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Athugud voru ahrif sex vikna imyndunarpjalfunar (mental imagery training) a vitahittni
i korfuknattleik. Imyndunarpjalfun er kerfisbundin @fing atburda i huganum &n
greinilegra likamlegra hreyfinga. patttakendur voru 48 korfuboltaidkendur & aldrinum 12
— 15 ara. batttakendum var skipt i prja hopa, tvo tilraunahdpa og samanburdarhdp.
Tilraunahdpur 1 afdi vitaskot med venjulegum heetti, tvisvar i viku i sex vikur.
Tilraunahdpur 2 @fdi vitaskot med imyndunarpjalfun, tvisvar i viku i sex vikur.
Samanburdarhdpur &fdi sig ekki neitt. Tilgatur rannsoknarinnar voru tveer. Fyrri var ad
hopurinn sem &fdi vitaskot med venjulegum hatti beetir vitahittni sina hlutfallslega
meira en peir sem a&fa vitaskot med imyndunarpjalfun og peir sem @fa sig ekki neitt.
Seinni tilgatan er ad peir sem afa vitaskot med imyndunarpjalfun beeta vitahittni sina
hlutfallslega meira heldur en peir sem a&fa sig ekki neitt. Nidurstddur syndu ad ekki var
tolfredilega marktekur munur milli hopa pratt fyrir mismunandi pjalfunaradferdir i sex
vikur. Hvorug tilgata rannsoknarinnar stdost par sem par gerdu rad fyrir mun & milli

hopa.



iprottir hafa fylgt manninum fra upphafi alda. Til forna idkudu faar pjodir iprottir sem
svipa til skipulagdrar iprottastarfssemi eins og tidkast i dag (Coakley, 2003). I fyrstu var
1690 &hersla & sterka likamsbyggingu, snerpu, styrk, vopnfimi og pa feerni sem nyttist vel
i lifsbarattunni (McComb, 2004). | dag beinist iprottastarf einkum ad ahuga, heilsu, styrk
og vellidan (Lydheilsusttd, 2010). P4 flestir viti hvad iprottir eru hefur freediménnum
pott erfitt ad skilgreina hugtakid. Til demis eru ekki allir samméala um ad skék,
gbnguturar eda veidar & dyrum seéu ipréttir pé ad pessar athafnir feli i sér afpreyingu og
eiginleika sem tengjast peim (McComb, 2004). ipréttir eru hluti af vidum vettvangi
athafna i samblandi vid tdmstundir, en pad fellur undir pad sem vid kollum fritima
(Lydheilsustdd, 2010). bvi getur laxveidi talist iprott eda tdmstund fyrir eina manneskju
en aodrir veida til ad afla sér matar. Evrdpski iprottasattmalinn skiptir ipréttum i fjéra
flokka: keppnisleiki og iprottir, fagurfredilegar og listreenar ipréttir, dativist og
likamsraekt. Samkveemt sattmalanum eru iproéttir skilgreindar sem hver si likamsreekt
sem stundud er med Oreglubundinni eda skipulagdri péatttoku sem midar ad beettri
likamlegri heefni, andlegri vellidan og myndun félagslegra tengsla (Hills, King og
Armstrong, 2007).

Undanfarin &r hefur mikid verid rett um ahrif iprétta og hreyfingar & lifsgeedi
félks. Stadreyndin er st ad markviss hreyfing dsamt hollu mataraedi og gédum svefni eru
grundvallarpeettir i proska hvers einstaklings og god leid til heilbrigdara lifernis (Hills,
King og Armstrong, 2007). ipréttir studla badi ad likamlegri og andlegri heilsu barna og
unglinga. Born & grunnskoélaaldri eru & vidkaemu timaskeidi vaxtar og proska og stor
hluti edlilegs proska a pessu timabili er hafileg areynsla og samspil markvissra &finga
og leikja. Vio petta eflist til demis skyn-, hreyfi-, félags-, tilfinninga-, sidgaedis- og

likamsproski. bvi er mikilveegt ad gefa 6llum grunnskdlabérnum kost & ad stunda iprottir



vid g6da adstddu og fjolbreytt iprottaval baedi i skolum og i frjalsri hreyfingu utan
skolatima (Gatz, Messner og Ball-Rokeach, 2002).

iprottir hafa mikid forvarnargildi og pvi er naudsynlegt ad efla pad starf enn
frekar. Neer allar rannsoknir & sambandi iprotta og heilsu syna ad iproéttir hafa jakveed
ahrif & folk. Oft er talid ad iprottir séu adeins fyrir ungt folk en ipréttir eru ekki sidur
mikilveegar eldra félki. Rannsoknir hafa synt ad likamspjalfun eldra folks heegir &
éldrunarbreytingum i likamanum, auki GUthald vid dagleg storf, bati starfsemi hjarta- og
aedakerfis og folk lifir almennt lengur vid meiri vellidan (lydheilsustod 2005; Nelson
o.fl., 2007).

Rannsoknir benda til ad iprottaiokun leidi til meira sjalfstrausts, sjalfsalits,
sjalfsvitundar og aukinnar virdingar gagnvart 6drum (Binsinger, Laure og Ambard,
2006). Unglingar sem stunda iprottir hafa melst minna kvidnir, feerri eru punglyndir,
peir eru vinsalli medal jafningja, eiga fleiri vini og eru virkari i félagslegum athéfnum
heldur en peir sem ekki stunda iprottir (Binsinger, Laure og Ambard, 2006).

Med aukinni tekni i natimasamfélagi eydir folk meiri tima fyrir framan sjénvarp
og télvur og stundar minni hreyfingu en &dur. bessi préun hefur haft slemar afleidingar
par sem skortur & hreyfingu er talinn einn steersti aheettupattur sjukdéma og ma par helst
nefna offitu og hjarta- og &dasjukdéma (Hills, King og Armstrong, 2007). Til ad vinna
bug & pessari proun og auka almenna hreyfingu folks er naudsynlegt ad leggja enn meiri
aherslu a freedslu um mikilvaegi hreyfingar medal skolabarna og unglinga. Rannsoknir
hafa synt ad peir sem stunda iprottir i eesku eru liklegri til ad halda peirri idkun afram &
efri arum (Gatz, Messner og Ball-Rokeach, 2002).

iprottum fylgja miklir peningar og mikil vidskipti hafa myndast i kringum
afreksiprottamenn. iprottafolk er ordid ad soluvéru og patttaka i iprottum snyst ad miklu

leyti um peninga. Fyrirteki berjast um auglysingasamninga vid einstaklinga eda



keppnislid sem skara fram ur og borga haar fjarhaedir fyrir ad birta fyrirteekismerki sitt &
augljosum stédum fyrir dhorfendur (Kahn, 2000). Einnig getur markviss hreyfing og
iprottir sparad rikinu miklar fjarhaedir til heilbrigdisméala. FOlk sem hreyfir sig markvisst
er oliklegra til ad leita sér leknis og lyfja heldur en peir sem hreyfa sig litio (Témas
Jonsson o.fl., 1997).

Folk hefur mismikinn &huga, getu, vilja eda jafnvel tima til ad stunda iprottir.
Sumir geta til demis att i erfidleikum med ad tileinka sér iprott, adrir vid ad koma sér i
form, beeta sjalfstraust eda frammistodu. betta eru adeins nokkur demi um vandamal

folks sem iprottasalfreedingar fast vid.

Iprottasalfraedi

iprottasalfraedi (sport and exercise psychology) hefur prdast hratt sidustu ar og i gegnum
tidina hefur hin ordid vidurkenndari sem visindaleg fraedigrein (Kornspan, 2009).
Samkvemt Ameriska salfredingafélaginu (American psychological association) er
ipréttasalfreedi skilgreind sem visindaleg athugun a salfreedilegum og hugrenum pattum
sem hafa ahrif & og verda fyrir ahrifum iprottaiokunar og hreyfingar d&samt pvi hvernig
pbessi vitneskja nytist iokendum (Portenga, e.d.). Prji meginhlutverk ipréttasalfreedinga
eru rannsoknarstorf, kennsla og radgjof, sem felur medal annars i sér ad leidbeina
ipréttamonnum,  pjalfurum, ipréttalioum, foreldrum, foétludum og 6Arum
ipréttaiokendum vid sélfredilega peetti og athafnir. Markmid sérfredinga er ad hamarka
frammist6ou, &huga og anaegju i gegnum salfraedilega feerni (Horn, 2008).

I kringum aldamétin 1900 var mikill vettvangur rannsékna i salfreedi. Norman
Triplett er talinn einn af upphafsmoénnum i badi iprotta- og félagssalfreedi. Triplett gerdi
fyrstu tilraun beggja greina arido 1897 par sem hann athugadi hvort hjélreidamenn

hjoludu hradar i hépi eda pérum en pegar peir hjoludu einir. Nidurstédur syndu ad



samkeppni leiddi til ad folk hj6ladi hradar (Weinberg og Gould, 2011). Triplett gerdi
svipada rannsokn til ad kanna areidanleika fyrri nidurstadna. Born voru bedin um ad
draga inn linu & veidistong eins hratt og pau gatu, badi ein og i navist annarra.
Nidurstéour syndu ad bornin drégu hradar inn i navist annarra barna (Weinberg og
Gould, 2011). Ut fra pessu kom fram hugtakid félagsleg drvun (social facilitation) sem
felur i sér ad naervera annarra hefur jakveed ahrif & frammistodu vel &fdra og audveldra
verkefna en neikveed ahrif & 6efd og erfid verkefni (Hogg og VVaughan, 2011).

