggjufullur og ottasleginn (Weinberg &
Gould, 2007). Skipta ma kvida i stodukvida (state anxiety), sem visar til breytilegs
tilfinningaastands, og lyndiskvida (trait anxiety), sem er stddugur yfir tima og er hluti af
personuleika einstaklingsins. Kvidi getur birst baedi 4 hugraenan og likamlegan hatt.

Hugraenn kvidi einkennist af medal annars neikveedum hugsunum, hraedslu og lélegri
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einbeitingu. Likamlegur kvidi einkennist medal annars af Orari hjartsletti, heerri
bl6dprystingi, purrki i munni og svitamyndun (Martens, Vealey & Burton, 1990).

Kvidi parf po ekki alltaf ad vera neikveedur, upplifi iprottamadur kvida i keppni getur
pad ordid til pess ad hann undirbyr sig betur og leggur meira & sig. Til pess ad kvidi
nytist & gédan hatt parf hann ad vera i réttum meeli, of litill kvidi getur valdid pvi ad
vidkomandi undirbyr sig ekki ndgu vel og verdur of éruggur med sig, er petta oft kallad
vanmat og & vid pegar einstaklingur eda lid matir of sigurvisst til keppni. Of mikill kvidi
veldur spennu i védvum, auknum hjartsleetti og hradari éndun sem hefur lika neikvaed
ahrif & frammistédu. Heetta er & ad iprottamadur sem upplifir mikinn kvida fari ad
einblina & pad sem geeti mogulega fario Urskeidis og framkalli minningar af fyrri
mistokum (Murphy, 2010). Ymsar kenningar hafa verid settar fram til pess ad reyna ad
Utskyra samband kvida og frammist6du en pad hefur reynst erfitt ad finna kenningu sem
allir eru sammala um par sem petta virdist vera flokid sampil ymissa tilfinninga, par &
medal kvida, og ahrif peirra & frammistddu. Ein af pessum kenningum er U-kenningin
(inverted-U hypothesis) en samkveemt henni verdur frammistada betri eftir pvi sem kvidi
verdur meiri en pegar kvidinn nar akvednu marki fer frammistada versnandi samhlida
meiri kvida. Onnur kenning, 1IZOF (Individual Zones of Optimal Functioning), byggir &
bvi ad hver og einn einstaklingur sé med akvedid svadi, en frammistadan er best ef
kvidaastandid er innan pessa svadis (Woodman & Hardy, 2001).

Reynsla hefur ahrif a hversu mikinn kvida iprottamenn upplifa, en rannsokn Gould,
Petrchlikoff og Weinberg fra arinu 1984 leiddi i ljos ad reynslumiklir iprottamenn
upplifa minni hugraenan kvida en oreyndir. Svipadar nidurstodur fengust Ur rannsokn
Perry og Williams arid 1998 par sem tennisspilarar matu eigin kvida og peir sem hofdu
spilad i fleiri ar og med meiri reynslu matu kvida sinn & jakveedari hatt en nylidar

(Humara, 1999)
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Ein algeng adferd til ad takast & vid streitu og kvida er slokun (Weinberg & Gould,
2007). Slokun er likamlegt og andlegt &stand par sem spenna og kvidi eru ekKi til stadar.
G069 slokun birtist i formi minni vodvaspennu, haegari hjarslattar, dypri éndun, meiri
einbeitingu og fjarlaegd fra 6llum kvida og neikveedum hugsunum (Dahlkoetter, 2004).

Haegt er ad skipta slékun i virka og ovirka slokun. Ovirk slékun visar til daemis til
pbess ad fara i nudd, par er einhver annar er ad vinna ad pvi ad veita pér slokun. Virk
slékun er hinsvegar su slékun sem pa veitir sjalfum pér med slokunaraefingum. God virk
slokun krefst efingar og pegar godum tokum hefur verid nad & henni er haegt ad nyta
hana fyrir og eftir keppni og jafnvel medan & keppni stendur (Cashmore, 2008).

Slokun ein og sér beatir ekki endilega frammistddu en han getur haft hrif & adra peetti
sem hafa ahrif & frammistodu (Gjerset o.fl., 1998). Slokun getur dregid ur kvida og er
mikilveeg fyrir alla sem vilja né langt i ipréttum (Bohnstengel, 2010; Cashmore, 2008).
Rannsoknir hafa synt fram & ageeti notkunar slokunaradferda og frammistodu i iprottum.
I inngripsrannsokn sinni fundu Laaksonen, Ainegren og Lisspers (2011) aukna hittni
medal skidaskotfimimanna sem téku patt i 10 vikna slokunarmedferd samhlida
skotefingum. Haney (2004) notadist vid 6 vikna slokunarmedferd og fann minni streitu

og meira sjalfstraust hja kvenipréttaménnum i inngripshdpi en vidmidshapi.

Einbeiting og athyglisstjornun

I iprottasalfraedi inniheldur skilgreining & ordinu einbeiting fjora petti; a) ad beina
athyglinni ad pvi sem skiptir mali, b) halda pessari athygli i einhvern tima, c) vera
medvitadur/ud um adstedur og d) ad geta feert athyglina annad pegar vid a (Weinberg &
Gould, 2007). Til pess ad einbeiting naist er mikilveegt ad sa sem er ad reyna ad einbeita
sér sé stadsettur i ndinu, pad er ekki ad hugsa um fortid né framtid (Gjerset o.fl., 1998).

Pad ad geta haldid einbeitingu undir alagi kemur ekki ad sjalfu sér, rétt eins og
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iprottamenn verda ad pjalfa upp vodva pa verda peir ad pjalfa pad upp ad geta haldid
einbeitingu (Railo, 1974).

Sa iprottamadur sem getur haldid athyglinni & pvi sem skiptir mali hverju sinni og
hunsad hvada truflanir sem geetu verid til stadar & meiri moguleika & ad na langt heldur
en ipréttamadur sem latur truflast audveldlega (Murphy, 2010). I mérgum iprottum
purfa ipréttamenn ad vera med athyglina & fleiri en einum peetti, til deemis i knattspyrnu
purfa leikmenn ad hafa vald & pvi ad rekja boltann og leita eftir sendingarméguleikum
(Abernyth, 2001). I rannsokn sinni arid 1981 bar Parker saman iprottamenn Gr premur
mismunandi getuflokkum og komst ad pvi ad peir iprottamenn sem voru i getumesta
flokknum &ttu audveldara med ad sinna tveimur verkefnum i einu heldur en getuminni
iprottamennirnir (Abernyth, 2001).

I flestum iprottum eru utanadkomandi areiti pau somu, svo sem ahorfendur og
vallaradstedur. Adrar utanadkomandi truflanir eru mismunandi eftir iprottum, i til
deemis handbolta getur domarinn haft mikil ahrif & gang leiks, sem og samherjar og
motherjar. Annad & vio um einstaklingsiprott eins og til demis skotfimi pegar
ipréttamadurinn parf meira ad stéla & sjalfan sig og eigin frammistéou (Murphy, 2010).
P6 ad athygliskréfur séu mismunandi eftir ipréttagreinum fann Nideffer (1976)
sameiginlega peetti med peim 6llum. Samkvaemt Nideffer ma flokka athygli i 6llum
iprottagreinum i vida og pronga athygli sem og innri og ytri athygli. Athygli getur pa
verid vid innri athygli (t.d. hugsanir um hvernig & ad vinna Ur mismunandi adstaedum),
vid ytri athygli (t.d. pegar morg areiti berast i einu og velja parf ar hvada areitum a ad
svara), prong innri athygli (t.d. hugsanir um eigin frammistddu) og prong ytri athygli
(t.d. pegar athyglinni er beint ad smaatrioum). Rannsdékn Wulf, Lauterbach og Toole
(1999) leiddi i ljés ad byrjendum i golfi gekk betur ef peir notudu ytri athyglisstjornun

frekar en innri.
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Skynmyndir

Med skynmyndum getur folk buid til eda endurupplifad eitthvert atvik med samspili hina
ymsu skynfeera (Morris, Spittle & Watt 2005) med pad ad markmidi ad undirbla sig
andlega fyrir keppni, petta er lika oft kallad hugarpjalfun (Hall, 2001; Weinberg &
Gould, 2007; Luiselli & Reed, 2011). Tilraun Jessen fré arinu 1970 leiddi i 1j6s ad med
hugarpjalfun eykst blodfladi til peirra vodva sem myndu vera virkir ef verid veri ad
gera &finguna i raun og veru (Railo, 1974). Med skynmyndanotkun er visvitandi verid
ad velja jakveedar myndir til ad hafa ahrif & hvernig likaminn bregst vid dkvednum
adsteedum og meetti segja ad svona hugarpjalfun sé eins og ad fara med heilann i rektina
(Dahlkoetter, 2004).

