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Útdráttur 
Tilgangur: Tilgangur með rannsókninni var að rannsaka hvort að skynmyndaþjálfun 

mundi bæta frammistöðu stúlkna í hópfimleikum í fimleikastökki sem kallast araba 

flikk tvöfallt pike. Pike þýðir heljarstökk með vinklaðri líkamsstöðu. Einnig var 

athugað hvort skynmyndaþjálfunin hefði áhrif á sjálfstraust, einbeitingu og kvíða hjá 

stúlkunum. 

Efni og aðferðir: Valinn var hópur í Íþróttafélaginu Gerplu sem var að keppa með 

stökkið sem verið var að mæla. Þær stúlkur sem gátu stökkið án aðstoðar þjálfara 

þegar rannsókn hófst tóku þátt í rannsókninni og voru þær 10 talsins. Stökkið hjá 

stúlkunum var þrisvar sinnum tekið upp á upptökuvél með fjögurra vikna millibili. Í 

fyrsta og annað skiptið vissu stúlkurnar ekki að þær væru að taka þátt í rannsókn. 

Eftir aðra upptökuna var haldinn kynningarfundur fyrir stúlkurnar þar sem þeim var 

kennt að nota skynmyndir og hvernig þær geta bætt frammistöðu sína með notkun 

skynmynda. OMSAT sjálfsmatkvarðinn var notaður til að meta hugræna færni 

stúlknanna fyrir og eftir inngrip. Í enda æfingar þrisvar sinnum í viku las þjálfari upp 

handrit af stökkinu fyrir hópinn. Hver og ein stúlka fékk handrit með sér heim sem 

hún átti að nýta til þjálfunar á skynmyndum þrisvar sinnum í viku í 10 mínútur í senn.  

Niðurstöður: Eftir fjögurra vikna skynmyndaþjálfun jókst færni þátttakenda og 

framkvæmdar einkunn þátttakenda ásamt mati á eigin færni hækkaði. Einnig hækkaði 

hugræn færni þátttakenda sem var mæld með OMSAT sjálfsmatskvarða. 

Ályktanir: Samkvæmt niðurstöðum hefur skynmyndaþjálfun jákvæð áhrif á 

frammistöðu í fimleikum, mat á eigin færni og hugræna færni.  
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Formáli 
Frá því að ég gekk fyrst inn í fimleikasalinn þegar ég var sjö ára gömul hef ég ekki 

viljað fara þaðan út. Ástæðan fyrir því að ég valdi þetta efni til þess að skrifa um, er 

sú að ég hef æft fimleika í 19 ár og hef notað sjónmyndir í tengslum við fimleikana 

síðan ég man eftir mér. Aldrei vissi ég þó hvað það var og notaði það mjög 

ómarkvisst. Þegar ég komst að því að ég hefði getað notað allan þann tíma sem ég var 

að hugsa um fimleika í markvissa skynmyndaþjálfun, hafði ég mjög mikinn áhuga á 

því að kynna mér viðfangsefnið og kynna það öðrum. Ég vonast til þess að út frá 

þessari rannsókn vakni áhugi innan fimleikahreyfingarinnar á að nota markvissa 

skynmyndaþjálfun við þjálfun í fimleikum og að fræðsla um íþróttasálfræði verði 

innleidd inn í fræðslustig hennar. Rannsókn þessi er byggð á megindlegum 

niðurstöðum. Vægi ritgerðarinnar er 12 ECST einingar og er það lokaverkefni mitt til 

B.Sc gráðu í íþróttafræði við Tækni- og verkfræðideild í Háskólanum í Reykjavík. Ég 

vil þakka leiðbeinandanum mínum Hafrúnu Kristjánssdóttur fyrir að vera frábær 

leiðbeinandi og fyrir þau hagnýtu ráð sem hún gaf mér, ég vil þakka Bjarna Gíslasyni 

þjálfara stúlknanna fyrir þátttökuna og áhuga tengdann verkefninu, Sigurði Ólafssyni 

afa mínum og Sólveigu Jónsdóttur fyrir yfirlesturinn og foreldrum mínum fyrir 

frábærann stuðning. Að lokum vil ég þakka sérstaklega stúlkunum í hópnum P2 í 

Íþróttafélaginu Gerplu sem voru þátttakendur í rannsókninni og vil þakka þeim fyrir 

áhugann sem þær sýndu verkefninu. 
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Inngangur 

Fimleikar 
Saga fimleika  
Fimleikar voru stundaðir á leikum Forn-Grikkja og voru þeir þá kallaðir 

“gymnastics”. Þeir eiga sér langa sögu, en fimleikar eru ein elsta 

Ólympíuíþróttin. Nafnið “gymnastics” eða á íslensku ,,fimleikar” er komið úr 

forn grísku frá orðinu “gumnos” en þýðing á orðinu er nakinn. Á 19. öld 

byrjuðu fimleikar að þróast í þá átt sem þeir eru stundaðir í dag. Tvö 

mismunandi form fimleika mynduðust, eitt þeirra var frá Svíþjóð sem saman 

stóð af frjálsum hópæfingum og það seinna var frá Þýskalandi þar sem notast 

var við áhöld. Þýska kerfið varð vinsælla meðal almennings og hefur verið 

keppt í áhaldafimleikum á Ólympíuleikunum frá árinu 1896. Á seinustu árum 

hafa vinsældir sænska kerfisis aukist þar sem hópfimleikar hafa verið að vaxa 

innan greinarinnar (Fimleikafélagið Björk, e.d.). Uppruni hópfimleika átti sér 

stað í Danmörku og stækkuðu hratt og urðu fljótt vinsælir á Norðurlöndunum. 

Greinin er ung innan fimleikanna en vinsældir greinarinnar eru í miklum vexti 

(Hlíf Þorgeirsdóttir, 2012). 

 Uppruni hópfimleika á Íslandi átti sér stað með komu danskra hjóna, 

þeirra Arne og Lukka Hansen á árunum 1988 til 1989. Íþróttafélagið Gerpla 

hóf kennslu á hópfimleikum eftir námskeið sem þau héldu og mætti því segja 

að Gerpla sé eitt af frumkvöðlum innan hópfimleika á Íslandi. Árið 1989 var 

fyrst keppt í greininni með mjög svipuðu sniði og gert er í dag. 