I kjolfar ranns6kna Tripletts foru fleiri ad leggja iprottasalfraedi fyrir sig og
pekking & freedunum hefur aukist mikid. I dag skiptist iprottasalfraeedi upp i tvo sérsvid:
Kliniska ipréttasalfreedi (clinical sport psychology) og fredslu iprottasalfraedi
(educational sport psychology) (Sachs, Burke og Schweighardt, 2011). Kliniskir
iprottasalfreedingar eru 16ggildir salfreedingar med umfram menntun i ipréttafreedum.
Klinisk ipréttasalfreedi snyst um ad beita salfreedilegum kenningum og medhondla
sélreen vandamal ipréttamanna. Demi um sélreen vandamal geta medal annars verid
bunglyndi, lyfjamisnotkun, atraskanir, patttaka i fjarheettuspilum, hjuskaparvandamal og
sorg (Sachs, Burke og Schweighardt, 2011). beir sem stunda fraedslu ipréttasalfreedi hafa
fengio mikla kennslu i hreyfingarfraeoi (kinesiology), ipréttafraedi og hafa leert ad skilja
sélfredilegar hreyfingar likamans og hvernig peer tengjast iprottum. Sumir kalla
sérfreedinga & pessu svidi hugarpjalfara (mental coach). Astedan er st ad fredslu
ipréttasalfreedi leggur aherslu & hugarpjalfun og fraedslu til ad baeta hugarfar og adra
sélfredilega peetti hja folki. Daemi um salfreedilega peetti eru markmidssetning,
spennustjornun (arousal regulation), sjalfstal (self talk) og imyndunarpjalfun (mental
imagery) (Weinberg og Gould, 2011).

ipréttasalfreedingar adhyllast yfirleitt tvé sjonarhorn: fraedilegt og hagnytt

sjonarhorn. Fraedilegt sjonarhorn beinist ad kenningarlegum rannsoknum og



freedslustorfum en hagnytt ad hagnytri vinnu og rannsoknum. P ad flestir adhyllist
frekar 6dru hvoru sjonarhorninu eru sumir sem leggja aherslu & baedi (Horn, 2008).

Haegt er ad fara margar leidir til ad leggja iprottaséalfraedi fyrir sig. Ein leid er ad
athuga hvernig hugsanir og tilfinningar skyri hegdun ipréttafdlks. Sérfredingar & pessu
svidi geetu til deemis athugad hvernig kvidi, markmid, dhugi og sjalfstraust hafi ahrif &

frammistddu folks i iprottum (Weinberg og Gould, 2011).

Sjalfstraust

iprottasalfreedingar og freedimenn sem athuga samband sjalfstrausts vid iprottir og
hreyfingu hafa mikid studst vio kenningu Albert Bandura um sjalfstraust. Kenning
Bandura segir ad sjalfstraust (self-efficacy) sé almennt hugleegt kerfi sem hefur ahrif &
hegoun félks (Smith og Bar-Eli, 2007). Hann skilgreinir sjalfstraust sem tri og
veentingar einstaklings um hversu fer honum finnst hann vera til ad gera akvedna
hegdun og stadid sig med aseettanlegum haetti (Anshel, 2007). Ef einstaklingur stendur
sig vel atti sjalfstraust hans ad haekka en ef hann stendur sig illa pa atti pad ad leekka
(Pajares og Urdan, 2006). Innan iprottaséalfredi er sjalfstraust skilgreint sem trd & vel
heppnadri frammistodu. Vel heppnud frammistada geeti til deemis verid ad skora mark i
fétboltaleik, sigra maraponhlaup eda hitta vitaskot i kdrfuboltaleik (Weinberg og Gould,
2007).

Rannsoknir & ahrifum sjalfstrausts & frammistédu hafa flestar synt ad gott
sjalfstraust auki frammistodu. Til demis syndi allsherjargreining (meta-analysis)
Woodman og Hardy (2003) ad 90% rannsokna gefa til kynna ad sjalfstraust auki
frammistoou. Martens og félagar (1990) telja ad jakveett linulegt samband sé a milli
sjalfstrausts og frammistddu, pvi meira sem sjalfstraust eykst pvi betri verdur

frammistadan (Woodman og Hardy, 2003). P4 hafa adrir synt ad of mikid sjélfstraust



(overconfidence) getur ordid sumum ad falli og dregid ar frammistodu. Daemi um petta
er pegar gott korfuboltalid tapar leik fyrir verra lidi vegna pess ad leikmenn lidsins
vanmeta andsteedinginn, mata oundirblnir og halda ad peir purfi ekki ad leggja neitt &
sig til ad vinna leikinn (Weinberg og Gould, 2007). Ut fra pessu ma sja ad samband
sjélfstraust og frammistodu er ekki linulegt likt og Martens og félagar héldu fram, heldur
er pad frekar skyrt med 6fugri U karfu. Frammistada eykst med heerra sjalfstrausti upp
ad akvednu marki, en fellur svo hratt nidur pegar sjalfstraust fer yfir akjésanlegt stig
(Weinberg og Gould, 2007).

P ad flest ipréttafolk og pjalfarar viti ad sjalfstraust skipti miklu mali fyrir
frammist6du, pa eru ekki allir medvitadir um hvada peettir sjalfstrausts minnki
frammistédu og med hvada adferdum hagt er ad baeta sjalfstraust og auka frammistddu
enn meira. bvi er mikilvaegt ad iprottasalfreedingar og sérfreedingar fraeedi iprottafolk og
pjalfara um neikvaed ahrif of mikils sjalfstrausts & frammistédu og hvada adferdir virki
best til ad auka sjalfstraust. Deemi um adferdir sem virka vel til ad bata sjalfstraust eru

adferdir hugraennar pjalfunar (Weinberg og Gould, 2011).

Hugren pjélfun
Hugreen pjalfun (psychological skills training) er s& hluti ipréttasalfreedi sem leggur
aherslu & ad hjalpa iprottaménnum ad brjota nidur huglaegar hindranir sem koma i veg
fyrir hdmarksarangur og anagju (Blumenstein og Lidor, 2007; Weinberg og Gould,
2011). Hugren pjalfun er ekki adeins fyrir afreksipréttafélk, heldur er hin nothaf 6llum
sem vilja baeta sig & einhverju svidi (Suinn, 2006). | gegnum tidina hafa ipréttafélk og
pbjalfarar gert sér grein fyrir ad ekki er ndg ad hafa mikla hafileika og likamlega getu til
ad na afreksstigi i ipréttum, heldur skiptir hugarfar einnig miklu mali (Driskell, Copper

og Moran, 1994). Til deemis tria margir framurskarandi iprottamenn og pjalfarar ad préatt
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fyrir ad iprottir séu idkadar med likamanum pa eru peer sigradar i huganum (Moran,
2004). Frammistada i iprottum skiptist i prennt: likamlegan undirbining, tekni og
hugraena pjalfun (Moran, 2004). Ef einhver pessara péatta er vanrektur mun mogulegur
arangur minnka. Rannsoknir hafa synt ad hugren pjalfun getur bett frammistodu
iprottamanna i morgum iprottum. Hugraen pjalfun hefur til ad mynda synt &rangur i
badminton, pilukasti, fotbolta, golfi og korfubolta (Suinn, 2006). b6 iprottapjélfarar hafi
attad sig & a0 baeodi likamleg og hugren pjalfun skipti miklu mali til ad n& meiri arangri,
pa er hugren pjalfun s& pattur sem oftast er vanreektur, baedi af ipréttaménnum og
pjalfurum (Liggett, 2000). Astedan geeti verid st ad margir vita ekki hvernig 4 ad nota
adferdir hugrennar pjalfunar. Til pess ad hugran pjalfun skili arangri er mikilveegt ad
iprottafdlk og pjalfarar skilji hvernig han virki og & hvada hatt hun hagnast peim. Til
demis krefst hugreen pjalfun margra endurtekninga eins og likamleg pjalfun og pad parf
ad leera hvernig hagt sé ad nyta sér hana i keppni eda leik (Liggett, 2000).

Serfreedingar i iprottasalfreedi eru flestir sammala um ad hugren pjalfun er
almennt skilgreind svo lauslega ad hun inniheldur nanast hvada gerd hugraens
undirbdnings sem getur beett frammistodu (Suinn, 2006). Hér verdur reett um fimm
algengar leioir til ad beeta frammistodu med hugrenni pjalfun: spennustjérnun,

markmidssetning, athyglisstjérnun (attentional focus) og imyndunarpjalfun.