Haeegt er ad nota skynmyndir i mismunandi tilgangi; til ad draga Ur streitu, skerpa &
einbeitingu, safna orku, leysa vandamal eda bata akvedna ferni (Dahlkoetter, 2004). |
kénnun Murphy, Jowdy og Shirley a ipréttaménnum og pjalfurum a e&fingasvaedi
Olympiuleikanna i Colorado Springs kom i ljos ad af peim sem svérudu notudu 90 % af
iprottamdnnum og 94 % af pjalfurum skynmyndir i sinni iprott. Pegar spurt var af hverju
peir notudu skynmyndir svérudu 80 % ad peir nota peer i undirbuningi fyrir keppni, 48 %
til ad kljast vid mistok i tekni, 44 % til ad auka ferni og 40 % fyrir slokun. Allir
pjalfarar og 97 % af ipréttamonnunum voru sammala pvi ad skynmyndanotkun baetti
frammistodu (Murphy, 2005). Rannsokn Halls Hallsonar (2009) leiddi i 1jos ad
hugarpjalfun hja ungum knattspyrnuidkendum beetti hugraena feerni, Ottastjornun og
kvidaastand auk pess sem hin jok sjalfstraust.

Arid 1985 rannsokudu Woolfolk, Parrish og Murphy ahrif notkun neikvaedra og
jakvaedra skynmynda & frammistodu i pdtti i golfi. Patttakendur attu ymist ad nota
skynmyndir til ad imynda sér golfkaluna fara ofan i holuna (jakvaedar skynmyndir) eda

fara rétt fram hja (neikvaedar skynmyndir) adur en peir slogu en samanburdarhépurinn
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fékk engar leidbeiningar &dur en peir sldégu. beir péatttakendur sem notudu jakveedar
skynmyndir baettu frammistodu sina um 30,4 % & medan frammistada peirra sem notudu
neikvaedar skynmyndir for aftur um 21,2 %. Pbeir patttakendur sem notudu engar
skynmyndir beettu frammistodu sina um 9,9 % (Hall, 2001).

I sumum tilfellum setja iprottamenn i sig i keppnisadstaedur, slaka &, hugsa um hvada
vOdva peir muni nota og sja fyrir sér bestu hugsanlegu utkomuna. Adrir nota ekki eins
likamlegar skynmyndir og hugsa um allar mdgulegar adsteedur sem peir geetu lent i og
mismunandi Gtkomur keppninnar. I 6llum tegundum af skynmyndanotkun kemur fram
andlegur undirbuningur fyrir keppni og sképun myndar i huganum af hugsanlegum
utkomum i keppninni (Murphy, 2005). bvi fleiri skynferi sem eru notud vid
skynmyndanotkun, pvi raunverulegri verda skynmyndirnar, til demis virdast peer
raunverulegri ef vid notum badi sjonskynjun og heyrn heldur en ef vid notudum bara
sjonskynjun (Lavellee o.fl., 2004). bar heilastddvar sem eru notadar i sjonmyndum eru
margar hverjar paer sému og eru notadar i sjonskynjun og geta verid svo raunverulegar
ad peer virdast annars konar form af reynslu (Murphy, 2005).

Arid 1977 skodudu Mahoney og Avener muninn & svokalladri innri og ytri
skynmyndanotkun. Innri skynmyndanotkun visar til pess pegar ipréttamenn setja sjalfa
sig i keppnisadstaedur og upplifa atburdinn eins og peir veeru ad framkveema hann i raun
0g veru en aftur & moti visar ytri skynmyndanotkun til pess ad ipréttamenn setja sig i
hlutverk ahorfanda og horfa & atburdina gerast frekar en ad upplifa pa. Mahoney komst
ad pvi ad fimleikamenn sem komust & Olympiuleikana notudu frekar innri
skynmyndanotkun en peir sem komust ekki & Olympiuleikana (Murphy, 2005).

Skynmyndanotkun var rannsékud hja 83 ipréttaménnum sem voru annarsvegar
arvalsipréttamenn og hinsvegar ipréttamenn & legra stigi. | ljos koma ad

Urvalsipréttamenn notudu mun meira skynmyndir i peim tilgangi ad pjélfa sérteeka teekni
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og til ad undirbla sig fyrir mismunandi adstedur sem upp geetu komid i keppni heldur
en ipréttamenn & laegra stigi (Arvinen-Barrow, Weigand, Thomas, Hemmings & Walley,

2007).

Sjalfstraust

Arid 1977 setti Bandura fram kenningu um sjéalfstraust og samkvaemt henni er
sjalfstraust pad hversu vel einstaklingur telur sig geta framkvemt akvedid verk vid
akvednar adstedur og hvad hann svo framkveemir. Petta & ekki bara vid um tru &
likamlegri getu heldur andlegri lika, til deemis ad geta stadio sig jafn vel i keppni og &
&fingu i geer (Bandura, 1977).

I iprottasalfreedi er sjalfstraust skilgreint sem trGin & ad geta framkvaemt akvedna
hegdun & velheppnadan hatt (Weinberg & Gould, 2007). Sjalfstraust er tr( & ad heaegt sé
ad yfirstiga 6grandi verkefni og getur skipt skdpum um pad hvort ipréttamenn nai langt i
iprétt sinni eda ekki (Beswick, 2010). Pessi hegdun getur verid af ymsum toga, ad skora
mark i fotbolta, nd fullum bata eftir adgerd & hné eda beta timann i spretthlaupi,
sameiginlegi patturinn er st trd a ad geta klarad verkid (Weinberg & Gould, 2007).

iprottamenn verda ad geta treyst getu eigin likama og med pessu trausti geta peir nad
sjalfkrafa afslappadri adstéou par sem peir na fram gdédri frammistodu (Beswick, 2010).
Sjélfstraust kemur med godri frammistédu, med sjalfstrausti getur iprottamadur meett
peim hindrunum sem verda a vegi hans i iprottum en an sjalfstrausts dregur ipréttamadur
sig frekar til baka & 6ruggari paegindasvedi (Beswick, 2010). iprottamenn sem eru fullir
sjalfstrausts maeta i keppni med vissu um ad peir muni na markmidum sinum (Cashmore,
2008).

Pad ad hafa sjalfstraust er val, ipréttamenn verda ad velja pad ad vera med sjalfstraust

(Beswick, 2010). Beswick (2010) lysir pessu vali pannig ad madur er med tvo
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pafagauka, einn 4 hvorri 6xlinni og annar peirra segir stodug ,,pi getur petta® en hinn
segir stoougt ,,pt getur petta ekki®, madur velur svo & hvorn pafagaukinn madur hlustar.
Til ad vidhalda sjalfstrausti purfa ipréttamenn ad hunsa neikvedar hugsanir og nota
frekar jakveett sjalfstal og tileinka sér hugarfar sigurvegara.

Sjélfstraust getur haft mjog vidtek ahrif a ipréttafdlk, allt fra pvi ad vekja jakveedar
tilfinningar til pess ad hafa bein ahrif & frammistodu. Pegar iprottamenn eru fullir
sjélfstrausts eru meiri likur & ad peir haldi ré undir &lagi. Rannsékn Jones og Swains
(1995) leiddi i ljos ad iprottamenn sem hofou meira sjalfstraust lystu kvida sinum &
jakveedari hatt en peir sem hofdu minna sjalfstraust. Pegar ipréttamenn skortir
sjalfstraust heettir peim til ad hugsa of mikid um hvernig peir eru ad standa sig eda
hvernig 6drum finnst peir vera ad standa sig i stadinn fyrir ad einbeita sér ad pvi verkefni
sem peir eru ad fast vid hverju sinni.

peir sem eru fullir sjalfstrausts eru liklegri til ad setja sér meira krefjandi markmid og
eru par af leidandi liklegri til ad atta sig & eigin getu og hversu langt peir geta nad pegar
aftur @ moti peir sem hafa litid sjalfstraust setja sér frekar audveld markmid og fordast
mikla 6grun. begar geta tveggja ipréttamanna er jofn til demis i spretthlaupi getur tra &
eigin getu haft drslitadhrif, en s& sem byr yfir meira sjalfstrausti stendur oftar en ekKki
uppi sem sigurvegari (O’Neil & Drillings, 1994).