Norðurlandamót hafa verið haldin annað hvert ár síðan greinin breiddist út um 

Norðurlöndin en Evrópumót var fyrst haldið árið 1993 (Hlíf Þorgeirsdóttir, 

2012). Hópfimleikar (e. Team gymnastics) eru orðin vinsæl keppnisgrein í 

heiminum en aðallega í Norður Evrópu (Fimleikafélagið Björk, e.d.). 

Íþróttafélagið Gerpla er talið vera leiðtogi innan greinarinnar í heiminum í dag 

og er eitt sigursælasta fimleikafélag á Íslandi (Hlíf Þorgeirsdóttir, 2012). 

The International Federation of Gymnastics (FEG) eða Alþjóða 

fimleikasambandið var stofnað árið 1881 og var fyrsta alþjóðlega stofnun 
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fimleika í heiminum. Árið 1921 var sambandinu breytt úr FEG í FIG eða 

Fédération Internationale de Gymnastique, Alþjóða fimleikasambandið 

(Milestones in FIG History, e.d.). The European Union of Gymnastics eða 

Evrópska fimleikasambandið er kallað UEG og var stofnað árið 1982 (Key 

dates of the UEG history, e.d.). UEG er drifkrafturinn í alþjóðlegum fimleikum 

og er markmið þeirra að ná til fólks og fjölmiðla og kynna almenning fyrir 

fimleikunum sem nútímalegri íþrótt sem er áhugaverð og fjölbreytileg (The 

European Union of Gymnastics, e.d.). 

Fimleikasamband Íslands (FSÍ) er aðili að Íþrótta- og 

Ólympíusambandi Íslands (ÍSÍ), Alþjóða fimleikasambandinu (FIG) og 

Evrópska fimleikasambandinu (UEG) (Fimleikafélagið Björk, e.d.). Fimleikar 

eru sú íþróttagrein sem talin er vera ein af erfiðustu íþróttagreinum í heimi 

(Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.). Fimleikar eru í stanslausri þróun og á mikilli uppleið 

bæði á Íslandi og í heiminum öllum (The European Union of Gymnastics, e.d.). 

Hópfimleikar  
Í hópfimleikum er keppt í karlaflokki, kvennaflokki og í blönduðum flokki 

(Team gym, e.d.). Lið samanstendur minnst af sex keppendum og mest af tólf 

keppendum. Áhöldin eru þrjú; gólfæfingar, trampólínstökk og dýnustökk. Allir 

liðsmenn þurfa að taka þátt í gólfæfingum. Í trampólín- og dýnustökkum eru 

þrjár umferðir af fimleikaæfingum sem liðið framkvæmir og í hverri umferð 

stökkva sex einstaklingar. Á einu móti eru stokknar samtals sex umferðir á 

dýnu og trampólíni og má umferðunum vera skipt hvernig sem er á milli 

liðsfélaga en hver og einn má þó einungis stökkva einu sinni í hverri umferð. Í 

fyrstu umferð á hvoru áhaldi verða allir að gera sama stökk og kallast það 

liðsumferð (Gladsaxe idræts forening gymnastikafdelingen, e.d.). Hópfimleikar 

krefjast góðrar tækni, krefjandi fimleikaæfinga (e. acrobatic) og áhrifaríkarar 

liðs samvinnu. Samvinnan sem íþróttin krefst á meðal liðsfélaga eflir hópanda  

í liðunum og eykur ánægju iðkenda í íþróttinni (Team gym, e.d.). 

 

Hér má sjá lýsingar á því hvernig æfingarnar fara fram á áhöldunum þremur: 

 Gólfæfingar: Lið framkvæma gólfæfingar með tónlist á gólffleti sem er 

14 sinnum 20 metra stórt. Markmið með gólfæfingum er góð tækni í 
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framkvæmd æfinganna, flæðandi og samtengdar hreyfingar og fimleikaæfingar 

sem henta hverju getustigi fyrir sig (Team gym, e.d.). 

 Trampólín: Á trampólíni eru framkvæmdar þrjár umferðir af 

trampólínstökkum þar sem ein umferð þarf að vera stokkin einungis á 

trampólíninu og ein umferð þarf að vera stokkin yfir svokallaðan stökkhest. 

Framkvæmd eru heljarstökk og skrúfur af trampólíninu og þurfa keppendur að 

koma fljótt á eftir hver öðrum í hverri umferð (Team gym, e.d.). 

 Dýnustökk: Dýnustökk fer fram á stökkdýnu sem er 14 metra löng. Undir 

dýnunni eru trefja (e. fiber) kubbar og dýnan því oftast kölluð fiber-gólf. Líkt 

og í gólfæfingum og á trampólíni eru umferðirnar framkvæmdar við tónlist og 

fimleikamenn þurfa að koma þétt á eftir hvor öðrum í hverri umferð. Þrjár 

umferðir eru framkvæmdar og þarf hver umferð að innihalda að minnsta kosti 

þrjár mismunandi fimleikaæfingar tengdar saman (Team gym, e.d.). 

Dómarareglur í hópfimleikum 
Þegar keppt er í hópfimleikum vinnur það lið sem fær flest stig. Stigin eru gefin 

eftir erfiðleika og hvernig hver og ein æfing er framkvæmd. Liðin byrja með 

útgangseinkunn á hverju áhaldi og hún er jafn há og erfiðleikagildi stökkvanna 

er. Út frá þeirri einkunn er svo dreginn frádráttur í hvert skipti sem líkamsstaða 

er ekki rétt eða einstaklingur gerir mistök í stökkinu eins og til dæmis að taka 

auka skref eða hann dettur (Gladsaxe idræts forening gymnastikafdelingen, 

e.d.). Einkunnir áhaldanna eru lagðar saman til að fá út lokaeinkunn yfir mótið. 

Einkunn á hverju áhaldi fyrir sig byggir á þremur þáttum, A, B og C einkunn; 

 

A- einkunn gefur til kynna erfiðleikagildi liðsins, en það er ótakmarkað hvað hún 

getur orðið há og er venjulega talað um opinn erfiðleika. Á dýnu og trampólíni 

leggst erfiðleiki hverrar umferðar saman og þar sem að umferðirnar eru þrjár, 

þá er deilt með þremur og þannig má finna út heildarerfiðleika hvers liðs 

(European Union of Gymnastics, 2009). 