Spennustjornun
Spennustig (arousal) er blanda lifedlislegra patta og hugsunar. Spennustig getur verid
allt fra djapsvefni upp i spennu & hau stigi eins og ad taka vitaskot i mikilveegum
korfuboltaleik (Weinberg og Gould, 2011). Sambandid & milli spennustigs og
frammistoou getur verio flokid. Mikid andlegt og likamlegt alag getur verid &

ipréttafdlki sem gengur illa vid ad vinna undir pressu (pressure) i keppnisiprottum
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(Weinberg og Gould, 2011). Langvarandi alag getur leitt til Iélegrar frammistddu og
jafnvel leitt til pess ad folk heetti idkun iprottarinnar sem veldur alaginu (Weinberg og
Gould, 2011). bvi er mikilveegt ad iprottafolk leeri ad stjorna eigin spennustigi (Moran,
2004). Til ad hamarksframmistada sé moguleg parf ipréttaidkandi ad geta aukid spennu
og Orvad sjalfan sig (psych up) pegar hann er prottlaus og minnkad spennu pegar hann er
kvidinn og stressadur (Weinberg og Gould, 2011). Einkenni kvida geta verid hugleaeg
(cognitive), likamleg (somatic) og atferlisleg (behavioural). Folk notar ymsar leidir til ad
takast & vid kvida (Moran, 2004). Sumir purfa ad nota floknar adferdir & medan adrir
hafa leert ad nota einféld ord til ad komast & &kjosanlegt spennustig (Weinberg og Gould,
2011). Til ad geta stjornad eigin spennustigi parf fyrst ad vera medvitadur um hvernig
kvidi og spenna koma fram & a&fingum og i keppnum og svo ad leera & hvada spennustigi
godur arangur naest (Weinberg og Gould, 2011; Moran, 2004).

Anrif spennustigs og kvida & frammistodu hafa mikid verid athugud &
undanférnum arum og hafa margar kenningar og tilgatur komid fram til ad skyra pessi
ahrif. Helst ma nefna hvatakenninguna (Drive theory), 6fugu U-kenninguna (Inverted- U
hypothesis), 1ZOF kenninguna (Individualized zones of optimal functioning), fjolvidda
kvida kenningin (Multidimensional anxiety theory) og hérmungar likanid (Catastrophe
model) (Weinberg og Gould, 2011). Hvatakenningin gerir rad fyrir jakveedu linulegu
sambandi & milli spennustigs og frammistodu. Pvi etti frammistada einstaklings ad
verda betri eftir pvi sem spennustig hans hakkar (Moran, 2004). Ofuga U-kenningin
telur ad frammistada batni med hearra spennustigi upp ad akvednu marki, en fari svo
versnandi pegar spennustig haekkar enn meira (Moran, 2004). 1ZOF gerir rad fyrir ad
akjosanlegt spennustig sé einstaklingsbundid. Pess vegna getur hamarksframmistada
verid moguleg einum a lagu stigi en 6drum a hau stigi fyrir sama atburd (Weinberg og

Gould, 2011). Fjolvidda kvida kenningin telur ad huglaegur kvidi eins og ahyggjur hafi
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neikveed ahrif & frammistddu. bvi meiri sem ahyggjurnar eru pvi verri verdur
frammistadan. Kenningin segir lika ad likamlegur kvidi virki eins og i 6fugu U-
kenningunni, pad er ad frammistada batni med meira spennustigi upp ad vissu marki en
versni svo eftir pvi sem spennustig haekkar (Weinberg og Gould, 2011). Hérmungar
likanid gerir rao fyrir ad likamleg spenna tengist frammistodu eins og 6fuga U-kenningin
segir til um, en adeins pegar ahyggjur eda huglaegur kvidi er ekki til stadar (Weinberg og
Gould, 2011). betta pydir ad ef ipréttamadur hefur miklar &hyggjur & medan &fingu eda
keppni stendur mun spennustig hans fara yfir &kvedinn proskuld og frammistada hans
hrynja st6dugt nidur i svokallada ,,hormung” (catastrophe) (Weinberg og Gould, 2011).
pratt fyrir miklar umraedur og athuganir & &hrifum spennu og kvida a
frammistddu hafa freedimenn ekki enn komid sér saman um hvada kenning er talin best

par sem menn adhyllast mismunandi kenningar (Weinberg og Gould, 2011).

Markmidssetning

Markmidssetning er pad pegar einstaklingur reynir markvisst ad na tilsettu marki eda
afreki (Locke, Shaw, Saari og Latham, 1981). FOlk getur notad markmidssetningu &
ymsan hétt en freedimenn hafa synt ad dkvednar adferdir virki betur en adrar. Til deemis
syna rannsoknir ad peir sem setja sér skyr og krefjandi markmid auka frammistdou sina
meira heldur en peir sem setja sér oskyr, audveld eda engin markmid (Locke, Shaw,
Saari og Latham, 1981). Einnig hefur komid i 1jos ad peir sem skrifa markmid sin nidur
eru liklegri til ad na peim heldur en peir sem skrifa pau ekki nidur (Verma, 2011).

Iprottasalfredingar hafa flokkad markmid i prja megingerdir. pad er
nidurstddumarkmid (outcome goals), frammistédumarkmid (performance goals) og
ferilsmarkmid (process goals) (Weinberg og Gould, 2011). Nidurstddumarkmid einblina

& nidurstdou atburda eins og ad vinna keppni af einhverju tagi. Nidurstadan er ekki
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einungis had eigin frammistddu heldur geta adrir peettir spilad inn i. Til demis getur
einstaklingur spilad besta korfuboltaleik lifs sins en samt tapad. Astedan geeti medal
annars verid st ad medspilarar spiludu illa, domararnir demdu illa eda ad métspilararnir
voru einfaldlega betri (Weinberg og Gould, 2011). Frammistddumarkmid einblina & ad
beta frammistodu 6had 6drum utanadkomandi pattum. bad sem einkennir pessi
markmid er ad einstaklingur er i raun i keppni vid sjalfan sig. Hann hefur pad markmid
ad baeta sina bestu frammistodu & einhverju svidi. Til demis s& sem reynir ad beeta
vitahittni sina i korfubolta ar 60% hittni i 80% hittni (Weinberg og Gould, 2011).
Ferilsmarkmid einblinir & pa peetti sem purfa ad vera i lagi til pess ad haegt sé ad beeta
frammistddu. Petta geta verio teknilegir peettir eins og ad setja réttan sndning &
korfubolta i vitaskoti og halda olnboganum ad likamanum pegar boltanum er kastad
(Locke, Shaw, Saari og Latham, 1981). Sérfreedingar hafa mikid reett um hvada gerd
markmida virki best til ad beeta frammistddu. Filby, Maynard og Graydon athugudu pad
(&rid 1999) og bentu & ad pegar allar gerdir markmida voru notadar saman nadist betri
arangur en pegar adeins ein gerd var notud (Weinberg og Gould, 2011).

Markmidum er einnig skipt i skammtima- og langtimamarkmid.
Langtimamarkmid virdast ekki skila miklum &rangri ein og sér. Rannsdknir hafa til
demis synt ad peir sem leggja adeins &herslu & langtimamarkmid eru oliklegri til ad beeta
frammistoou sina heldur en peir sem taka mid af badi skammtima- og
langtimamarkmidum (Weinberg og Gould, 2011). Skammtimamarkmid eru mikilveeg
pvi pau hjalpa til vid ad na langtimamarkmidum. Skammtimamarkmid eiga ad vera
notud pannig ad markmid myndi prep og langtimamarkmidid sitji i efsta prepinu. Pegar
oll prepin hafa verid stigin hefur langtimamarkmidi verid nad (Weinberg og Gould,

2007).
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Markmidssetning er mikilvaeg fyrir ahugahvot. Ahugahvét er tengd peim pattum
sem styrkja dkvedna hegdun (Moran, 2004). Til eru tveer gerdir af &hugahvot, innri- og
ytri dhugahvot. Ytri dhugahvot einblinir & ad folk seaekist eftir innri eda ytri styrkjum eins
og verdlaunum, peningum, hrosi eda virdingu til ad vidhalda dhuga og idkun iprottar.
Innri &hugahvot einblinir & ad einstaklingur sekist eftir pvi ad leggja sig allan fram og
gera sitt besta til ad na tilsettu marki. Hann idkar iprétt eda hreyfingu sina fyrir innra
stolt sem hvetur hann &fram (Martens, 1987). Til ad markmidssetning virki er mikilveegt
ad nota adferdir sem vidhalda og auka ahugahvot folks. Deemi um adferd sem virkar vel
er SMART, pad er ad markmid eru sérteekt, melanleg, adgengileg, raunhaf og

timamidud (Moran, 2004).