Peir sem hafa mikid sjalfstraust ,,spila til ad vinna“; peir eru ohraeddir vid ad taka
stjorn & adstedum sér i hag, pegar peir sem hafa minna sjalfstraust ,,spila til ad tapa
ekki®; peir einbeita sér meira ad pvi ad gera ekki mistok heldur en ad gera eitthvad
jakveett. Til deemis myndi knattspyrnumadur sem hefur mikid sjalfstraust reyna ad skora
og gera hvad hann getur til ad syna sig og sanna pegar leikmadur med minna sjalftraust
myndi reyna ad fordast mistok med pvi ad senda boltann fljétt fra sér (Weinberg &

Gould, 2007; Srebro, 2002; Solomon & Becker, 2004).

18



Mikilvaegt er fyrir pa sem a&tla ad na langt i iprott sinni ad mata erfidum adstedum
med sjalfstrausti og stadfestu og lita & allar adsteedur sem krefjandi verkefni. Rannsoknir
Feltz &rid 1984 og Vealeys arid 2001 syndu jakveett samband & milli sjélfstrausts og
frammist6du hja ipréttamoénnum, peir peettir sem talid er ad komi parna vid sdgu eru
medal annars personupeettir (t.d. mikid keppnisskap), tilfinningar (t.d. kvidi og 6rvun) og
hugarstarf (t.d. viohorf til arangurs og mistaka) (Weinberg & Gould, 2007).

Arid 1982 urdur italir heimsmeistarar i knattspyrnu. Leikmadur peirra Paolo Rossi
var valin madur motsins pratt fyrir a0 hafa verid nyblinn ad sxta tveggja ara
keppnisbann. Rossi segir endurkomu sina vera fyrst og fremst sjéalfstraustinu ad pakka
sem pjalfarinn feerdi honum & ny (Sigurdur Sverrisson, 1982).

pratt fyrir ad sjalfstraust er mikilveegt til ad na langt i iprottum getur of mikid
sjélfstraust komid folki um Kkoll. begar talad er um of mikid sjélftraust er att vid pegar
sjalfstraust iprottamanna er meira en geta peirra, frammistada peirra verdur pvi lakari par
sem peir telja sér trd um ad peir purfi ekki eins mikinn undirbining og peir purfa i raun,
pbad ma oft sja petta i til demis knattspyrnuleikjum par sem annad lidid vantmetur

andstaedinginn en endar svo a pvi ad tapa leiknum (Weinberg & Gould, 2007).

Tilgangur rannséknar og tilgatur
Af pessu ma sja ad 6tal rannsoknir hafa synt fram & mikilveegi ymissa salfreedilegra patta
pegar kemur ad pvi ad na langt i iprottum. Par sem iprottasalfredi hefur farid mjog
vaxandi sem fraedigrein sidustu ar og fer ennpa vaxandi ma buast vid ennpa fleiri
rannsoknum i framtidinni sem og aukinni pekkingu & pvi hvernig eigi ad pjalfa
ipréttamenn i salfredilegum pattum pannig ad peir nytist a hagnytan hatt.

Ahugavert er ad skoda hvort og pa hvada salreenu peettir hafa ahrif & velgengni i

ipréttum. Tilgangur rannsoknarinnar er ad skoda ymsa salraena peetti hja ipréttamoénnum
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og bera saman nidurstodur peirra sem fa styrk Gr afrekssjodi hja Iprétta- og
Olympiusambandi Islands (iSi) og peirra sem flokkast sem ungir og efnilegir. Er einhver
munur & sélfredilegum pattum hja afreksipréttafdlki og ungum og efnilegum
iprottamonnum? Ef pad er munur hvar liggur hann og hversu mikill er hann? Tilgata
rannsoknarinnar er st ad ipréttamenn sem f& styrk Ur afrekssjodi hafi betri hugrena
feerni en minni streitu en hopur ungra og efnilegra iprottamanna. Buist er vid ad badir
hoparnir séu med meiri streitu en almenningur.

Haoparnir tveir eru skodadir eftir pvi hvort peir hafa leitad til salfreedings til pess ad
beeta eigin frammistodu eda ekki. bar sem 6llum ipréttamoénnunum, afreksstyrkur eda
ekki, stendur til boda ad nalgast salfredipjonustu hja eda i gegnum ISI er ekki talid ad
munur sé par & Nidurstoour OMSAT profisns eru sidan skodadar eftir pvi hvort
patttakendur hafa leitad til salfraedings til pess ad beeta eigin frammistodu eda ekki, buist
er vio pvi ad peir sem hafa leitad sér adstodar hja sélfredingi munu skora haerra &
OMSAT profinu en peir sem hafa ekki gert pad.

Undirpattur OMSAT kvardans, sjalfstraust, verdur skodadur i tengslum vid anagju
med frammistddu. Buist er vid linulegu sambandi milli sjalfstrausts og anaegju med eigin
frammistodu.

Mat & gedum svefns var skodad i tengslum vid streitu, buist er vid ad eftir pvi sem
iprottamennirnir upplifa meiri streitu pvi verr munu peir meta gaedi svefns sins.

betta verkefni er unnid i samstarfi vid ISI og er &tlad ad veita badi salfredingum
sem starfa hja ISI sem og ipréttaménnunum upplysingar um salrena eiginleika
ipréttamannanna. Med pvi ad hafa vitneskju yfir salfredilega eiginleika hvers

ipréttamanns er haegt ad veita einstaklingsmidada salfreedipjonustu.
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Adferd

patttakendur
Spurningalistinn var sendur & 77 ipréttamenn sem stundudu iprottagreinar af ymsum
toga. Spurningalistinn var settur upp sem netkénnun og starfsmadur iprétta- og
Olympiusambands islands sendi kénnunina & patttakendur. Alls svorudu 46
spurningalistanum og var pvi svarhlutfallid 59,7% med aldursbilid 14-45 ara og
medalaldur 20 ara. Af peim sem svérudu voru 22 karlar og 24 konur. Nokkrar itrekanir
voru sendar & patttakendur til pess ad fa sem best svarhlutfall.

patttakendum var skipt i tvo hdpa, eftir pvi hvort peir fengu styrk ar afrekssjodi hja
ISI (n=15) eda flokkadir sem ungir og efnilegir (n=31). beir patttakendur sem fengu
styrk Ur afrekssjodi voru hugsanlegir keppendur & Olympiuleikunum i London 2012.
Peir patttakendur sem voru i hopi ungra og efnilegra voru i hdpi hugsanlegra keppenda a
Olympiuleikunum 2016 eda 2020. | hopnum sem fékk styrk Gr afrekssjodi voru 9 karlar
og 6 konur og var medalaldurinn 27 &ra (sponn 18-45) en i hdpi ungra og efnilegra voru

13 karlar og 18 konur og var medalaldurinn 17 &ra (spénn 14-23 &ra).

Meeliteeki

Notadir voru tveir sjalfsmatskvardar, annar til ad meta hugreena feerni (OMSAT) en hinn
til ad@ mela streitu (PSS). Auk sjalfsmatskvardanna voru lagdar fyrir 14
bakgrunnsspurningar. Fimm af bakgrunnsspurningunum snéru ad pekkingu og reynslu
iprottamannanna af iprottasalfreedi. Tveer af bakgrunnsspurningunum snéru ad anagju
iprottamanna med eigin frammistddu. Hinar bakgrunnspurningarnar snéru ad aldri, kyni,
svefni, ipréttagrein og starfi (sja vidauka 2). Spurt var um nafn patttakenda en adeins

starfsteymi ISI fékk adgang ad peim upplysingum.