B- einkunn er framkvæmdareinkunn liðsins. Á dýnu og trampólíni metur dómari 

frammistöðu hvers stökks fyrir sig með því að taka frádrátt fyrir tækni og 

lendingu. Þá leggur hann saman frádráttinn fyrir hverja umferð og deilir með 

þremur, þá hefur hann fundið heildarfrádráttinn sem hann dregur svo frá 10,0 

(European Union of Gymnastics, 2009). 
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C- einkunn er samsetningareinkunn liðsins. Á dýnu og trampólíni getur hún hæst 

orðið 2,0. Þegar að stökkin eru sett saman í umferðir verður röð þeirra að fylgja 

ákveðnum reglum. Fyrsta umferð hvers liðs heitir liðsumferð og þar verða allir 

keppendur að framkvæma sama stökkið. Í umferðum tvö og þrjú verða stökk 

með meiri erfiðleika að koma á eftir stökki með minni erfiðleika (European 

Union of Gymnastics, 2009). 

 Þegar allir dómarar hafa lokið störfum tekur yfirdómari við einkununum 

og leggur saman A, B og C einkunn og út kemur lokaeinkunn liðsins 

(European Union of Gymnastics, 2009). 

Fimleikar eru mjög tæknileg íþróttagrein og er krafist mikillar 

líkamlegrar færni. Þeir fimleikamenn sem trúa á sjálfan sig, hafa góða 

einbeitingu og slökun og geta stjórnað kvíða, þeir sýna betri frammistöðu. Því 

má segja að hugrænir þættir skipta miklu máli í fimleikum (Weinberg og 

Gould, 2007). 

Íþróttasálfræði 
Íþróttasálfræði á rætur sínar að rekja til hreyfináms (e. motor learning) og 

hreyfiframkvæmdar (e. motor performance) (Browne og Mahoney, 1984). 

Íþróttasálfræði er grein sem notast við vísindalegar aðferðir til þess að skoða 

einstaklinga og hegðun þeirra í íþróttum og heilsurækt. Þekkingin er síðan 

hagnýtt. Íþróttasálfræðingar skrifa lögmál og leiðarvísa sem fagfólk getur svo 

notað til þess að hjálpa einstaklingum við íþróttaiðkun. Tvö megin markmið 

íþróttasálfræðinnar er að skilja áhrif sálfræðilegra þátta á hreyfingu og að skilja 

áhrif hreyfingar á sálfræðilegann þroska, heilsu og vellíðan (Weinberg og 

Gould, 2011). Íþróttasálfræðingar stunda fjölbreitt störf en þeir hafa þremur 

megin störfum að gegna; að stunda rannsóknir, að kenna og veita ráðgjöf. 

Íþróttasálfræðingar stunda rannsóknir á öllum sviðum tengdum íþróttasálfræði. 

Þeir athuga til dæmis hvaða áhrif skynmyndaþjálfun hefur á afköst 

íþróttamanns. Kennsla fer helst fram í íþróttafræðideildum og sálfræðideildum 

skólanna (Jarvis, 2006). Að lokum veita þeir einstaklingum og hópum 

sérfræðiráðgjöf vegna sálfræðilegra vandamála sem tengjast íþróttum (Jarvis, 

2006) og beita sálfræðilegum inngripum til að hjálpa íþróttamönnum að bæta 

frammistöðu sína (Murphy, 2005). Íþróttasálfræðingar geta meðal annars unnið 
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með íþróttaliðum við að bæta sálfræðilega hæfni íþróttamanna (Weinberg og 

Gould, 2011). 

Íþróttasálfræði er ung fræðigrein en þó er hægt að rekja uppruna hennar 

100 ár aftur í tímann. Árið 1898 gerði Norman Triplett rannsókn á félagslegum 

áhrifum á frammistöðu hjólreiðamanna. Hann athugaði hvort þeir hjóluðu 

hraðar ef þeir æfðu tveir saman heldur en þegar þeir æfðu einir. Niðurstöður 

Triplett leiddu í ljós að félagsleg áhrif frá æfingafélaga urðu til þess að 

hjólreiðamenn hjóluðu hraðar ef einhver hjólaði með þeim (Gill, 2007). Frá 

árinu 1920 hefur greinin íþróttasálfræði stækkað hratt (Smith og Bar-Eli, 

2007). Coleman Griffith (1893 – 1966) hefur verið kallaður faðir 

íþróttasálfræði (Browne og Mahoney, 1984). Árið 1918 vann hann sem 

sálfræðingur í Háskóla í Illinois og byrjaði þar að vinna markvisst að því að 

gera íþróttasálfræðirannsóknir (Gill, 2007). Hann skipulagði og stjórnaði fyrstu 

rannsóknarstofunni sem stofnuð var innan íþróttasálfræðinnar. Hann gerði 

meðal annars rannsókn þar sem hann bar saman viðbragðstíma hjá 

ruðningsmönnum og körfuboltamönnum (Browne og Mahoney, 1984). Griffith 

stundaði bæði kennslu og rannsóknir á íþróttasálfræði. Griffith stundaði ekki 

einungis rannsóknir á rannsóknastofum heldur einnig á vettvangi. Sem dæmi 

þá tók hann viðtal við Red Grange leikmann í ruðningi eftir keppni í Michigan-

Illinois árið 1924. Grange sagði í viðtalinu að hann mundi ekki neitt eftir 

leiknum þrátt fyrir frábæra frammistöðu. Griffith leiddi í ljós með þessu viðtali 

að topp íþróttamenn framkvæma hreyfingar sjálfkrafa. Eftir að Griffith lauk 

störfum sínum innan íþróttasálfræðinnar og þar til seint á sjöunda áratug 

síðustu aldar var lítill framgangur innan fræðigreinarinnar (Gill, 2007). 

Á árunum 1920 til 1930 var byrjað að líta á íþróttasálfræði sem 

vísindagrein í Evrópu. Fræðigreinin varð tengd bæði við rannsóknarstofur og 

stofnanir innan sálfræði og íþrótta. Eftir heimstyrjöldina síðari fram til ársins 

1965 breiddist út áhugi á greininni til margra landa sem og þekking á henni 

jókst til muna. Árið 1965 er talið marka þáttaskil í sögu íþróttasálfræðinnar 

vegna fyrsta alþjóðlega þingsins (e. International Congress of Sport 

Psychology) sem haldið var í íþróttasálfræði. Ráðstefnan var haldin í Róm og 

voru alþjóðleg félagssamtök íþróttasálfræðinga (e. International society of 

sport psychology) stofnuð (Browne og Mahoney, 1984). Forseti samtakanna, 

Antonelli stofnaði fyrsta alþjóða tímaritið um íþróttasálfræði, International 
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journal of sport psychology árið 1970 (Gill, 2007). Íþróttasálfræðideild var 

stofnuð innan ameríska sálfræðingaafélagsins (APA) árið 1986 og var 47. 

deildin sem var stofnuð innan félagsins (American psychological association, 

2013). Íþróttasálfræði varð að aðskildri fræðigrein innan APA á árunum 1970 

til 1980 (Murphy, 2005). Árið 1979 var gefið út fyrsta blað Journal of Sport 

Psychology sem hefur frá árinu 1988 heitið Journal of Sport and Exercise 

Psychology (Gill, 2007). 