Athyglisstjérnun

Til ad folk geti leert nyja hluti parf ad veita peim athygli (Gleitman, Reisberg og Gross,
2007). Skynferi folks geta adeins tekid vid takmorkudu magni upplysinga fra
umhverfinu i einu. Pess vegna er athygli lifsnaudsynlegur pattur skynjunar. Hugtakid
athygli visar i morg ferli i taugakerfinu sem gerir folki kleift ad einbeita sér ad einu areiti
a kostnad annarra (Wolfe o.fl., 2009).

iprottafolk og pjalfarar eru flestir medvitadir um ad einbeiting er
grundvallarpattur velgengni (Moran, 2004). Margir pjalfarar barna leggja til demis fra
upphafi aherslu a ad pau laeri ad einbeita sér ad verkefnum sem krefjast ndkvemni. Sem
daemi er pegar pjalfarar segja krokkum ad horfa allan timann a boltann pegar pau sparka
i fotbolta, gripa hafnabolta eda sla golfkalu (Gill og Williams, 2008). Einbeiting er
almennt skilgreind sem hefileikinn til ad vidhalda athygli & voldu areiti i &kvedinn tima
(Burton og Raedek, 2008). Weinberg og Gould (2007) telja ad g6d skilgreining a

einbeitingu feli i sér fjogur atridi. Pad er ad vidhalda athygli & mikilveegum visbendum i
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umhverfinu, vidhalda athygli i langan tima, feera athygli a milli areita pegar porf krefur
0g vera medvitadur um adsteedur (Weinberg og Gould, 2007).

Rannsoknir & ahrifum athygli & frammist6du i ipréttum hafa synt ad athygli
skiptir miklu mali fyrir velgengni. Iprottasérfreedingar hafa til deemis synt fram 4 ad
afreksipréttafdlk er betra i ad stjorna og vidhalda athygli i verkefnum sem framundan
eru heldur en peir sem na ekki jafn langt i ipréttum (Burton og Raedek, 2008). Til ad
skyra sambandid milli athygli og frammistddu hafa flestar rannsoknir tekid mid af
upplysingavinnslu nalguninni (information-process approach). I henni felst ad hagt sé
ad skyra sambandid med premur megin ferlum: athyglisvali (attentional selectivity),
athyglisgetu (attentional capacity) og arvekni athyglinnar (attentional alertness)
(Weinberg og Gould, 2007). Athyglisval er heafileikinn til ad velja og einblina &
akveonar visbendingar, atburdi eda hugsanir og utiloka truflandi areiti. Athyglisgeta
visar til a0 folk getur adeins medtekid takmarkad magn upplysinga i einu (Gill og
Williams, 2008). Arvekni athyglinnar visar til ad aukning & tilfinningalegri spennu
prengir athyglina. bad er pegar folk i kvidavaldandi adstedum einbeitir sér ad
markareiti, minnkar getan til ad taka eftir og svara areitum i jadarsjonsvidinu (Weinberg
og Gould, 2007). Sumar rannsoknir hafa synt ad stundum getur prenging a athygli leitt
til betri frammistodu en almennt pa versnar hin par sem mikilvaegar upplysingar Ur
umhverfinu glatast (Gill og Williams, 2008).

pegar folk lerir nyja adferd i ipréttum eins og ad drippla korfubolta notar pad
medvitud ferli sem krefjast mikillar athygli til ad adferdin heppnist. Pegar adferd er
ordin vel leerd verdur ferlid sjalfvirkt og haegt er ad beina athygli ad 6drum mikilvegum
atrioum. Til daemis pegar einstaklingur er ordinn mjog feer i ad drippla koérfubolta gerir

hann pad ésjalfratt & medan hann einbeitir sér ad pvi ad finna besta mdguleikann til ad

senda (Burton og Raedek, 2008). Af pessu ma draga ad mikilveegt er ad &fa
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grundvallaratridi iprottar pangad til ad hegdun verdur sjélfvirk til ad haegt sé ad beina
athygli ad fleiri mikilveegum upplysingum i umhverfinu.

Nideffer og félagar skiptu athygli & tveer viddir, breidd (width) og stefnu
(direction). Breidd felur i sér vidan (broad) og préngan (narrow) fokus og stefna felur i
sér innri (internal) og ytri (external) fokus. Breidur fokus visar til hversu morg areiti eda
visbendi ipréttamadur parf ad sinna & hverju augnabliki en stefna visar til pess hvort
athygli einstaklings sé & innri eda ytri pattum i umhvefinu. Demi um vidan fokus er
begar leikstjornandi i kérfubolta kemst i hradaupphlaup og parf ad vera medvitadur um
marga moguleika og velja svo einn. Demi um prongan fokus er pegar korfuboltamadur
tekur vitaskot. P4 parf hann adeins ad einbeita sér ad pvi ad kasta boltanum ofan i
korfuna (Burton og Raedek, 2008). Innri fékus beinist ad innri pattum eins og hugsunum
og tilfinningum, til demis pegar korfuboltamadur undirbyr sig ad taka vitaskot eda
hastokkvari undirbyr sig ad taka af stad i adhlaup ad ranni. Ytri fokus beinist ad athygli a
areitum og hlutum i umhverfinu. Daemi um ytra areiti er fotbolti i fétboltaleik, korfubolti
i korfuboltaleik eda hreyfingar métherja i akvednum adstedum (Weinberg og Gould,
2007).

I hvert skipti sem einstaklingur undirbyr sig andlega fyrir atburd eda keppni notar
hann adferd sem kallast sjalfstal (self-talk). Hardy, Hall og Hardy (2005) skilgreindu
sjalfstal sem fyrirbeeri med moérgum viddum sem snua ad samtali iprottamanns vid
sjalfan sig, um sjalfan sig (Zourbanos, Theodorakis og Hatzigeorgiadis, 2006). Sjalfstal
er ekki adeins talio hafa ahrif a einbeitingu heldur getur pad lika skipt mali vid ad baeta
feerni, ahugahvot og sjalfstraust (Araki o.fl., 2006). Sjalfstal getur att sér stad baedi i
hlj6di og upphétt og haft jakvaed eda neikvaed ahrif & frammistodu folks (Moran, 2004).

Algengt er ad sjalfstali sé skipt i prja flokka: jakveett sjalfstal, leidbeinandi

sjalfstal og neikveett sjalfstal. Jakveett sjalfstal felur venjulega i sér ad auka orku, framlag
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og jakveett vidhorf. Leidbeinandi sjalfstal leggur aherslu & ad hjalpa einstaklingnum ad
einbeita sér ad teknilegum hluta verkefnis til ad beeta frammistddu. Neikveett sjalfstal er
begar félk gagnrynir og litillekkar sjalft sig med ordum sem eykur kvida og dregur Gr
likum & g6ari frammistodu (Weinberg og Gould, 2007).

Rannsoknir & &hrifum sjalfstals og frammistodu hafa flestar synt ad frammistada
iprottamanna batnar ef peir nota jakveett sjélfstal frekar en hlutlaust eda neikveett
sjalfstal. Rannsokn Dagrou, Gauvin og Halliwell (1992) syndi ad peir sem nota jakveett
sjalfstal i pilukasti standi sig betur heldur en peir sem nota neikveett eda hlutlaust
sjélfstal (Hardy, 2005; Araki o.fl., 2006). Rannsdkn Van Raalte o0.fl. (1994) syndi ad félk
er gjarnt & ad nota neikveett sjalfstal og notar pad jafnvel meira heldur en jakveett. Ungir
tennisspilarar voru liklegri til ad nota neikvett sjéalfstal eins og sjalfsgagnryni heldur en
jakveett sjélfstal eins og hvatningu (Weinberg og Gould, 2007). Til ad beeta mdgulega
frammistdédu ipréttamanna og pjalfara er mikilvegt ad ipréttasalfredingar og

sérfreedingar gefi peim &bendingar um hvernig best er ad nota sjalfstal.

imyndunarpjalfun
F6lk notar imyndir (imagery) reglulega an pess ad veita pvi athygli. iprottasalfreedingar
nota hugtakid imyndir til ad lysa hugrenu ferli folks sem a sér stad & hverjum degi.
Imyndir eru lysingar & hlutum sem fara fram i vinnsluminninu. bar geta verid lysingar &
folki, stddum, adsteedum, reynslu eda iprottaatburdum sem folk byr til eda endurupplifir
at fra upplysingum ar langtimaminninu (Driskell, Copper og Moran, 1994; Weinberg og
Gould, 2007). imyndir eru fjolskynjunarreynsla (multi sensory experience) sem pydir ad
heegt er ad upplifa areiti i vinnsluminni med 6llum skilningarvitum. Hagt er ad imynda
sér sjon, heyrn, bragd, lykt og snertingu. imyndir eru taldar virka & svipadan hétt og

raunveruleg skynjun og peer deila med sér mikid af somu heilastarfsemi (Sheikh og
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Korn, 1994). imyndun takmarkast ekki vid hluti og atburdi sem hafa pegar gerst, heldur
& han lika vid um 6komna hluti og atburdi. Imyndun gerir folki kleift ad undirbla sig
fyrir komandi vidburdi og hefur mikid verid notud til ad beeta frammistodu i ipréttum og
kallast pa imyndunarpjalfun (Morris, Spittle og Watt, 2005).

imyndunarpjalfun er kerfisbundin &fing atburda sem eiga sér stad i huganum &n
greinilegra likamlegra hreyfinga (Driskell, Copper og Moran, 1994). Ein af fyrstu
tilgdtum um imyndunarpjalfun var 16gd fram af Margaret Washburn arid 1916. Han taldi
smavegilegar vodvahreyfingar eiga sér stad pegar manneskja imyndar sér ad hun sé ad
gera &kvedna hreyfingu eins og ad sparka i bolta. Hun taldi lika ad vodvahreyfingar sem
kemu fram vid imyndun veeru alveg eins og raunverulegar hreyfingar nema i miklu
minna magni. Edmund Jacobson (1932) gerdi rannsokn sem leiddi i 1j6s nidurstédur sem
studdu tilgatu Washburn (Sheikh og Korn, 1994).