21



The Ottawa Mental Skills Assesment Tool-3 (JOMSAT]-3*) (Durand-Bush o.fl.,
2001) er sjélfsmatskvardi sem inniheldur 48 spurningar sem eru &tladar ad meala
hugraena faerni (sja vidauka 3). islensk Gtgafa kvardans var notud i pessari rannsokn en
han byggir & pydingu Hauks Inga Gudnasonar (2006).

OMSAT spurningalistinn er sérhannadur fyrir iprottafolk par sem prir yfirflokkar
skiptast i 12 undirflokka sem eru melikvardar & andlegum eiginleikum. Fyrsti
yfirflokkurinn er grundvallar feerni (foundation skills) og undirflokkar hans eru prir;
markmidssetning (goal setting), sjalfstraust (self-confidence) og skuldbinding
(commitment). Annar yfirflokkurinn er séllikamleg feerni (psychosomatic skills) en hann
samanstendur af fjorum undirflokkum; streituviobrogdum (stress reaction), slokun
(relaxation), 6ttastjornun (fear control) og virkjun (activation). bridji og sidasti
yfirflokkurinn er vitreen ferni (cognitive skills) en hann samanstendur af fimm
undirflokkum; skynmyndanotkun (imagery), hugraenni pjalfun (mental practice),
einbeitingu (focusing), athyglisstjornun (refocusing) og keppnisaztlun (competition
planning).

Svarmdguleikarnir eru settir fram & sjo punkta Likert-skala frd& 1=mjog 6sammala til
7=mjog sammala. Innri areidanleiki undirflokkanna 12 i ensku atgéfu listans er fra
0=0,68 til 0=0,88 med medaltalid 0=0,86 par sem Ottastjornun var med minnstan
areidanleika en skynmyndanotkun mestan.

Reynsla af OMSAT listanum hefur leitt i 1j6s ad hann nytist vel fyrir pjalfara sem
vinna med storan hop af ipréttaménnum og eiga erfitt med ad meeta porfum hvers og
eins, pa er einnig haegt ad reikna Gt nidurstddur ur OMSAT listanum badi fyrir hopa og
einstaklinga. Nidurstodurnar geta gefido géda mynd af akvednum pattum sem vinna parf
med og nytast vel pegar bua a til &fingaraeetlun fyrir hugraena ferni hja baedi hépum og

einstaklingum. Einnig er haegt ad nota listann pegar beta & einhverja akvedna petti og
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hafa p& viokomandi svara listanum oftar en einu sinni med akvednu millibili, til deemis i
byrjun timabils og svo aftur pegar timabilid er halfnad (Taylor og Wilson, 2005).
Perceived Stress Scale - PSS (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983) er streitukvardi
par sem folk metur sjélft tilfinningaleg vidbrogd sin vid streituvaldandi adstedum (sja
vidauka 4). Islenska Gtgafa kvardans var notud i pessari rannsokn en hdn byggir &
pydingu Daniels pors Olasonar, dosents vid salfreedideild Haskola Islands. Upphaflegi
kvardinn samanstendur af 14 spurningum en hér verdur notast vid styttri utgafu kvardans
sem samanstendur af fjorum spurningum. Svarmdguleikarnir eru settir fram & fimm
punkta Likert-skala fr4 O=aldrei til 4=mjdg oft. Stigagjof er & bilinu 0-16 par sem fleiri
stig gefa til kynna meiri streitu. Medaltal Islendinga ur PSS kvardanum er 5, en pad er
fengid ar rannsokn sem gerd var & 3.213 islendingum sem valdir voru af handahofi

(Sigridur Karen Barudéttir, 2005). Areidanleikinn i pessari rannsokn er o = 0,77.

Rannsoknarsnid

Notast var vid millih6pasnid, annar hopurinn samanst6d af 16 patttakendum sem fengu
styrk ar afrekssjodi hja ISI, hinn hopurinn samanstod af 31 patttakenda sem ekki fékk
styrk ar afrekssjodi, en voru i hopi ungra og efnilegra hja ISi. Fylgibreyta
rannsoknarinnar var hvort pétttakendur hafi fengid styrk ur afrekssjodi eda ekki.
Frumbreyturnar voru hugren ferni (nidurstédur ar OMSAT kvardanum) og streita

(nidurstédur ur PSS kvardanum).

Framkveemd
Spurningalisti var sendur patttakendum & netinu af starfsmanni SI. Utskyrt var fyrir
patttakendum ad petta veeri gagnasofnun fyrir iSI en Grvinnslan veeri unnin af nemanda

vid salfredideild Haskola Islands sem hluti af lokaverkefni (sja vidauka 1).
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patttakendum var ekki skylt ad taka patt en peim var gert grein fyrir mikilveegi patttoku
pbeirra par sem nidurstédur voru a&tladar ipréttamdnnunum sjalfum i samstarfi peirra vid
salfredingateymi ISI. Aatlad var ad pad teki 10-15 minGtur ad svara konnuninni en
patttakendur voru ad medaltali 21 minatu ad svara kénnuninni. Fyrirlogn for fram i mai,
juni og juli 2011. Senda purfti nokkrar itrekanir & ipréttamennina vegna lélegrar
patttoku.

Spurningalistinn  innihélt  bakgrunnsspurningar (sja  vidauka 2), OMSAT
sjalfsmatskvaroa (sja vidauka 3) og stytta Utgafu PSS streitukvarda (sja vidauka 4) . Eftir
ad gognum var aflad voru settar saman einstaklingsskyrslur (sjd vidauka 5) med
nidurstédum ar OMSAT listanum og PSS listanum. bessar skyrslur voru sendar & iSi og

voru einungis atladar fyrir starfsteymi ISI i samvinnu peirra med ipréttamoénnunum.

Tolfreedileg arvinnsla

Vid urvinnslu gagna var notast vid tolfrediforritid SPSS, atgafu 17. Framkveemt var
tveggja hopa t-prof (indipendent-samples t-test) til ad skoda mun & ipréttaménnum sem
fengu styrk ar afrekssjodi og iprottamoénnum sem voru flokkadir sem ungir og efnilegir &
OMSAT og PSS. Einnig var t-préf notad til ad skoda mun & nidurstodum ur OMSAT
kvardanum hja peim sem hofou leitad til salfreedings til ad bata eigin frammistddu og
peirra sem hofdu ekki gert pad. T-prof var einnig framkvaemt til ad skoda mun a peim
sem fengu styrk Ur afrekssjodi og hopi ungra og efnilegra eftir pvi hversu miklu mali
peir toldu salfreedilega peetti skipta i sinni ipréttagrein, hversu mikla tru peir hafa & pvi
ad pad geti baett frammistddu peirra & ad vinna med salfreedingi og hversu hjalplegt peim
fannst ad vinna med salfraedingi ef peir hofou gert pad. Ad lokum var t-prof framkvemt
til ad bera saman iprottamenn sem fengu styrk Ur afrekssjodi og hop ungra og efnilegra

med anagju & eigin frammistéou annarsvegar sidastlidinn manud og hinsvegar pegar
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litid er yfir ferilinn. Sérstok forathugun var gerd & gégnunum fyrir framkvemd t-profa &
pvi hvort forsendur um normaldreifingu staedust, hvorki fravillingar né skekkjur voru til
stadar.

Dreifigreining (one-way ANOVA) var gerd & nidurstodum yfirpatta og
heildarutkomu OMSAT kvardans eftir pvi hvort patttakendur hofou leitad til salfreedings
til ad baeta eigin frammistodu, ekki leitad til sélfredings til ad baeta eigin frammistodu
og ekki leitad til salfredings til ad beaeta eigin frammistddu en kynnt sér adferdir
iprottasalfreedinnar med 6drum leidum.

P4 var dreifing & pvi hvort ipréttamenn héfou leitad til sélfreedings eda ekki til ad
beeta frammistdédu skodud i krosstoflu og munur parna & skodadur med ki-kvadrat profi.
Pearson fylgni var skodud & milli anagju med frammistddu sidastlidinn manud og
medaltalsitkomu & sjalfstraust undirpeettinum & OMSAT kvardanum sem og a milli
medaltalsitkomu ar PSS streitukvardanum og svefns.