Á níunda áratugnum breyttist stefna íþróttasálfræðinga í átt að 

hagnýtum rannsóknum. Íþrótta og þjálfunardeild, Advancement of applied 

sport psychology (AAASP) var stofnað árið 1985 en hefur frá árinu 2006 borið 

nafnið Association for applied sport psychology (AASP) eða félag hagnýtrar 

íþróttasálfræði. (Gill, 2007). Á tíunda áratugnum óx greinin mikið og áhugi 

íþróttamanna á greininni gerði það að verkum að fleiri bækur voru gefnar út og 

fleiri rannsóknir voru unnar (Weinberg og Gould, 2011). Aðal viðfangsefni 

íþróttasálfræðinga seinustu 80 árin hefur verið að komast að sannleikanum um 

það hvernig hugur og líkami verka á víxl til þess að íþróttamenn ná fram sínum 

besta árangri (Murphy, 2005). Íþróttasálfræði er í dag spennandi vísindagrein 

með bjarta framtíð (Weinberg og Gould, 2011). 

Skynmyndaþjálfun 
Mannshugurinn er merkilegur að því leiti að hann getur endurupplifað áreiti 

sem eru ekki líkamlega til staðar á þeim tíma (Lavallee, Kremer, Moran og 

Williams, 2004). Hugtakið skynmyndun vísar til þess að búa til eða endurskapa 

eldri upplifun í huganum. Sálfræðingar nota hugtakið ,,mental imagery” til þess 

að lýsa ímyndunaraflinu sem við notum á hverjum degi. Fræðilega séð felast 

skynmyndir í skynjun án þess að finna tilfinningu. Skynmyndaþjálfun er 

fjölskynjunar reynsla. Hægt er að nota skynfærin til þess að upplifunin verði 

áhrifaríkari eins og að heyra, finna bragð, finna lykt og finna snertingu (Moran, 

2004). Öll upplifunin gerist þó einungis í huganum. Fimleikar eru dæmi um 

íþrótt þar sem mögulegt er að nota öll skynfæri nema bragð til þess að undirbúa 

sig fyrir stökk í keppni. Hér má sjá lýsingar á því hvernig hægt er að nota 

skynfærin í fimleikum: 
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Sjónskyn: Keppandi í fimleikum getur séð sig standa á hlaupakubbunum fyrir 

framan stökkdýnuna. Hann horfir eftir langri stökkdýnunni á lendingardýnuna 

sem er fyrir aftan hana og sér þjálfara sína standa sitt hvoru megin á 

lendingardýnunni. 

Heyrnarskyn: Keppandi heyrir hvatningu áhorfenda úr stúkunni og í tónlistinni 

dynja úr hátölurum í loftinu.  

Lyktarskyn: Keppandi finnur svitalyktina sem myndast hefur í salnum frá 

keppendum og áhorfendum og hvernig hún blandast saman við lyktina af 

magnesíunni sem er í loftinu.  

Snertiskyn: Keppandinn finnur fyrir fingurgómunum snerta stökkdýnuna á 

sama tíma og keppandi framkvæmir stökkið sitt. 

 

Til þess að fá sem mest út úr skynmyndum ættu íþróttamenn að nota eins mörg 

skynfæri og hægt er. Það gerir myndirnar nákvæmari í huganum og gerir 

upplifunina raunverulegri. Tiger Woods er dæmi um íþróttamann sem notar 

skynmyndir í sinni þjálfun. Woods segir að nauðsynlegt sé að sjá höggið fyrir 

sér áður en það er tekið ásamt því að finna fyrir því í höndunum á sér 

(Weinberg og Gould, 2011). 

 Skynmyndir eru orðnar stór hluti af íþróttasálfræði og er svokallaður 

máttastólpi í hagnýtri íþróttasálfræði (Moran, 2004). Íþróttamaðurinn Greg 

Louganis sem vann til margra gullverðlauna í dýfingum notaðist stöðugt við 

skynmyndir á ferli sínum. Hann sagði frá því hvaða áhrif skynmyndir höfðu á 

stökk hans eftir að hafa æft sig í að sjá fyrir sér hina fullkomnu dýfu. Það gerði 

það að verkum að þegar hann framkvæmdi stökk átti hann auðveldara með að 

taka snöggar ákvarðanir um breytingar í stökkinu á þeim litla tíma sem tók að 

framkvæma það. Louganis taldi einnig að notkun á skynmyndum hafi aukið 

sjálfsöryggi hjá honum. Fjölmargir íþróttamenn hafa tileinkað sér skynmyndir 

bæði til þess að bæta frammistöðu sína og til þess að upplifun þeirra á æfingum 

og á íþróttinni verði ánægjulegri (Weinberg og Gould, 2011). Olsson og félagar 

(2008) rannsökuðu hvort notkun skynmynda mundi bæta árangur hjá 

hástökkvurum. Þátttakendum var skipt í tvo hópa, fyrri hópurinn fékk 

skynmyndaþjálfun þar sem sérstök áhersla var lögð á tæknina sem nota skal 

þegar farið er yfir ránna. Seinni hópurinn var viðmiðunarhópur. Báðir hópar 

héldu áfram á sínum hefðbundum æfingum á meðan á rannsókninni stóð. 
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Greinileg bæting var hjá þeim hópi sem notaði skynmyndir en ekki hjá 

viðmiðunarhópnum. Niðurstöðurnar bentu til þess að hægt er að nota 

skynmyndir til þess að bæta flókna hreyfifærni. Fyrrum fimleikaþjálfarinn Ed 

Boyd sem þjálfaði fimleikastúlkur í Háskólanum í Oregon sagði frá reynslu 

sinni þegar hann kenndi ungri stúlku mjög erfitt hreyfiferli einungis með 

notkun skynmyndaþjálfunar. Þegar kom að því að stúlkan gerði hreyfiferlið í 

fyrsta skipti gerði hún það fullkomið (Porter, 2003). 