Tvennt sem skiptir miklu mali i imyndunarpjalfun er skyrleiki (vividness) og
stjornun (controllability). Skyrleiki segir til um hversu greinilega manneskja neer ad
imynda sér og hversu ndkvem imyndin er i huganum (Morris, Spittle og Watt, 2005).
Til ad haegt sé ad na fram skyrum imyndum parf ad blanda saman upplysingum peirra
skynvita sem eiga vid hverju sinni. Demi um pad er pegar korfuboltamadur imyndar sér
ad hann sé ad taka vitaskot & sidustu sekdndu i mikilveegum korfuboltaleik. pa parf hann
ad imynda sér tilfinninguna sem er til stadar rétt fyrir skotid, letin i ahorfendum,
auglysingaskiltin fyrir aftan korfuna, bragdio af tyggjoinu sem hann tyggur i leikjum,
Iyktina i salnum, aferdina a boltanum og hreyfinguna pegar hann dripplar boltanum og
skytur. begar viokomandi hefur sleppt boltanum i huganum parf hann ad horfa & eftir
boltanum og sja ad réttur snaningur var settur & boltann adur en hann endar ofan i
korfunni. Stjornun lysir getunni til ad stjérna, breyta og vidhalda imyndum i eins langan

tima og porf er a (Guillot og Collet, 2010).
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Rannsoknir & sambandi imyndunarpjalfunar og frammistddu ipréttamanna hafa
synt ad peir sem geta ndd fram nakvemum imyndum og stjérnad peim vel beta
frammistddu sina meira en peir sem néd fram 6skyrum imyndum og eiga erfitt med ad
stjorna peim. Ovidradanlegar imyndir geta leitt til pess ad hugurinn og likaminn afi
hreyfingar og adsteedur & rangan hatt sem hefur neikvaed ahrif & frammistodu. Daemi um
petta er pegar korfuboltamadur imyndar sér ad hann sé ad taka vitaskot en hittir ekki
ofan i kérfuna. imyndin getur verid mjog skyr en ef hann hefur ekki stjorn a henni getur
hugurinn leitt boltann yfir eda framhja korfuboltaspjaldinu i hvert skipti sem
korfuboltamadurinn imyndar sér sig kasta i att ad korfunni. Ef korfuboltamadurinn &
erfitt med ad hitta i kdrfuna i huganum getur pad leitt til verri frammistddu pegar hann
tekur vitaskot & efingu eda i leik (Sheikh og Korn, 1994).

Arid 1977 flokkudu Mahoney og Avener imyndunarpjalfun ut fra tveimur
sjonarhornum sem hagt er ad nyta sér vid imyndun, innra og ytra sjonarhorn (Glisky,
Williams og Kihlstrom, 1996). Innra sjénarhorn er pegar manneskja imyndar sér sig taka
patt i akvedinni athofn Gt frd fyrstu persénu sjonarhorni. bad pydir ad einstaklingur
fylgist med athdfninni likt og han komi fyrir sjonir i raunverulegum adstedum. Ytra
sjonarhorn er pegar manneskja imyndar sér sig taka patt i akvedinni athofn Gt fra pridju
persénu sjonarhorni. Pad pydir ad einstaklingur imyndar sér sig fyrir utan likama sinn ad
horfa & sjalfan sig taka patt i athofninni (Callow og Hardy, 2004). iprottaséalfredingar og
fredimenn hafa mikid reett um hvort sjonarhornid sé ahrifarikari leid til arangurs.
Mahoney og Avener (1977) sogou ad til ad iprottafolk eigi moguleika & hamarks
frammistoou sé mikilvaegt ad peir noti innra sjonarhorn i imyndun. Margir eru 6sammala
pessu og hafa ymsar rannsoknir leitt annad i 1jés (Callow og Hardy, 2004). Samkvaemt

Weinberg og Gould (2007) er notkun sjénarhorns & imyndum had einstaklingi, iprétt og
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adsteedum. Til demis getur verid betra ad nota innra sjénarhorn i lokudum verkefnum?*
eins og i golfi eda pilukasti en ytra sjénarhorn i opnum verkefnum? eins og i fétbolta eda
korfubolta. Til ad leysa pessar deilur parf ad gera fleiri rannsoknir og 6dlast betri
skilning & hvernig imyndunarpjalfun virkar (Weinberg og Gould, 2007 og 2011).

Innan iprdttasélfredinnar eru fimm Kkenningar rddandi um hvernig
imyndunarpjélfun virkar. per eru: taugasélfredilega kenningin (psychoneuromuscular
theory), tdkna namskenningin (symbolic learning theory), kenningin um Aareitis- og
vidbragastillogur (bioinformational theory), priggja kdda likanid (triple code model) og
sélfredilegar skyringar (psychological explanations) (Weinberg og Gould, 2007). Likt
og Washburn hélt fram, gerir taugasélfraedilega kenningin rad fyrir ad vodvahreyfingar
sem koma fram vid imyndun seu eins og venjulegar hreyfingar nema i miklu minna
magni. Samkvaemt kenningunni er imyndun einnig talin audvelda folki ad lera nyjar
hreyfingar vegna taugavirkni sem & sér stad pegar folk notar imyndunarpjalfun. Astsedan
er talin vera su ad pegar folk imyndar sér, virkjast sému heilasvadi og taugabrautir og
pegar folk hreyfir sig. pratt fyrir ymsar rannsoknir sem stydja pessa kenningu parf fleiri
rannsoknir til ad haegt sé ad segja med vissu hvernig imyndir virka og hvernig per beeta
frammist6du (Weinberg og Gould, 2011). Takna namskenningin gerir rdd fyrir ad
hreyfingarmynstur séu taknraent kodud i midtaugakerfid. Imyndun hjalpar til vid ad koda
hreyfingar i tdkn sem audveldar folki svo ad gera tiltekna hreyfingu. bvi betur sem
taknin eru kooud pvi audveldara er ad gera hreyfinguna (Sheikh og Korn, 1994).
Kenningin um areitis- og vidbragostillogu gerir rad fyrir ad imyndun sé skipul6gd

samsteeda af tillogum sem eru geymdar i langtimaminni heilans. Likanid felur i sér ad

1 T lokudum verkefnum er timasetning og frammistada verkefna algjorlega had einstaklingnum sjalfum. Til
deemis er ekkert sem stendur i vegi fyrir pilukastara ad hitta pilu a valinn stad i piluspjald nema mdgulega
eigin faerni.

2 | opnum verkefnum getur timasetning og frammistada verid had 68rum en einstaklingnum sjalfum. Til
deemis gaeti andsteedingur fotboltamanns komid i veg fyrir ad hann skori mark i fétboltaleik.
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lysing af imynd samanstendur af tveimur megin tillogum, pad er Aareitis- og
vidbragdstillogur. Avreitistillogur eru stadheafingar sem lysa akvednum areitum i
adsteedum sem eiga eftir ad koma fram vid imyndun. Til demis getur kérfuboltamadur
imyndad sérad hann haldi & korfubolta vid vitalinuna og geri sig liklegan til ad taka
skotio og ad &horfendur eru ad fylgjast med. Vidbragdstillogur dtskyra hvernig
manneskja sem notar imyndunarpjalfun bregst lifedlisfreedilega vid akvednum
adstedum. Demi um pad er Kkorfuboltamadur sem getur fundid aferd
korfuboltans, tilfinninguna vid ad kasta boltanum og 6ran hjartslatt (Hecker og Kaczor,
1988; Weinberg og Gould, 2007). Priggja kdda likanid gerir rad fyrir ad prir peettir skipti
mali fyrir imyndun. bessir peettir eru imyndin sjalf, likamleg vidbrdgd og merking &
imynd. 1 fyrsta lagi parf imyndin ad hafa alla eiginleika skynjunar. Han & ad likjast
raunverulegri skynjun og einstaklingurinn & ad geta att vio imyndina eins og hann veri
ad eiga vid raunveruleikann. | 68ru lagi er gert rad fyrir ad imyndun leidi af sér likamleg
vidbrogd, pad er ad lifedlisfraedileg vidbrogd komi fram vid imyndun. Pridji hlutinn &
vid um merkingu imyndarinnar. Hver imynd hefur sérstaka merkingu fyrir hvern og einn
sem bendir til ad engir tveir geta upplifad imynd & sama hatt, pratt fyrir ad fa
nakvemlega sému fyrirmeli (Weinberg og Gould, 2007). Mikid af salfredilegum
kenningum hafa verid settar fram til ad skyra ahrif imynda, sem demi er athyglis-
orvunar kenningin (Weinberg og Gould, 2007). Han gerir rad fyrir ad med pvi ad nota
imyndunarpjalfun getur manneskja nad akjosanlegu spennustigi sem gerir hamarks
frammistoou mogulega. Med réttu spennustigi virkjast vodvarnir og gera iprottamanninn
tilbdinn fyrir akvedinn atburd sem leidir af sér betri frammistodu (Weinberg og Gould,
2007).