Taka purfti Gt svor priggja patttakenda par sem peir byrjudu ad svara kénnuninni en
heettu eftir 6rfaar spurningar og voru pvi engin svor vid OMSAT kvardanum né PSS
kvardanum. Einn pétttakandi svaradi spurningalistanum tvisvar og voru fyrri svorin

notud vid urvinnslu gagna.
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Nidurstddur

Kénnun sem snéri ad hugraenni feerni og streitu var 16gd fyrir 46 ipréttamenn. I toflu 1

ma sja dreifingu patttakenda eftir kyni, aldri, starfi og iprottagrein.

Tafla 1. Lysandi télfredi fyrir iprottamenn sem fengu styrk Gr afrekssjodi og hép ungra og

efnilegra.
Afrekssjodur Ungir og efnilegir
N % M Sf. Sponn N % M Sf  Spoénn
Kyn 15 31
Karlkyn 60 13 419
Kvenkyn 40 18 58,1
Aldur 15 27,3 7,0 18-25 31 168 21 14-23
Starf 15 31
Namsmadur 6 40 27 87,1
Atvinnumadur
i fpréttum 2 133 2 65
Starfa 4 hinum
almenna
vinnumarkadi 2 133 1 32
Annad 5 333 1 32
iprottagrein 15 31
Skotfimi 2 133 0 00
Golf 0 0,0 3 97
Skylmingar 2 13,3 3 97
Skiai 2 133 4 129
Badminton 2 133 2 65
Sund 2 133 10 32,3
Kraftlyftingar 0 0,0 1 32
Fimleikar 0 0,0 2 65
Tennis 0 0,0 2 65
Sleggjukast 1 6,7 0 00
Frjalsar iprottir 1 6,7 1 32
Kualuvarp 1 6,7 0 00
Judo 1 6,7 0 00
Listdansskautar 0 0,0 2 65
Kringlukast 0 0,0 1 32
Bordtennis 1 6,7 0 0,0

Langflestir patttakendur voru namsmenn, eda 40 % af ipréttamonnum sem fengu styrk

Ur afrekssjodi og 87,1% af iprottamoénnum Ur hépi ungra og efnilegra. Steersti hluti af
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peim sem flokkast sem ungir og efnilegir voru i sundi, eda 32,3% en dreifingin var mjog

jofn & ipréttagreinum hjé ipréttamoénnum sem fengu styrk ar afrekssjéoi.

Hugran ferni

Hugraen feerni var mald med OMSAT kvardanum og tveggja hopa t-préf var notad til ad
bera saman nidurstédur hopanna tveggja. | tofla 2 ma sja nidurstédur tveggja hopa t-
préfa fyrir alla paetti OMSAT kvardans og heildardtkomu profsins hja annarsvegar peirra
sem flokkast sem ungir og efnilegir og hinsvegar peirra ipréttamanna sem fengu styrk ar
afrekssjédi. Munur var & hopunum i tveimur pattum, keppnisasetlun t(1, 42) = 1,782,

p<0,1 og slokun t(1, 41) =-0,703, p<0,1.

Tafla 2. Nidurstodur tveggja hopa t-préfa & mun milli ipréttamanna i hépi ungra og efnilegra og

ipréttamanna sem fengu styrk Gr afrekssjodi a OMSAT kvardanum.

Afrekssjodur Ungir og efnilegir

pattur N M Sf M Sf t
Grundvallarfaerni 41 69,6 9,61 69,0 7,65 0,22
Sjélfstraust 43 22,9 3,64 22,6 3,02 0,215
Skuldbinding 45 23,9 4,51 24,3 3,11 -0,291
Markmidssetning 44 22,8 3,91 21,9 2,95 0,893
Sallikamleg feerni 43 80,1 12,15 76,2 13,32 0,933
Streituvidbrdgd 46 17,9 3,75 19,1 3,73 -0,962
Ottastjornun 45 21,5 3,74 20,4 4,70 0,836
Sldkun 43 20,6 517 17,7 514 1,782*
Virkjun 45 20,3 3,43 18,9 3,46 1,221
Vitraen faerni 44 100,6 12,16 97,9 12,51 0,677
Einbeiting 46 20,7 3,28 19,7 4,07 0,849
Athyglisstjérnun 44 18,8 3,57 17,6 5,08 0,824
Skynmyndanotkun 46 21,6 4,91 20,6 3,29 0,809
Hugran pjalfun 44 19,8 4,00 18,0 4,66 1,271
Keppnisaztlun 44 19,7 4,51 21,9 3,90 -1,703*
Heild 39 248,9 26,68 247,6 21,89 0,163

* p<0,1
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Ekki er um tolfreedilega markteekan mun ad raeda i hinum pattunum og pvi ekki haegt ad
alykta ut fra pessum nidurstooum ad munur sé & hugreenni feerni ungra og efnilegra og
peirra sem fa styrk ar afrekssjoadi.

patttakendur voru samtals 46 en vegna pess ad sumir patttakendur svorudu ekki 6llum
spurningunum nadist ekki 100 % pétttakanda i éllum pattum OMSAT kvardans. Haegt
var ad nota nidurstodur peirra sem svorudu Ollum spurningunum til ad reikna Ut
heildardtkomu ar kvardanum, en 85 % pétttakenda svérudu 6llum spurningunum.

Munur & pvi hvort iprottamenn hofou leitad til salfredings til ad beeta eigin
frammistddu eda ekki var skodadur eftir pvi hvort peir fengu styrk Gr afrekssjodi eda
flokkast sem ungir og efnilegir. Pennan mun ma sja i toflu 3. Einnig voru nidurstodur ar
OMSAT kvardanum skodadar Utfra pvi hvort ipréttamenn hofou leitad til salfraedings i
peim tilgangi ad beta eigin frammistodu eda ekki. I toflu 4 ma sja nidurstddur tveggja

hopa t-préofs par sem munur & pessum hépum var skodadur.

Tafla 3. Krosstafla sem synir dreifingu peirra sem hafa leitad til salfreedings og peirra sem hafa

ekki. Skilyrtar dreifingar eru syndar i présentum.

Hoépur
Leitad til salfreedings Afrekssjodur Ungir og efnilegir Samtals
Ja 80 22,6 41,3
Nei 20 77,4 58,7
Samtals 100 100 100
n 15 31 46

I t6flu 3 ma sja dreifingu peirra sem hofdu leitad til salfraedings til pess ad bata eigin
frammistodu og peirra sem hofdu ekki leitad til sélfredings til pess ad beeta eigin
frammistodu. Ki-kvadrat prof var reiknad og nidurstada pess var x*(1, 46)=13,7,

p<0,001. Ut fra pessum nidurstddum er haegt ad alykta ad i pessu Grtaki sé munur & hvort
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iprottamenn hafi leita til salfreedings til ad beeta frammistodu sina eftir pvi hvort peir fai

styrk Ur afrekssjodi eda eru i hopi ungra og efnilegra.

Tafla 4. Niourstoour tveggja hdépa t-préfa a mun milli peirra ipréttamanna sem hafa leitad til

salfreedings til ad beeta eigin frammistéou og peirra sem hafa ekki gert pad & OMSAT

kvardanum.