 Tveir þriðju af skynmyndum eru í formi sjónmynda. Þegar einstaklingur 

sér eitthvað fyrir sér, þ.e. notar sjónmyndir virkjast tveir þriðju hlutar af því 

svæði í heilanum sem virkjast þegar sami einstaklingur horfir á eitthvað. 

Svæðin í heilanum sem virðast vera virkust við myndun sjónmynda eru í 

hnakkablaðinu (e. occipital lobe). Þrátt fyrir að margt bendi til þess að 

ímyndun okkar sé að mestu leyti sjónræn, einskorðast ímyndunarafl okkar ekki 

eingöngu við sjónmyndir (Moran, 2004). Samkvæmt Weinberg og Gould 

(2011) hafa rannsakendur fundið út að íþróttamenn nota mest sjónræna- og 

hreyfiskynjun í skynmyndaþjálfun en til þess að ná sem mestum árangri er gott 

að nota báðar þessar skynjanir á sama tíma (Weinberg og Gould, 2011).  

 Hægt er að nota sjónmyndir á tvennan hátt. Annars vegar er hægt að sjá 

fyrir sér með auga hugans eitthvað sem maður hefur ekki reynt áður. Til dæmis 

gæti fimleikastúlka séð með auga hugans sjálfan sig stökkva hið fullkomna 

stökk á Evrópumeistaramóti jafnvel þó að hún hafi ekki áður keppt á stórmóti 

og hafi ekki náð hinu fullkomna stökki. Einnig er hægt að endurupplifa reynslu 

í huganum með því að sjá fyrir sér eitthvað sem áður hefur gerst. Dæmi um 

slíkt væri ef fimleikastúlka myndi sjá fyrir sér hennar besta stökk á Íslandsmóti 

sem fram fór fyrir nokkru (Moran, 2004). Skipulögð skynmyndaþjálfun (e. 

imagery interventions) er það inngrip sem íþróttasálfræðingar nota hvað mest 

til þess að hjálpa íþróttamönnum með ýmis vandamál. Sem dæmi er hægt að 

hjálpa íþróttamönnum sem eru í endurhæfingu vegna meiðsla og 

íþróttamönnum sem skortir sjálfstraust með skipulagðri sjónmyndaþjálfun. 

Meðal annars vegna þessa er skynmyndaþjálfun mikilvæg og mikið notuð 

innan íþróttasálfræðinnar (Lavalee o.fl., 2004). 

 Skynmyndir eru töluvert notaðar með það að markmiði að bæta 

frammistöðu íþróttamanna (Lavalee o.fl., 2004). Skynmyndir koma ekki í stað 

líkamlegarar þjálfunar (Weinberg og Gould, 2011) en geta þó bætt 
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frammistöðu ef einstaklingur stundar ekki líkamlega þjálfun. Þær hafa þó 

minni áhrif einar og sér heldur en að stunda líkamlega þjálfun samhliða 

(Moran, 2004). Hægt er að ímynda sér skynmyndaþjálfun sem auka 

vítamínssprautu við venjulega líkamlega þjálfun þar sem henni á einungis að 

vera bætt aukalega við venjulegan æfingatíma í líkamlegri þjálfun en kemur 

ekki í stað hennar (Weinberg og Gould, 2011). 

 Rannsóknir sýna að þegar að íþróttamenn nota skynmyndir, nota þeir þær 

fyrir og eftir æfingu og á æfingu. Einnig nota þeir skynmyndir utan æfinga, 

eins og heima hjá sér, í skólanum, fyrir og eftir keppni og á meðan á keppni 

stendur. Þrátt fyrir að flestar þær rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

skynmyndum hafi mælt notkun skynmynda á æfingum, eru íþróttamennirnir 

líklegri til að nota skynmyndir í keppnum og þá helst í undankeppnum fyrir 

stærri mót (Weinberg og Gould, 2011). Notkun skynmynda eftir æfingar og 

keppnir eru lítið notaðar. Íþróttamennirnir eru líklegri til að nota skynmyndir 

meira fyrir keppnir heldur en á og eftir keppnir. Þeir eru einnig líklegri til að 

nota skynmyndir á æfingum heldur en fyrir og eftir æfingar. Auka mætti 

notkun skynmynda á þessum tímum þar sem upplifunin er ennþá fersk í minni 

íþróttamannsins og gæti því haft mikil áhrif. Notkun á skynmyndum mætti 

einnig auka hjá slösuðum íþróttamönnum sem eru í endurhæfingu. Ástæða fyrir 

mikilvægi þess er sú að íþróttamaðurinn þarf hvatningu til þess að fylgja 

endurhæfingaráætlun sinni eftir og auka þarf áhuga hans á því að byrja aftur að 

æfa (Weinberg og Gould, 2011).  

 Það virðist vera tenging á milli getu íþróttamanna og hversu mikið 

einstaklingurinn hagnast af hugrænni þjálfun. Afreksíþróttamenn virðast 

hagnast meira af skynmyndaþjálfun heldur en áhugamenn óháð því hvaða 

hreyfingu er verið að þjálfa (Moran, 2004). Hafa verður þó í huga að  

afreksíþróttamenn nota skynmyndir oftar en áhugamenn. Notkun skynmynda 

bætir færni afreksíþróttamanna, undirbýr þá undir að taka snöggar ákvarðanir 

þegar þess þarf og gerir íþróttamanninum kleift að bregðast skjótt við breyttum 

aðstæðum (Weinberg og Gould, 2011).  

 Valey og Greenleaf (1998) rannsökuðu helstu ástæður þess að 

íþróttamenn nota skynmyndaþjálfun. Ástæðunar eru fjölmargar en þær helstu 

eru; að læra og bæta færni, læra leikkerfi, stjórna streitustigi, auka sjálfstraust, 

bæta einbeitingu, leiðrétta ranga tækni, bæta samskiptahæfni, auðvelda 
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endurkomu frá meiðslum og til að stjórna sársauka. Flestir afreksmenn í 

íþróttum líkt og þeir íþróttamenn sem fara á Ólympíuleikana nota skynmyndir í 

miklum mæli þegar þeir æfa fyrir stærri keppnir. Lavalee og félagar halda því 

fram í bókinni Sport psychology; Contemporary themes að það að geta notað 

ímyndunaraflið er það sem ræður útslitum í að ná árangri í íþróttum (Lavalee 

o.fl., 2004). Í rannsókn Bell og Thompson (2007) var notuð skynmyndaþjálfun 

til þess að bæta færni 40 ára gamals golfara sem hafði haft vandamál með 

“yips” í þrjú ár. Yips er skilgreint sem kippir, skjálfti eða að frjósa þegar verið 

er að framkvæma pútt í golfi. Fyrir inngrip var kylfingurinn með 9,2 ,,yips” á 

hring en fækkaði þeim niður í 0,2. Kylfingurinn sagði að við notkun 

skynmynda í golfi átti hann auðveldara með að einbeita sér og varð afslappaðri.  