Margar rannsoknir hafa verid gerdar til ad athuga hvort samband sé & milli

imyndunarpjéalfunar og frammistodu. I pessum rannsoknum er arangur oftast athugadur
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baedi fyrir og eftir inngrip og nidurstédur milli mismunandi hépa bornar saman. Ad
minnsta kosti einum hop er kennd imyndunarpjalfun en 6drum hépum eru gefin énnur
fyrirmeli (Driskell, Copper og Moran, 1994). Algengt er ad kenna folki ad pjélfa
einfalda faerni eins og ad kasta pilu i piluspjald, lera dkvedna leid i volundarhusi eda
taka vitaskot i korfubolta (Sheikh og Korn, 1994). Langflestar pessara rannsokna hafa
synt ad imyndunarpjalfun er god leid til ad baeta frammistédu i iprottum. Weinberg og
Comar (1994) téku saman nidurstodur 45 rannsokna a ahrifum imyndunarpjalfunar og
frammistodu og bentu & ad 85% pessara rannsokna syna jakveed ahrif
imyndunarpjalfunar (Weinberg og Gould, 2007). Fleiri rannsoknir stydja mikilvegi
imyndunarpjélfunar fyrir goda frammistddu en talid er ad 84,7 — 94% afreksiprottafolks
nota imyndunarpjalfun markvisst til ad baeta frammistddu (Suinn, 2006). Vandell og
félagar gerdu rannsékn arid 1973 sem syndi fram & jakveed ahrif imyndunarpjéalfunar &
frammistoou. P& var patttakendum skipt i prjd hopa, tvo tilraunahdpa og
samanburdarhdp. Einn tilraunahdépurinn &fdi sig i annad hvort pilukasti eda ad taka
vitaskot i korfubolta, hinn leerdi imyndunarpjalfun fyrir annad hvort pilukast eda ad taka
vitaskot i korfubolta og samanburdahépur @fdi sig ekkert. Nidurstéour syndu ad sé
hopur sem &fdi sig venjulega baetti sig um 24%, peir sem laerdu imyndunarpjalfun beettu
sig um 23% og peir sem &fdu sig ekkert baettu sig ekki neitt (Warner og McNeill, 1988).
Talid er ad pegar imyndunarpjalfun og likamleg pjalfun eru notadar saman er haegt ad
beta frammistodu meira heldur en pegar hin er &fd ein og sér. Til demis syndi
rannsokn Brouziyne og Molinaro arid 2005 fram & petta. Pa var byrjendum i golfi skipt
nidur i prja hdpa, tvo tilraunahopa og samanburdarhop. Annar tilraunahopurinn &fdi sig
i ad hitta sem nast holunni i 50 metra golfhéggum &samt imyndunarpjalfun. Hinn
tilraunahdpurinn &fdi sig i ad hitta sem nast holunni i 50 metra golfhéggum og

samanburdarhépurinn &fdi sig ekki neitt. Nidurstodur syndu ad golfarar sem e&fdu beaedi

23



imyndunarpjalfun og golfpjalfun beettu sig meira heldur en peir sem &fdu sig adeins i
golfpjéalfun eda peir sem &fdu sig ekki neitt (Olson, Jonsson og Nyberg, 2008).

P6 ad flestar rannsoknir syni ad imyndunarpjalfun hafi jakveed &hrif &
frammistddu eru nokkrar rannsoknir sem leida annad i 1jés. Mumford og Hall (1985)
gerdu rannsokn & folki sem a&fdi listdans & skautum. peim var skipt i fjéra hdpa, prja
tilraunah6pa og einn samanburdarhop. Allir tilraunahopar fengu kennslu i
imyndunarpjélfun, en samanburdar-hépurinn ekki. Nidurstddur syndu ad enginn munur
var & beettri frammistddu milli hopa (Olson, Jonsson og Nyberg, 2008).

iprottafélk og pjalfarar leggja oft mikla aherslu & likamlega &fingu til ad beta
arangur. Likamleg &fing hefur mismunandi ahrif & folk. Sumir pola mikid &lag i langan
tima en adrir ekki. Ef likamlegt alag verdur of mikid er hetta & ofpjalfun (overtraining)
sem & sér stad pegar ipréttamadur &fir meira en venjulega i langan tima an pess ad fa
naegilega hvild. Ahrif ofpjalfunar leidir til minni likamlegrar getu til ad @fa og
frammistada verdur verri (Weinberg og Gould, 2007). Til ad koma i veg fyrir ofpjalfun
er mikilveegt ad pjalfarar og iprottasérfreedingar utbui afingarfyrirkomulag sem hentar
hverjum og einum. imyndunarpjalfun getur virkad sem god leid til ad minnka likamlegt
alag og i leidinni aukid frammistédu ipréttamanna i tiltekinni faerni. imyndunarpjalfun
getur lika verid hagnyt pegar iprottafélk kemst ekki af einhverjum &stedum &
&fingar. Til demis gefa rannsoknir til kynna ad meiddir ipréttamenn sem nota
imyndunarpjalfun eru fljotari ad jafna sig og na ser a strik heldur en peir sem nota hana
ekki (Weinberg og Gould, 2011). imyndunarpjalfun getur reynst vel i iprott eins og
korfubolta. Korfubolti gengur ut a ad tvd fimm manna lid berjast um einn bolta sem peir
reyna ad koma ofan i korfu andstaedinga sinna. Fyrir hverja korfu er haegt ad fa eitt, tvo
eda prju stig eftir pvi hvar a vellinum karfan er skorud. Karfa skorud ar vitaskoti gildir

eitt stig, karfa skorud af tveggja stiga svadi gildir tvo stig og karfa sem skorud er af
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pbriggja stiga sveedi gildir prja stig. Ef brotid er & leikmanni i skothreyfingu er honum
veitt vitaskot. Leikmadurinn verdur ad stiga sjalfur & vitalinuna til ad taka skotid.
Vitaskot er teekiferi leikmanns til ad kasta boltanum oééreitt fr4 vitalinu ofan i korfu
andstedings (Korfuknattleikssamband islands, 2010). I korfuboltaleik er afar mikilvagt
ad leikmenn nyti pessi skot vel pvi urslit leikja radast oft a einu til tveimur stigum. Ef
marka ma& nidurstddur meirihluta rannsokna & ahrifum imyndunarpjélfunar &
frammistddu folks i ipréttum, pa atti imyndunarpjalfun ad hjalpa leikmdnnum ad beeta
vitahittni sina i korfubolta.

Markmid pessarar rannsdknar er ad athuga hvort imyndunarpjalfun hafi &hrif &
vitahittni i korfubolta. Tilgaturnar eru tveer. Fyrri er si ad hdpurinn sem efir vitaskot
med venjulegum heetti beeti vitahittni sina hlutfallslega meira en peir sem e&fa vitaskot
med imyndunarpjalfun og peir sem &fa sig ekki neitt. Seinni tilgatan er st ad hopurinn
sem &fir vitaskot med imyndunarpjélfun beeti vitahittni sina hlutfallslega meira en peir

sem &fa sig ekki neitt.

Aoferd

patttakendur

patttakendur voru 48, par af 38 strakar (79,2%) og 10 stelpur (20,8%). Patttakendur voru
korfuboltaidkendur i 7. — 10. flokki i Knattspyrnufélagi Reykjavikur (KR). Medalaldur
var 13,27 ar (sf = 1,09, Mg = 14, spénn = 12 — 15). batttakendur voru valdir med
hentugleika og var skipt handahdfskennt i prja hépa. Allir pétttakendur voru

sjalfbodalidar og fengu ekki greitt fyrir patttoku.
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Meelitaeki

Nidurstodur voru skradar a sér GtbGid skraningarblad (sja  vidauka 1).

Rannsoknarsnid

Rannsdknarsnid var millihdpasamanburdur og frumbreytan var pjalfunaradferd sem tok
pbrja gildi; likamleg pjalfun, imyndunarpjalfun og engin pjalfun. Fylgibreytan var hversu
morg vitaskot patttakendur hittu ofan i korfuna. Patttakendum var skipt i tvo
tilraunahdpa og einn samanburdarhop. Til ad tryggja stjérn & tilraunaadsteedum meettu
rannsakendur a &fingar hja 6llum patttakendum og gengu Ur skugga um ad peir &fdu
sig. Einnig var tryggt ad patttakendur afou sig alltaf & somu koérfu og peir skutu a i
grunn- og lokamalingu. Petta var gert til ad hafa sému adstedur fyrir hvern og einn
asamt pvi ad minnka likur & mogulegri skekkju fra umhverfinu. Til ad fylgjast med pvi
ad patttakendur skrddu nidur rétta vitahittni voru peir latnir skiptast & blédum og skra

nidur vitahittni hja hvorum 6drum.