Ja Nei
pattur N M Sf M Sf t
Grundvallarfeerni 41 67,4 10,58 70,5 6,16 -1,18
Sjalfstraust 43 21,9 3,67 23,4 2,70 -1,53
Skuldbinding 45 23,4 4,64 24,6 2,66 -1,09
Markmidssetning 44 21,8 4,03 22,4 2,73 -0,579
Sallikamleg ferni 43 76,4 12,61 78,3 13,37 -0,47
Streituvidbrogd 46 17,7 3,51 19,4 3,80 -1,48
Ottastjornun 45 20,1 4,14 21,3 4,58 -0,92
Slokun 43 19,3 5,91 18,1 4,81 0,74
Virkjun 45 19,6 3,55 19,2 3,48 0,33
Vitraen faerni 44 99,1 10,94 98,7 13,50 0,10
Einbeiting 46 20,1 3,14 20,0 4,30 0,09
Athyglisstjérnun 44 17,6 455 18,3 4,73 -0,52
Skynmyndanotkun 46 21,7 4,45 20,4 3,38 1,19
Hugraen pjalfun 24 19,2 4,25 18,2 4,69 0,77
Keppnisaztlun 24 20,4 4,57 21,7 3,91 -0,98
Heild 39 242,5 24,96 252,0 21,93 -1,26

I tofla 4 ma sja nidurstodur tveggja hopa t-profs fyrir alla paetti OMSAT kvardans og
heildaratkomu kvardans hja annarsvegar peim sem hafa leitad til salfraedings til pess ad
beeta eigin frammistodu i iprottum og hinsvegar peim sem hafa ekki leitad til salfreedings
til pess ad baeta eigin frammistddu. Ekki kom fram munur & neinum pattum OMSAT

kvardans hja hopunum tveimur.
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patttakendum var skipt i prja hopa, eftir pvi hvort peir h6fou leitad til salfreedings til
ad bata eigin frammistddu, ekki leitad til salfredings til ad beta eigin frammistddu og
ekki leitad til salfreedings til ad beeta eigin frammist6du en kynnt sér adferdir
iprottasalfreedinnar med 6drum leidum. Gerd var dreifigreining (one-way ANOVA) til
ad kanna hvort marktekur munur veeri & nidurstddum pessara hopa & yfirpattum og
heildardtkomu OMSAT kvardans.

Nidurstodur dreifigreiningar voru eftirfarandi, grundvallarferni F (2, 38) = 1,064;
p>0,1, séllikamleg feerni F (2, 40) = 0,710; p>0,1, vitren ferni F (2, 41) = 0,881; p>0,1
og heildaritkoma OMSAT kvardanum F (2, 36) = 1,585; p>0,1. Ekki er um tolfredilega
markteekan mun ad reda i neinum af pessum pattum og pvi ekki heaegt ad alykta um ad
munur sé & hépunum premur & OMSAT kvardanum.

Sjalfstraust, undirpattur OMSAT kvardans, var skodad serstaklega i tengslum vid

anagju med eigin frammistddu sidastlidinn manud.

24.46

E oyt

20,40

Meoalskor sjalfstrausts

Mjog Nokkud Hvorkiné Nokkud Mjog
dansegd/ur  danaegcd/ur anegd/ur  anaegd/ur

Anzgja meo frammistoou sioastlioinn manuo

Mynd 1. Samband milli anegju med frammistédu sidastlidinn manud og

medaltalsutkomu a sjalfstrausti, undirpaetti 8 OMSAT kvardanum.

30



Marktaek fylgni er & milli &nsegju med frammistodu sidastlidinn manud og utkomu &
sjélfstrausti midad vid p<0,05. Fylgnin er 0,36 og byggir & nidurstodum 43
ipréttamanna. Mynd 1 synir samband pessara patta og sést pa greinilega munur &
sjélfstrausti hja peim sem eru mjog 6anaegdir med frammistodu sina sidastlidinn méanud

0g peirra sem eru mjog anaegdir med frammistddu sina.

Streita
Streita var skodud hja iprotttaménnunum og medaltdél borin saman vid streitu

almennings en tveggja hopa t-prof var notad til ad bera saman pessa hdpa.

5,7 - 5,6
5,6
5,5
5,4 -
5,3 1 5,2
5,2
5,1

5 A
49
48
47 -

Ungir og efnilegir Afrekssjoour Almenningur

Mynd 2. Medaltdl ur PSS kvardanum hja ipréttaménnum ar hopi ungra og efnilegra,

ipréttamoénnum sem fa styrk ur afrekssjodi og svo hja almenningi.

A mynd 2 méa sja medaltdl Gr PSS streitukvardanum hja hopi ungra og efnilegra, peim
sem fa styrk ar afrekssjodi og svo almenningi. Enginn munur kom i ljés a pessum

hopum pegar tveggja hopa t-prof var framkveaemt.
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Mat & gaedum svefns var skodad i tengslum vid nidurstodur PSS streitukvardans. |
toflu 5 méa sja dreifingu patttakenda par sem peir matu geedi svefns sins eftir pvi hvort

pbeir voru i hopi peirra sem fengu styrk ur afrekssjodi eda i hopi ungra og efnilegra.

Tafla 5. Dreifing peirra sem fengu styrk Gr afrekssjodi og peirra sem flokkast sem ungir og

efnilegir & mati a gaedum svefns.

Afrekssjoour Ungir og efnilegir Samtals
Mat & svefni N % N % N %
Mjog slemur 0 0 0 0 0 0
Nokkud sleemur 0 0 2 6,7 2 4.4
Hvorki sleemur né godur 4 26,7 3 10 7 15,6
Nokkud gédur 5 33,3 16 53,3 21 46,7
Mjog gédur 6 40 9 30 15 33,3
Samtals 15 100 30 100 45 100

Tveggja hopa t-prof var framkvemt til skoda hvort einhver munur vaeri & mati & gedum
svefns eftir hvort ipréttamenn fengu styrk Ur afrekssjodi eda voru i hépi ungra og
efnilegra. Nidurstodur tveggja hdpa t-profsins voru t(1, 43) = 0,801, p>0,1. EKki er um
tolfreedilega marktaeekan mun ad reeda og pvi ekki haegt ad alykta ad um mun sé ad reda

a pessum hépum vid mat a geedum svefns.
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10 +
8,5

4,6

Meoalskor a PSS streitu kvaroanum

Mjogslemur Nokkudslemur — Hvorking Nokkuo géour  Mjoggodur

Mat a geeoum svefns

Mynd 3. Samband milli nidurstédu PSS streitukvardans hja ipréttamoénnum afrekssjods

0g ungra og efnilegra og mati & geedum svefns.

Eins og sja ma & mynd 3 laekkar medaltal & nidurstddu PSS streitukvardans eftir pvi sem
ipréttamennirnir meta eigin svefn betri. Pearson fylgni var skodud og fylgnistudullinn

var -0,255 en ekki var um télfreedilega markteekan mun ad raeda.

Bakgrunnsspurningar
Lagdar voru fyrir iprottamennina nokkrar bakgrunnsspurningar sem snéru ad pekkingu
beirra og reynslu af iprottasalfreedi. Anagja med eigin frammistodu baedi sidastlidinn

manud og a ferlinum var einnig skodud.
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Tafla 6. Dreifing & svérum iprottamanna um hversu miklu mali peirra telja salfredilega paetti

skipta i sinni iprottagrein.

Afrekssjodur Ungir og efnilegir Heild

N % N % N %
Alls engu 0 0 0 0 0 0
Litlu 0 0 0 0 0 0
Hvorki né 0 0 1 3 1 2
Svolitlu 1 7 4 13 5 11
Miklu 14 93 26 84 40 87
Samtals 15 100 31 100 46 100

Tveggja hopa t-prof var framkveemt til ad skoda hvort munur veeri & hversu miklu mali
annarsvegar iprottamenn i afrekssjodi og hinsvegar hopur ungra og efnilegra téldu
salfreedilega peetti skipta i peirra iprottagrein. Nidurstodur syndu ekki tolfreedilega
markteekan mun & hopunum, t(1, 44) = 0,96, p>0,1, en eins og sja ma i toflu 6 er litil
dreifing & svérum ipréttamanna og 87% peirra telja salfreedilega peetti skipta miklu mali
fyrir peirra ipréttagrein.

Tveggja hépa t-préf var framkvemt til ad skoda hversu mikla tri annarsvegar
ipréttamenn sem fengu styrk ur afrekssjédi og hinsvegar hopur ungra og efnilegra téldu
ad pad geti aukid frammistédu peirra med pvi ad vinna med salfreedingi. Nidurstédur
syndu ekki tolfreedilega markteekan mun & hépunum, t(1, 44) = 0,671, p>0,1, og eins og
sja ma i toflu 7 var litil dreifing & svérum patttakenda en enginn af ipréttamoénnunum
hofou alls enga eda litla trd & ad pad geeti aukid frammistddu peirra med pvi ad vinna

med salfraedingi.
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Tafla 7. Dreifing & svérum ipréttamanna & hversu mikla tru peir hafa 4 pvi ad pad geti batt

frammistodu peirra med pvi ad vinna med salfraedingi.