 Hægt er að nota bæði innra og ytra sjónarhorn þegar sjónmyndir eru 

notaðar. Hvaða sjónmyndir eru notaðar fer eftir því hver íþróttamaðurinn er og 

hvað hann er að gera. Innra sjónarhorn er það sjónarhorn sem einstaklingur sér 

með sínum eigin augum. Hægt er að líkja því við að vera með myndavél á 

enninu. Fimleikastúlka sæi í þessu tilfelli restina af hlaupakubbunum og 

stökkdýnuna fyrir framan sig en ekki stúlkurnar sem standa fyrir aftan hana eða 

við hliðina á henni því sjónarhornið er frá fyrstu persónu. Við að framkvæma 

stökkið sæi hún hendurnar á sér í arabastökki, tærnar á sér eftir flikkið og loftið 

og lendingardýnuna til skiptis í heljarstökkinu þangað til hún lendir. Ytra 

sjónarhorn vísar til þess að einstaklingur sé að horfa á sig sem þriðja aðila. Þá 

er eins og hann horfi á sjálfan sig á myndbandi. Fimleikastúlka gæti í þessu 

tilfelli séð bæði stúlkurnar sem standa fyrir aftan hana og við hliðina á henni, 

alla hlaupabrautina og séð stökkið gert frá öðru sjónarhorni, til dæmis frá hlið 

(Weinberg og Gould, 2011). Bernier og Fournier (2010) gerðu rannsókn á 

golfurum til að skoða hagnýta hlið þess að nota skynmyndaþjálfun. Skoðað var 

hvað væri einkennandi fyrir golfara sem notuðu skynmyndaþjálfun í 

mismunandi aðstæðum. Rannsakendur skoðuðu sérstaklega hvernig 

kylfingarnir notuðu sjónmyndir og sýndu niðurstöður að allir þátttakendur 

notuðu innra sjónarhorn þegar þeir sáu fyrir sér hvernig útkoman á 

golfsveiflunni mundi verða. Rannsóknum ber ekki saman um hvort 

sjónarhornið er betra en íþróttafólki er ráðlagt að skipta á milli sjónarhorna 

(Weinberg og Gould, 2011). 
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 Hæfileiki einstaklinga til þess að sjá hluti fyrir sér hefur mikið að segja 

um árangur sjónmyndaþjálfunar. Niðurstöður rannsókna hafa leitt í ljós að 

árangur er meiri hjá þeim sem eiga auðveldara með að búa til skýrar myndir og 

ná að stjórna þeim, heldur en hjá þeim sem eiga erfitt með að sjá hlutina fyrir 

sér og ná því að stjórna þeim takmarkað (Weinberg og Gould, 2011). 

Skynmyndir eru ólíkar hver annarri og er ljóst að mis erfitt er að stjórna 

myndunum. Sá sem skapar myndirnar í huga sér á að geta stjórnað og stýrt 

myndunum sem hann býr til (Moran, 2004). Margir íþróttamenn eiga í 

erfiðleikum með að stjórna sjónmyndum sínum og eiga það til að endurtaka 

mistök sín í huganum. Lykilatriði í að verða fær í að nota skynmyndir er að æfa 

sig (Weinberg og Gould, 2011).  

 Sjónmyndir skulu fara fram á rauntíma til að ná fram sem bestum árangri. 

Þegar fimleikastúlka er að ímynda sér að hún sé að hlaupa að trampólíninu, 

stökkva á trampólínið og fara í heljarstökk á hún að ímynda sér það á þeim 

hraða sem tekur að gera stökkið. Ef það tekur átta sekúndur að gera allt stökkið 

á sjónmyndin einnig að taka um það bil átta sekúndur. Það er vegna þess að þá 

er auðveldara að yfirfæra sjónmyndina inn í raunveruleikann (Weinberg og 

Gould, 2011). Rannsókn Guillot og Collet (2005) sýndi að íþróttamenn 

vanmeta tímalengdina sem hreyfingar taka í raun. Þeir fundu einnig tengsl á 

milli þess að því flóknara sem hreyfiferlið er, því lengri tíma tekur fyrir 

íþróttamenn að ímynda sér það. Rannsakendur báru saman tímann sem tók fyrir 

einstaklinga að ímynda sér æfingu og hver raunveruleg lengd æfinganna var í 

raun og báru það saman. Þeir skoðuðu einstaklinga úr tennis og fimleikum. 

Niðurstöður sýndu að íþróttamennirnir sýndu óhóflegt ofmat á rauverulegri 

tímalengd. Því þurfa íþróttamenn að vera meðvitaðir um hvað hreyfingarnar 

taka í raun langan tíma til þess að þær skili sem mestum árangri. 

 Þangað til nýlega var ekki hægt að mæla taugavirkni í heilanum til þess 

að meta hversu mikil áhrif skynmyndir hefðu á heilastarfsemi. Með nýrri 

rannsóknartækni er hægt að sjá að hnakkablaðið (e. occipital lobe) sem er 

sérhæft fyrir sjónskynjun virkjast þegar fólk ímyndar sér hluti. Einnig er hægt 

að sjá að þegar einstaklingar ímynda sér mynstur sem áður hafa verið lögð á 

minnið virkjast gjarnan taugavirkni í hnakkablaðinu. Þau taugaboð sem virkjast 

þegar einstaklingur ímyndar sér hreyfingu eru þau sömu og virkjast þegar 

einstaklingur framkvæmir hreyfingu, eini munurinn er sá að ekki eins stór hluti 
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þeirra virkjast. Þetta bendir til þess að hægt er að ímynda sér ákveðna hreyfingu 

og sú athöfn getur haft sömu áhrif á taugakerfið og ef hreyfingin sjálf yrði 

framkvæmd í raun og veru, áhrifin yrðu þó ekki eins sterk (Moran, 2004).  

 Margar mismunandi kenningar eru um það hvernig skynmyndir virka. 

Meðal þeirra eru vöðva- og taugakenningin, táknræna lærdómskenningin, 

lífsupplýsingakenningin og þriggja tákna líkanið (Weinberg og Gould, 2011).  