Framkvaemd

Byrjad var & ad raeda vid og freeda pjalfara patttakenda um imyndunarpjalfun og fengid
leyfi til ad athuga ahrif imyndunarpjalfunar & vitahittni. Adur en rannsoknin hofst hofdu
pjalfarar samband vid foreldra péatttakendanna og athugudu hvort veeri i lagi ad gera
rannsoknina a peirra bornum. Pegar leyfi hafdi fengist var patttakendum sagt ad um
rannsokn & vitahittni i korfubolta veeri ad reeda (sja vidauka 2). batttakendum var tilkynnt
ad peir geetu heett i rannsdkninni hvenar sem er & medan rannsokn stedi yfir. bvi nast
var grunnlinumaling gerd & 6llum patttakendum par sem peir toku 30 vitaskot, prisvar
sinnum, & premur mismunandi dogum (samtals 90 vitaskot a mann). Sidan var

patttakendum skipt i prja hépa. Hopunum voru gefin mismunandi fyrirmeeli (sja vidauka
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3). Tilraunahopur eitt atti ad &fa sig tvisvar sinnum i viku i sex vikur og tilraunahop tvo
var kennd imyndunarpjalfun sem peir &fdu tvisvar i viku i sex vikur.
Samanburdarhopurinn  fékk engin fyrirmeli. Rannsakendur leiddu patttakendur i
tilraunahop tvo alltaf i gegnum fyrstu tvo vitaskotin med sama heetti &dur en peir
framkvaemdu restina af vitaskotunum (sjd vidauka 4). Eftir sex vikur var gerd
lokameling par sem allir patttakendur toku 30 vitaskot, prisvar sinnum, & premur

mismunandi dégum.

Tolfreedileg drvinnsla

Skor tveggja patttakenda voru fjarleegd Gr rannsokninni par sem peir mettu ekki pegar
lokamaling var gerd. Til ad athuga hvort munur veeri a hopunum var notast vid einhlida
dreifigreiningu. Gert var normalrit fyrir hépana par sem dreifigreining gerir rao fyrir ad
villan sé normaldreifd. Forsendur dreifigreiningar stodust par sem leifin var

normaldreifd. Télfreediforritid SPSS var notad vid Urvinnslu gagna.

Nidurstodur

[ t6flu 1 ma sja lysandi tolfredi fyrir vitahittni allra hopa, fyrir og eftir inngrip. |
grunnlinumalingu var medaltal hdpanna svipad og enginn munur meldist & vitahittni

milli hépa, F(2,45) = 0,431, p = 0,652.
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Tafla 1. Lysandi tolfraedi fyrir vitahittni allra hdpa, fyrir og eftir inngrip.

Hopur N M Sf
Samanburdarhopur 15 17,31 3,46
Grunnlinumeling  Tilraunahopur 1 16 16,08 3,87
Tilraunahodpur 2 17 16,94 4,00
Samanburdarhopur 15 17,60 2,97
Lokameling Tilraunahodpur 1 16 17,52 3,60
Tilraunahépur 2 17 18,80 3,22

Ef lokameeling er borin saman vid grunnlinumelingu ma sja ad medaltalvitahittni
pbeirra sem &fdu vitaskot med imyndunarpjalfun (tilraunahdépur 2) haekkadi mest eda um
1,86 skot. Medalvitahittni peirra sem @&fdu vitaskot med hefdbundnum heetti
(tilraunahdpur 1) hakkadi naest mest eda um 1,44 skot. Medalvitahittni
samanburdarhéps haekkadi mjog litid eda um 0,29 skot.

Pegar nidurstodur eru skodadar myndrent sést ad medalvitahittni
samanburdarhdps er nénast si sama i grunnlinumalingu og lokamalingu en
medalvitahittni beggja tilraunahopa er heerri i lokamelingu en grunnlinumelingu (sja

mynd 1).

10 - B Grunnlinumeeling

g Lokamaeling

Medalvitahittni hdpa

Samanburdarhépur Tilraunahdpur 1 Tilraunahopur 2

Mynd 1. Medalvitahittni hopa eftir mismunandi pjalfunaradferdum.

28



Nidurstodur syna po ad ekki er tolfredilega marktekur munur & vitahittni innan
hopa i lokamelingu midad vid grunnlinumelingu, F(2, 45) = 0,794, p > 0,05. EkkKi
meeldist heldur télfreedilega markteekur munur milli hdpa eftir inngrip. bess vegna var
hvorug tilgata rannsoknarinnar studd. Hopurinn sem &fdi vitaskot med venjulegum heetti
beetti vitahittni sina ekki hlutfallslega meira en peir sem &fdu vitaskot med
imyndunarpjalfun. Hopurinn sem &fdi vitaskot med imyndunarpjalfun beetti vitahittni

sina ekki hlutfallslega meira en peir sem &fdu sig ekki neitt.

Umrada

I pessari rannsokn var athugad hvort sex vikna imyndunarpjalfun hafi ahrif  vitahittni i
korfuknattleik. Nidurstddur syndu ad mismunandi pjalfunaradferdir hofou ekki
markverd ahrif & vitahittni. Peir sem &fdu vitaskot med hefdbundum hetti eda med
imyndunarpjélfun stédu sig ekki betur i lokamelingu en peir sem &fdu sig ekki neitt.
Petta stangast & vio badar tilgatur rannsdknarinnar og er i 6samraemi vid nidurstdour
rannsoknar Vandell og félaga (1973).

Nidurstodur koma talsvert & Ovart par sem &fing er géo leid til ad bata
frammistddu. Pegar nidurstéour voru skodadar tblulega og myndreent var minnihattar
munur & medaltdlum beggja tilraunahopa milli grunnlinumalingar og lokamalingar. Su
tilhneiging sem kemur fram, pad er ad imyndunarpjalfun og hefdbundin pjalfun beetir
vitahittni er afar ahugaverd og parf greinilega ad skoda nanar. Marktektarprof syndi po
ad ekki var tolfreedilega markteekur munur milli hopa sem pydir ad ekki er heagt ad
fullvissa sig um ad s& munur sem kom fram milli hopa i pessu drtaki keemi aftur fram i

0dru Urtaki.
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pekkt adferdafraedileg vandamal fylgdu rannsokninni og ymsir peettir getu hafa
haft &hrif & nidurstodurnar. Til demis voru patttakendur valdir med hentugleika og
Urtakid var litid. bvi minna og einsleitara sem artakid er pvi meiri likur eru & skekkju og
erfitt er ad alhaefa nidurstodur & stort pydi.

Rannsoknin for fram & hapunkti keppnistimabils allra flokka og margar efingar
feerdust pvi til eda féllu nidur vegna leikja. begar efingum var seinkad, flytt eda peer
féllu nidur reyndu rannsakendur ad koma skilabodum til pjalfara um ad patttakendur
tilraunahoOpa ettu ad a&fa sig heima fyrir naestu afingu. Ekki er vist ad skilabodin hafi
alltaf komist til skila. Ef pau komust til skila er ovist ad patttakendur hafi munad eftir
eda nennt ad &fa sig heima. Einnig s&fa margir patttakendur fleiri iprottir en korfubolta
og purftu i mérgum tilfellum ad taka vitaskotin i flyti til ad geta mett a &fingar annars
stadar. Ef patttakandi hugsar um eitthvad annad a medan hann tekur vitaskotin, hvort
sem pau eru imyndud eda tekin med venjulegum heetti pa getur athyglin dreifst og haft
neikvaed ahrif & frammistoou.

Almennt gekk pjalfun vel hja peim sem &fdu vitaskot med venjulegum heetti fyrir
utan ad oft vantadi patttakendur r peim hop & afingar pegar peir attu ad afa vitaskot.
fyrstu gekk pjéalfun erfidlega hja peim sem lerdu imyndunarpjalfun og rannsakendur
purftu oft ad gripa inn i &fingar hja peim, réa pa nidur og fa pa til ad einbeita sér &
medan peir imyndudu sér. Sumir patttakendur létu vita ad peir attu i erfidleikum med
imyndun. Helsta vandamalid hja peim var ad na fram skyrum imyndum. Rannsakendur
reyndu ad leidbeina pessum einstaklingum i gegnum vitaskotin sem virtist virka vel.

imyndun er ferli sem fer fram i huganum og er dsynilegt 6drum en peim sem
imyndar sér. pPess vegna er mdgulegt fyrir rannsakendur ad fylgjast ndkvaeemlega med

hvad hver og einn er ad imynda sér hverju sinni. Mogulegt er ad sumir hafi lagt mikinn
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metnad i imyndunarpjalfunina og jafnvel eft sig aukalega heima & medan adrir
imyndudu sér eitthvad annad en ad taka vitaskot.

Eins og 4dur kom fram var ekki tolfredilega marktekur munur & vitahittni milli
hopa eftir sex vikna pjalfun. Astedan geti verid ad afingatimabilid var of stutt og
vitaskotin ekki nagilega morg i hvert skipti til ad afgerandi munur milli hopa keemi fram
i lokamelingunni. Ef Grtakid hefdi verid sterra, vitaskotin & hverri afingu fleiri,
&fingatimabilid lengra og patttakendur valdir med tilviljunardrtaki veeri liklegt ad fa
nidurstédur sem syna ad imyndunarpjalfun og hefdbundin pjalfun virkar vel til ad baeta
vitahittni i korfuknattleik.