Afrekssjoour Ungir og efnilegir Heild

N % N % N %
Alls enga tra 0 0 0 0 0 0
Litlatra 0 0 0 0 0 0
Hlutlaus 1 7 4 13 5 11
Nokkra tru 6 40 13 42 19 41
Mikla tra 8 53 14 45 22 48
Samtals 15 100 31 100 46 10

Adspurdir hvort peir hofou leitad til salfreedings til ad baeta eigin frammistddu svorudu
12 ar afrekssjéoi og 7 af ungum og efnilegum jatandi. Af peim sem hofou leitad til
sélfraedings til pess ad beeta eigin frammistddu var einhlida t-prof framkveemt til ad
skoda mun & pessum hopum og hversu hjalplegt peim fannst ad vinna med
sélfreedingnum. Nidurstodur gafu t(1, 17) = -1,155; p>0,1. Ekki er tolfredilega
marktekur munur & pvi hversu hjalplegt hépunum tveimur fannst ad vinna med
sélfreedingi.

L6gd var fyrir spurning til ad kanna hvort ipréttamennirnir, hvort sem peir héfdu
leitad til salfreedings til ad beeta eigin frammistddu eda ekki, hofdu freedst um adferdir

iprottasalfreedinnar med 6drum leidum en ad leita til salfraedings.

Tafla 8. Dreifing & svorum ipréttamanna & pvi hvort peir hafi freedst um adferdir

iprottasalfreedinnar med 6drum leidum en ad leita til salfreedings.

Afrekssjodur Ungir og efnilegir Heild
N % N % N %
Nei 4 27 16 52 20 43
J& med ndmskeidum 1 7 1 3 2 4
Ja med lestri 7 47 9 29 16 35
Med 6drum adferdum 3 20 5 16 8 17
15 100 31 100 46 100
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Eins og sja mé i toflu 8 pa hefur steersti hluti iprottamannanna, eda 43%, ekki freedst um
adferdir ipréttasalfreedinnar med 6drum leidum en ad leita til salfreedings. Af peim 27
patttakendum sem hofdu ekki leitad til salfreedings til ad beeta eigin frammistodu voru 15
sem hofdu ekki heldur kynnt sér adferdir iprottasalfreedinnar med 6drum leidum.

iprottamennirnir voru spurdir med hvada petti peir myndu helst vilja vinna med ettu
peir kost & ad vinna med sélfreedingi. Steersti hluti ipréttamanna svorudu ad peir myndu
vilja vinna med hugarpjalfun, 20,9 %, eda sjalfstraust, 20 %.

Tveggja hopa t-prof var framkvemt til ad skoda mun & ipréttaménnum sem fengu
styrk ur afrekssjodi og hopi ungra og efnilegra & anagju med eigin frammistodu

sidastlidinn manud.

Tafla 9. Dreifing 4 svérum ipréttamanna & pvi hversu anaegdir peir eru med eigin frammistéou

sidastlioinn manud.

Afrekssjodur Ungir og efnilegir Heild

N % N % N %
Mjbg 6anaegd/ur 2 13 3 10 5 11
Nokkud 6anagd/ur 3 20 0 0 3 7
Hvorki né 3 20 6 19 9 20
Nokkud anagd/ur 4 27 11 35 15 33
Mjog anaegd/ur 3 20 11 35 14 30

15 100 31 100 46 100

Munur kom fram & hopunum, t(1, 44) = -1,693, p<0,1, par sem hopur ungra og efnilegra
eru anaegoari med eigin frammistdou sidastlidinn manud. Ef tafla 9 er skodud ma sja ad
33 % peirra iprottamanna sem fa styrk Ur afrekssjodi eru nokkud eda mjog 6anaegdir
med frammistddou sina @ medan 10% ar hopi ungra og efnilegra eru nokkud eda mjog

Oanaegdir med frammistodu sina.
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Tafla 10. Dreifing & svorum ipréttamanna um hversu anaegdir peir eru med eigin frammistéou

begar litid er yfir ferilinn.

Afrekssjoour Ungir og efnilegir Heild

N % N % N %
Mjbg 6anaegd/ur 0 0 0 0 0 0
Nokkud 6aneagd/ur 1 7 0 0 0 2
Hvorki né 1 7 1 3 2 4
Nokkud anaegd/ur 11 73 21 68 33 70
Mjbg anaegd/ur 2 13 9 29 11 24

15 100 31 100 46 100

Nidurstoour tveggja hdpa t-profs gafu t(1, 44) = -1,776, p<0,1. Tolfredilega marktaekur
munur var & hdpunum midad vid p<0,1 par sem hopur ungra og efnilegra eru ansgdari

med eigin frammistodu pegar peir lita yfir ferilinn.

Umrada
Megintilgangur pessarar rannsdknar var ad skoda streitu og hugrena faerni hja
ipréttaménnum sem voru annarsvegar i hopi peirra sem fengu styrk Gr afrekssjodi hja I1S1
og hinsvegar i hopi sem flokkast sem ungir og efnilegir, og veita iprottaménnunum
sjalfum upplysingar um hvernig peir standa & pessum pattum. Tilgangur rannséknarinnar
var einnig bera pessa hdépa saman med tilliti til nidurstada ar OMSAT og PSS
kvordunum. Af nidurstddum pessarar rannséknar er ekki haegt ad draga peer alyktanir um

bydi ad munur sé a pessum hopum pegar kemur ad hugreanni faerni og streitu.

Hugraen feerni (OMSAT)
Nidurstodur eru ekki i samraemi vid tilgatur. Ekki kom fram munur & hugraenni faerni hja
peim sem fengu styrk Ur afrekssjédi og hopi ungra og efnilegra nema i tveimur

undirpattum OMSAT kvardans, keppnisdatlun og slokun. Athyglisvert potti ad hopur
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ungra og efnilegra skorudu heerra & premur undirpattum OMSAT kvardans,
keppnisaatlun, skuldbindingu og streituvidbrogd, sem er pvert & tilgatur
rannsoknarinnar.

Nidurstodur OMSAT kvardans voru skodadar eftir pvi hvort patttakendur héfdu leitad
til s&lfreedings eda ekki. Enginn munur kom i ljés & peim hopum, en per nidurstodur eru
ekki i samraemi vid tilgatur par sem buist var vid ad peir sem hofou leitad sér adstodar
hja séalfredingi til pess ad baeta eigin frammistddu myndu vera med herra medaltal ar
OMSAT kvardanum. bad kom heldur enginn munur i 1jés & nidurstodum OMSAT
kvardans pegar patttakendum var skipt i prennt, eftir pvi hvort peir héfou leitad til
sélfreedings til ad beeta eigin frammistddu, ekki leitad til salfreedings til ad beeta eigin
frammist6du og ekki leitad til salfreeding til ad baeta eigin frammistddu en kynnt sér
adferdir iprottasalfreedinnar med 6drum leidum.

Pegar sjalfstraust var skodad i tengslum vid anagju patttakenda med frammistodu
sidastlidinns méanadar kom i ljés skyr mynd par sem peir sem voru 6anagdastir med
frammistddu sina voru med leegsta medaltalid i sjalfstrausti og peir sem voru anagdastir
med frammistddu sina voru med haedsta medaltalid. Marktaek fylgni var & milli pessara
patta og eru pessar nidurstodur i samreemi vid tilgatur og fyrri rannsoknir en Feltz, arid
1984, og Vealeys, arid 2001, hafa med rannséknum sinum synt fram & jakveett linulegt

samband milli sjalfstrausts og frammistodu (Weinberg & Gould, 2007).

Streita (PSS)
Pegar nidurstodur iprottamanna sem fengu styrk Ur afrekssjodi ur PSS streitukvardanum
voru bornar saman vid nidurstddur hja hopi ungra og efnilegra var medaltal peirra sem

fékk styrk ur afrekssjodi heerra en pd ekki pannig ad marktekur munur fengist. Tilgata
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rannsoknarinnar var su ad ungir og efnilegir myndu skora herra a streitukvardanum en
svo var ekki.