 Vöðva og taugakenningin (e. Phsychoneuromuscular theory) er 

upphaflega komin frá lögmáli Carpenter árið 1894. Þegar einstaklingur sér fyrir 

sér hreyfingu styrkist vöðvaminnið (e. muscle memory). Einnig virkjast 

hnakkablað heilans (e. occipital lobe) og sendir taugaskipun af stað til 

vöðvanna. Sjónmyndir virkja vöðvana á sama hátt og gerist við að framkvæma 

sömu hreyfingu. Þau taugaboð sem virkjast eru þau sömu og virkjast þegar 

hreyfing er framkvæmd en ekki í sama magni. Taugaboðin eru í raun í svo litlu 

magni að þau framkalla litla sem enga hreyfingu (Weinberg og Gould, 2011).  

  Kenning Sackett, táknræna lærdómskenningin (e. Symbolic learning 

theory) sem er frá árinu 1934 segir til um að skynmyndun geti hjálpað 

einstaklingum að skilja hreyfiferli. Hann lagði fram að skynmyndun virkaði 

eins og táknkerfi sem hjálpar fólki að skilja og undirbúa framkvæmd 

hreyfiferla. Þegar hreyfiferli (e. motor program) er búið til í miðtaugakerfinu 

(e. central nervous system) verður til andleg sýn eða teikningar (e. blueprints) á 

því hvernig hreyfing er framkvæmd. Sackett sagði að einstaklingur þurfi að 

geta séð hreyfingu fyrir sér til þess að geta framkvæmt hana. 

Skynmyndaþjálfun er áhrifarík því hreyfiferli verður kunnuglegt í gegnum 

hugrænt ferli. Hreyfing getur jafnvel orðið ósjálfráð með hjálp skynmynda 

(Weinberg og Gould, 2011).  

 Lífupplýsingakenningin (e. Bioinformational theory) er kenning Lang´s 

(1977, 1979) og er líklegast besta leiðin til þess að útskýra áhrif skynmynda. 

Samkvæmt kenningu hans eru skynmyndir aðgengilegar þegar ímyndun á sér 

stað. Skynmyndirnar eru svokallaðar tillögur sem eru geymdar í 

langtímaminninu. Tillögurnar eru áreiti og viðbragð. Til þess að nám eigi sér 

stað þarf einstaklingur ekki einungis að ímynda sér áreiti heldur einnig 

viðbragð við áreitinu. Áreiti er þegar einstaklingur ímyndar sér aðstæður þar 

sem hann verður fyrir vissu áreiti. Fimleikastúlka á Norðurlandamóti gæti 

ímyndað sér að hún standi inn í fimleikahöllinni og horfi á áhorfendurna í 
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stúkunni. Hún sæi fyrir sér trampólínið sem hún væri að fara að stökkva á og 

dómarana sitja við dómaraborðin við hliðina á áhöldunum. Viðbragð við 

áreitinu getur svo kallað fram líkamleg viðbrögð. Fimleikastúlka sem ímyndar 

sér að hún sé að keppa á seinasta áhaldinu á Evrópumóti og er að hlaupa að 

trampólíninu. Hún finnur hjartað slá hraðar og adrennalínið flæða um líkamann 

(Weinberg og Gould, 2011).  

 Þriggja tákna líkanið (e. Triple code model) er módel sem Ahsen´s lagði 

fram árið 1984 og fjallar um þau þrjú mismunandi áhrif sem skynmyndir hafa. 

Fyrstu áhrifin eru skynmyndirnar sjálfar, númer tvö eru líkamleg viðbrögð og 

þriðja er merking skynmyndanna. Merking skynmyndanna vísa til þess að hver 

og einn einstaklingur bregst á mismunandi hátt við sömu skynmyndum. Sem 

dæmi má nefna þjálfara sem segir liðsmönnum sínum að ímynda sér glóandi 

orkubolta sem þeir eigi að anda að sér. Engir tveir ímynda sér þessa lýsingu á 

sama hátt og því verða áhrifin mismunandi (Weinberg og Gould, 2011). 

Kvíði 
Jafnvel bestu íþróttamenn í heimi geta orðið kvíðnir og stressaðir þegar þeir 

keppa. Steve Davis sexfaldur heimsmeistari í snóker sagði meðal annars frá því 

að ,,það er alveg sama hversu mikla reynslu þú hefur af því að keppa, það er 

eins og þú sért að spila með annarra manna hendi” (Moran, 2004). Íþróttamenn 

verða að þekkja frá eigin reynslu að hafa stjórn á spennu stiginu í líkamanum 

með því að rífa sig upp þegar þeir eru í lægð og róa sig niður ef þeir eru of 

spenntir. Í sumum íþróttum líkt og fimleikum þarf íþróttamaður að vera fær í 

að breyta spennustiginu þegar þess þarf. Í sömu keppni þarf fimleikamaður að 

örva spennustig þegar hann er að fara að keppa á hesti en minnka spennustig 

þegar hann er á leið á jafnvægisslá (Moran, 2004). 

 Kvíði er neikvætt hugtak sem vísar til neikvæðrar tilfinningar. Spennan 

sem kvíðið fólk finnur fyrir kemur fram vegna ástands sem örvar taugakerfið í 

líkamanum. Orðið er margþætt og hafa sálfræðingar skipt orðinu upp í þrennt; 

huglægur kvíði, líkamlegur kvíði og félagslegur kvíði. Kvíði er ekki það sama 

og hræðsla en hugtökin eru þó lík á marga vegu. Sem dæmi má nefna að 

einstaklingar upplifa kvíða í þeim aðstæðum sem þeim finnst þeim vera ógnað 

á einhvern hátt. Í hvert skipti sem einstaklingum finnst þeim vera ógnað gerir 
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taugakerfið sig tilbúið til þess að annað hvort takast á við ógnina eða hlaupa í 

burtu frá henni (Moran, 2004). Það hefur ekki áhrif á frammistöðu hversu 

mikla spennu íþróttamaður finnur fyrir heldur hvernig hann tekst á við aukið 

spennustig. Sem dæmi má nefna að í rannsókn Mahoney og Avener (1977) 

kom í ljós að fimleikastúlkur sem kepptu fyrir hönd Bandaríkjanna á 

Ólympíuleikunum árið 1976 upplifðu aukið spennustig sem kom fram áður en 

keppnin hófst á góðan og jákvæðan hátt. Þetta hugarfar gerði það að verkum að 

þær komust í Ólympíuliðið. Þær sem ekki komust upplifðu aukið spennustig 

sem neikvætt. Kvíði er flokkaður í stöðukvíða sem segir til um kvíða sem 

breytilegur er frá einum tíma yfir á annan og lyndiskvíða sem er tengdur 

persónuleikahneigð. Lyndiskvíði er stöðugur yfir tíma (Weinberg og Gould, 

2011).  