Ahugavert veeri ad endurtaka pessa rannsokn med fleiri patttakendum, lata péa &fa
fleiri vitaskot hverju sinni og yfir lengri tima en sex vikur. Einnig veeri ahugavert ad
athuga hvort munur sé & imyndunarpjalfun eftir kyni og aldri. P& veeri lika haegt ad skoda
ahrif imyndunarpjalfunar pegar hun er &fd samhlida hefobundinni &fingu eda jafnvel

6drum hugraenum pattum eins og sjalfstali eda markmidssetningu.
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Vidauki 1

Nafn

Merktu vid videigandi:

Kvk

Kk

Aldur

I hvada flokki ertu?

Fyllid inn i reitina med videigandi haetti

Hversu morg vitaskot tok ég?

Hversu morgum vitaskotum hitti ég i korfuna?

Hversu morgum vitaskotum hitti ég ekki i korfuna?

Takk keerlega fyrir patttokuna.

Rannsoknaradilar kvitta undir:

Hoépnlamer
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Vidauki 2

Gddan daginn

Vid heitum Kari og Monika. Vid erum nemar i salfredi vid Haskdla islands og erum ad
gera rannsokn & vitahittni i korfubolta. betta er tiltdlulega einféld rannsokn en hin mun
po taka i kringum sex vikur. Patttaka ykkar er mikils metin en ef pid viljid ekki taka patt
af einhverjum asteedum pa er ykkur velkomid ad stiga til hlidar hvenaer sem er & medan
tilrauninni stendur. Medferd persénuupplysinga er algjort trinadarmal, sem pydir ad vid

munum ekki syna neinum nidurstdédur undir ykkar nafni.

I dag munu allir taka 30 vitaskot og pid eigid ad skra svo nidur hversu mérg skot pid
hittud i korfuna. bad sem vid gerum nina er ad vio hopum ykkur saman og skiptum
ykkur nidur & korfur. Hver og einn feer skraningarblad og blyant. Merkid bladid ykkar og
skiptist sidan & blédum tveir og tveir saman. Pid eigid ad skrd hversu morg vitaskot
felagi ykkar hittir. pegar pid erud bdin megid pid skila blédunum til okkar. Ef pid hafid

frekari spurningar endilega komid og talid vid okkur.
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Vidauki 3

Tilraunahopur 1

Seelir krakkar

Pid eigid ad a&fa 30 vitaskot tvisvar sinnum i viku i sex vikur eftir &fingu eda & medan
henni stendur. Vid munum koma a a&fingar og fylgjast med ad allir taki jafnmorg skot.
Pid purfid ekki ad skrifa nidur hversu morg vitaskot pid hittid. Eftir sex vikur komum
vid og meelum aftur vitahittni. bad er mjog mikilveegt ad pid &fid ykkur bara tvisvar i
viku ad taka vitaskot pegar vid erum ad fylgjast med. Pid megid alls ekki segja hinum

krokkunum hvada fyrirmeeli pid hafid fengid.

Tilraunahopur 2

Seelir krakkar

Vid erum ad athuga hvort imyndunarpjéalfun hafi ahrif 4 vitahittni i kérfubolta.
imyndunarpjalfun er hugraen adferd sem hefur mikid verid notud & ipréttamenn. Han er
einnig pekkt sem hugarpjalfun. I imyndunarpjalfun er hugurinn notadur til ad afa
akvedna hreyfingu. Madur parf ad tileinka sér sérstaka feerni til ad &fa sig &n pess ad
nota likamann beint.

Vid hofum fimm skilningavit: Sjon, lykt, bragd, heyrn og snertingu. Peir sem eru godir
ad imynda sér og hafa pjalfad pa ferni vel nota imyndun a 6ll pessi skilningavit. NGna
&tlum vid ad gera stutta tilraun.

1. Lokid augunum.

2. Andid nokkrum sinnum djupt inn um nefid og Ut um munninn.

3. Imyndid ykkur ad pid standid fyrir framan isskap. bid takid Gt appelsinu. Han er kold

og fersk. Pid medhondlid hana og finnid hversu hrjaf aferdin & henni er.
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4. bid stingid ndglunum i boérkinn og byrjid ad taka utan af appelsinunni. Pid finnid
hvernig safinn Gr appelsinunni byrjar ad leka & fingurgdbmana ykkar. Pid finnid
Iyktina af appelsinunni, pid haldid afram ad taka utan af appelsinunni og pegar hun
er komin ar berkinum snyrtid pid petta hvita i burtu pannig ad han er ordid hrein og
girnileg. Finnid pegar pid stingid pumlinum i appelsinuna og takid hana i sundur.
Rifid nu einn bat af og stingid honum upp i ykkur. Bitid i hana og finnid hversu
safarik han er. Han er orlitid sdr en rosalega géo.

5. Opnid augun.

Hvad gerdist? Fengu pid vatn i munninn? Med pessu demi erum vid ad syna ykkur

hvernig likaminn bregst vio bara med pvi ad imynda sér. Vid pad ad sja safarika og

girnilega appelsinu i huganum bregst likaminn vid med ad auka framleidslu &

munnvatni. Likaminn getur einnig brugdist vid imyndun i korfubolta.
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Vidauki 4

Nuna &tlum vid ad gera &fingu & vitaskotum.

1.

2.

3.

Lokid augunum.

Andid nokkrum sinnum djdpt inn um nefid og Gt um munninn.

imyndi® ykkur ad vid séum & afingu inni i adalsal i KR heimilinu. bid takid upp
bolta og byrjid ad drippla honum. Pid finnid nakvemlega hvernig pad er ad halda &
honum. Pid komid ykkur fyrir & vitalinunni fyrir framan koérfuna sem pid notudud
begar pid skrifudud nidur vitahittni hja hvor édrum/hvor annarri. Pid erud med
félaga med ykkur til ad spotta ykkur, hann er tilbdinn ad kasta boltanum til baka
begar pid erud bain ad skjéta pannig ad petta mun ganga hratt fyrir sig. bid heyrid ad
pad er folk annars stadar i salnum ad hlaupa og pid heyrid iskrid i skonum 6ma i
salnum. NG horfid pid upp, & kdérfuna og gerid ykkur tilbain fyrir fyrsta vitaskotid.
Pid farid i gegnum vitarutinuna ykkar. bid dripplid boltanum, pid triid ad pid munud
hitta i korfuna, finnid ykkur dda i hnjanum, pid litid upp og sjaid fyrir ykkur hvernig
hreyfingin er pegar pid kastid boltanum. Pid finnid hvernig pid hreyfid hondina og
réttid ar olnboganum. Pid finnid fyrir pvi hvernig pid sleppid boltanum. Pid horfid a
eftir boltanum og sjaid ad pid settud réttan sndning & boltann. pid sjaid ad boltinn fer
hatt upp og lendir ofan i korfunni. Félagi ykkar gripur boltann og sendir hann til
baka. Pid gripid boltann.

Dripplid boltanum og gerid nakveemlega pad sama aftur. Byrjid ad drippla honum.
Pid finnid nakvemlega hvernig pad er ad halda & honum. pid komid ykkur fyrir &
vitalinunni fyrir framan korfu sem pid notudud pegar pid skrifudud nidur vitahittni
hja hvort 6dru. bid erud med félaga med ykkur til ad spotta ykkur, hann er tilbGinn
ad kasta boltanum til baka pegar pid erud buin ad skjota pannig ad petta mun ganga

hratt fyrir sig. bid heyrid ad pad er folk annars stadar i salnum ad hlaupa og pid
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heyrid iskrid i skonum éma i salnum. NG horfid pid upp a kérfuna og gerid ykkur
tilouin fyrir fyrsta vitaskotid. Pid farid i gegnum vitaratinuna ykkar. pid dripplid
boltanum, pid truid ad pid munud hitta i korfuna, finnid ykkur dda i hnjanum, pid
litid upp og sjaid fyrir ykkur hvernig hreyfingin er pegar pid kastid boltanum. pid
finnid hvernig pid hreyfid hondina og réttid ur olnboganum. Pid finnid fyrir pvi
hvernig pid sleppid boltanum. bid horfid & eftir boltanum og sjaid ad pid settud
réttan sndning & boltann. Pid sjaid ad boltinn fer hatt upp og lendir ofan i kérfunni.
Félagi ykkar gripur boltann og sendir hann til baka. Pid gripid boltann.
Hvernig gekk? Nadu allir ad imynda sér ad peir hittu i korfuna? Var imyndin skyr? Til
ad verda godur i ad nota imyndunarpjalfun er mikilveegt ad &fa sig. Pess vegna munum
vid koma og hjalpa ykkur vid ad fara i gegnum petta naestu sex vikurnar. Profid pid nuna
ad taka 30 vitaskot i huganum og 1atid okkur vita pegar pid erud buin. pad er mjog
mikilveegt ad pid &fid ykkur bara tvisvar i viku ad taka vitaskot pegar vid erum ad
fylgjast med ykkur. Pid megid alls ekki segja hinum krokkunum hvada fyrirmeali pid

hafid fengid.
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