Pegar hoparnir tveir, peir sem fengu styrk Ur afrekssjodi og hopur ungra og efnilegra,
voru bornir saman vid almenning pa var medaltal Ur PSS kvardanum herra hja
iprottaménnunum en almenningi. P6 var ekki um tolfraedilega markteekan mun ad reeda &
hopunum og pvi ekki haegt ad stydja pa tilgatu um ad iprottamenn séu med meiri streitu
en alemenningur.

Nidurstodur PSS streitukvardans voru skodadar i tengslum vid mat & svefni. Fyrir
arvinnslu gagna var talid ad meiri streita myndi haldast i hendur vid Iélegra mat & svefni.
Fylgni var linuleg og eftir pvi sem mat péatttakenda & svefni sinum batnadi pvi leegra var
medaltal 0r streitukvardanum, en fylgni var ekki martaekt og pvi ekki haegt ad aztla um

ad raunverulegt linulegt samband sé & pessum breytum..

Bakgrunnsspurningar

Pegar spurning um hversu miklu mali ipréttamenn telja salfreedilega peetti skipta i peirra
iprottagrein koma nidurstédur ekki mikid & ovart, 98% patttakenda téldu salfreedilega
paetti skipta svolitlu eda miklu mali. Bendir petta til ad iprottamenn na til dags séu
medvitadir um mikilvaegi hina ymsu séalfreedilegra pétta pegar kemur ad pvi ad na langt i
ipréttum.

SO6mu sdgu ma segja um spurninguna sem snéri ad pvi hversu mikla tra patttakendur
hofou & pvi ad pad geti baett frammistddu peirra ad vinna med salfreedingi. Stor hluti, eda
89 %, patttakenda héfdu nokkra eda mikla tri a pvi ad pad geti baett frammistodu peirra
ad vinna med salfraedingi. Engin munur var & hépunum en hugsanlegt er ad pad megi

skyra med litilli dreifingu i svorum. Atla meetti ad pessar nidurstddur varpi ljosi a hversu
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vaxandi fraedigrein ipréttasalfraedi er og ad hlutverk sélfreedinga sé ad steekka i samvinnu
med iprottamoénnum.

Mjog jofn skipting var & iprottamdnnunum & pvi hvort peir hofou freedst um adferdir
iprottasalfreedinnar med 6drum leidum en ad leita til sélfredings, vert ad taka pad fram
ad pessi spurning var 6had pvi hvort iprottamennirnir hofdu i raun einhverntiman leitad
til sélfreedings til ad fredast um adferdir iprottasalfreedinnar eda ekki. Taplega
helmingur ipréttamannanna, hofou ekki kynnt sér adferdir iprottasélfreedinnar med
6drum leidum en ad leita til salfreedings. Alls hofdu 15 iprottamenn hvorki leitad til
sélfredings né kynnt ser adferdir iprottasalfreedinnar med 6drum leidum. Pessar
nidurstodur koma & Ovart ad pvi gefnu ad fyrirlestrar sem fjalla um adferdir
iprottasalfraedinnar eru reglulega haldnir & vegum IS fyrir ipréttamenn sem fa styrk ar
afrekssjodi sem og pa sem eru i hépi ungra og efnilegra. Einnig feer hluti af peim
ipréttaménnum sem eru i ofangreindum hopum fria salfraedipjonustu en adrir geta varid
styrkjum sem peir fa i salfreediadstod sem ISI hefur milligéngu agd.

Anzgja med frammistodu sidastlidinn manud og med ferilinn i heild var skodusd.
Munur var & peim sem fengu styrk Ur afrekssjodi og hopi ungra og efnilegra baedi med
anagju sidastlidinn manud og med ferilinn i heild. Hopur ungra og efnilegra virtust
anagdari med eigin frammistddu a medan peir sem fengu styrk Ur afrekssjodi dreifdust
mjog jafnt & skodunum sinum. Med anaegju med ferilinn ma velta fyrir sér ad mjog
liklegt er ad peir ipréttamenn sem fa styrk ur afrekssjodi hafa att lengri feril heldur en
peir sem eru i hopi ungra og efnilegra og hafa hugsanlega haft fleiri tekifeeri til ad gera
mistok & ferlinum sem draga Ur anagju peirra med ferilinn, en petta eru ad sjalfsogdu
einungis vangaveltur. ba meetti velta fyrir sér ad hugsanlega eru gerdar meiri krofur til
peirra ipréttamanna sem fa styrk (r afrekssjodi og pvi audveldara ad valda vonbrigdum

sem geeti dregid Ur anagju med frammistoduna.
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Takmarkanir og styrkleikar rannsoknarinnar

Vert er ad taka fram ad urtak var litid og pvi parf ad fara getilega i alla talkun &
nidurstodum og hvers kyns alhafingar. Litid urtak veldur pvi ad svor hvers einstaklings
vega mikid og pvi erfitt ad alhaefa um pydi eda adra hdpa Ut fra nidurstddum. Einnig
getur litid Grtak ordid til pess ad husanlegur munur sem er til stadar i pydi komi ekki
fram.

Ahugavert pykir hversu Iélegt svarhlutfall var i rannsokninni, adeins 59,7 %, par sem
nidurstodur voru fyrst og fremst atladar fyrir ipréttamennina sjalfa i samstarfi vid
salfredinga ISI. Spurning er hvort meiri munur & hépunum tveimur kemi fram ef
svarhlutfallio hefdi verid betra par sem hagt hefdi verid ad bera saman steerri hopa.
Einnig méa benda & ad hdpur ipréttamanna i afrekssjodi er um helmingi minna en hépur
ungra og efnilegra og geeti pad haft ahrif a nidurstodur.

pratt fyrir ad ekki fengust marktaekar nidurstédur i 6llum pattum rannséknarinnar
voru nidurstédurnar samt sem &dur notadar til pess ad bua til skyrslu fyrir hvern og einn
iprottamann i samstarfi peirra vid starfsteymi ISI par sem iprottamennirnir gatu skodad
eigin nidurstodur. Nidurstddur eiga ad gefa hverjum og einum ipréttamanni skyra mynd
af pvi hvar hann stendur i hugraenni ferni og streitu. Petta etti ad nytast i samstarfi
beirra vid salfredinga ISI par sem st pjonusta getur ordid markvissari med tilkomu

pessara upplysinga.

Tillégur ad frekari rannséknarvinnu

Ahugavert veeri ad endurtaka pessa rannsokn eftir Olympiuleikana 2012 og skoda hvort
munur sé & peim ipréttaménnum sem fa styrk ar afrekssjodi sem komust a leikana og
peim sem komust ekki. Einkar frodlegt veeri ad skoda hvern undirpatt OMSAT kvardans

fyrir sig til ad fa mynd af pvi hvort pad sé einhver akvedinn pattur eda dkvednir peettir i
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hugrenni ferni sem greina sérstaklega ad pad sem komast inn & stormot eins og
Olympiuleikana.

Einnig veeri dhugavert ad skoda nidurstodur ur OMSAT og PSS kvordunum utfra
gengi & leikunum og leggja kvardana aftur fyrir ipréttamennina eftir leikana og bera
saman peer nidurstédur vid nidurstddurnar Ur pessari rannsokn. Einnig veeri &hugavert ad
athuga hvort haegt sé ad nota nidurstédur Ur pessum kvordum sem einhvers konar forspé
a gengi a stormétum.

Sama ma segja um hop ungra og efnilegra eftir Olympiuleikana 2016 og 2020,
ahugavert veeri ad fylgja peim eftir ad skoda hugsanlegar breytingar sem geetu att sér
stad hja pessum hopi til lengri tima. P4 ad skoda sérstaklega pa einstaklinga sem komast
4 Olympiuleikana sidarmeir og bera pa saman vid pa sem munu ekki komast og athuga
hvort nota mega einhverja peetti kvardana til ad spa fyrir um gengi sidar meir hja ungu
og efnilegu ipréttafolki.

A0 lokum veri ahugavert ad kanna betur pa ipréttamenn sem svorudu ekki
kénnuninni eda haettu ad svara eftir ad vera byrjadir & henni og skoda hvort nidurstédur
pbeirra ur OMSAT og PSS kvordunum séu ad einhverju leiti frabrugdnar nidurstodum

peirra sem svérudu kdnnuninni.
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