 Löng hefð er fyrir því að sálfræðingar hafa notað skynmyndir til þess að 

draga úr kvíða hjá einstaklingum. Íþróttasálfræðingar hafa einnig notað 

skynmyndir á svipaðan hátt til þess að draga úr neikvæðum afleiðingum kvíða 

tengdum frammistöðu í keppni. Áhrifaríkasta leiðin til þess að draga úr kvíða 

er að ímynda sér rólegar og friðsamar aðstæður og leyfa tilfinningunni að draga 

úr áhrifum taugakerfisins sem framkvæmir kvíðaeinkennin. Gott er fyrir 

íþróttamenn að ímynda sér sinn uppáhalds stað, til dæmis að vera í afslöppun á 

sólarströnd (Murphy, 2005). Í rannsókn Mousavi, Meshkini og Abolfazl (2011) 

skoðuðu þau hvort áhrif skynmyndaþjálfunar gætu dregið úr kvíða þegar 

íþróttamenn voru að framkvæma æfingar sínar. Notaður var Ketle kvíða 

spurningalistinn (e. Ketle anxiety questionnaire). Þýðið í rannsókninni voru 

tennisspilarar í Zanjan. Samtals tóku 50 einstaklingar þátt í rannsókninni, þar af 

voru 25 einstaklingar notaðir sem samanburðarhópur. Niðurstöður sýndu fram 

á að skynmyndir drógu töluvert úr áhrifum kvíða og bættu um leið 

frammistöðu þeirra. 

 Gott getur verið að nota skynmyndir dagana fyrir mót en varast þarf að 

vera of afslappaður þegar að keppninni kemur því þá getur íþróttamaður átt í 

erfiðleikum með að auka spennustig þegar á þarf að halda. Íþróttamönnum er 

ráðlagt að prófa ekki nýja aðferð rétt fyrir mikilvægan atburð eða keppni. 

Æfingar tengdar skynmyndum þurfa að vera innleiddar fyrst á æfingum og 

prófaðar fyrst á minni keppnum (Murphy, 2005). Samkvæmt rannsókn 

Monsama og félaga (2009) þar sem skoðaðir voru íþróttamenn í endurhæfingu 
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eiga  íþróttamenn að nota sjónmyndir sem snúa að færni í íþróttinni en vara á 

íþróttamenn við að nota örvandi sjónmyndir. Samkvæmt rannsókn þeirra 

þjáðust þeir sem notuðu örvandi sjónmyndir að meiri líkamlegum kvíða en þeir 

sem notuðu sjónmyndir sem snéru að færni. 

Sjálfstraust 
Lengi hefur verið vitað að skynmyndir hafi góð áhrif á sjálfstraust og hafa 

sálfræðingar sem stunda hugræna atferlismeðferð (e. cognitive-behavoral 

therapists) hannað aðferðir til þess að breyta hugsun og hegðun einstaklinga 

með það að markmiði að auka sjálfstraust þeirra. Skynmyndir geta bætt 

árangur íþróttamanna og aukið sjálfstraust þeirra. Þær skynmyndir sem auka 

árangur og hæfni íþróttamanna leiða til aukins sjálfstrausts. Til þess að auka 

sjálfstraust íþróttamanna eiga þeir að ímynda sér að hreyfingarnar sem þeir 

framkvæma takist vel og takist betur en þegar þeir framkvæma þær undir 

venjulegum kringumstæðum. Hægt er að nota kerfisbundar tegundir 

skynmynda eins og kerfisbunda ónæmingu, flæði og bjargráð til þess að auka 

sjálfstraust íþróttamanna (Murphy, 2005). Í rannsókn sem Nichola Callow 

(1998) framkvæmdi í Háskólanum í Wales var mælt hversu mikið skynmyndir 

hefðu áhrif á sjálfstraust þriggja badminton spilara. Skynmyndir voru notaðar 

til að byggja upp sjálfstraust og til að geta á árangursríkan hátt stjórnað erfiðum 

aðstæðum. Niðurstöður voru þær að sjálfstraust tveggja stúlknanna jókst og 

sjálfstraust þriðju stúlkunnar varð stöðugra. 

          Íþróttamenn geta einnig notað skynmyndir til þess að byggja upp 

sjálfstraust í óþægilegum eða mjög kvíðamiklum aðstæðum. Fimleikastúlka 

sem hefur ekki lent stökk sín á trampólíni á seinustu mótum getur ímyndað sér 

sig lenda fullkomlega í stökkum sínum til að byggja upp sjálfstraust sitt fyrir 

næsta mót. Fimleikastúlka sem finnur til óöryggis þegar áhorfendur byrja að 

púa á liðið hennar í keppni getur ímyndað sér aðstæður þar sem hún hefur 

fullkomna stjórn á aðstæðum og finnur til mikils sjálfsöryggis þegar áhorfendur 

byrja að púa (Weinberg og Gould, 2011). Davis og Sime (2005) rannsökuðu 

hvort að sjónmyndir myndu auka sjálfstraust hjá körfuboltaspilara sem var að 

jafna sig eftir að hafa slasast á auga. Niðurstöður sýndu að sjálfstraust jókst og 

hittni og frammistaða hans á vellinum jókst verulega. 
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Einbeiting 
Það að vera einbeittur merkir að geta veitt eitthverju atriði, einu eða fleirum 

fulla athygli og/eða geta veitt þeim atriðum sem engu máli skipta enga athygli.  

Íþróttamaður verður að undirbúa einbeitingu í stað þess að bíða eftir að hann 

verði ósjálfrátt einbeittur. Ljóst er að ef einstaklingar ætla að ná fram sinni 

bestu frammistöðu þurfa þeir að einbeita sér. Ákjósanlegast er þegar enginn 

munur er á milli þess sem íþróttamennirnir eru að gera og þess sem þeir eru að 

hugsa. Rannsóknir sýna að ef íþróttamenn fara að hugsa um framtíðina eða það 

sem þeir hafa ekki stjórn á eiga þeir það til að missa einbeitinguna (Moran, 

2004).  

 Þrátt fyrir að margar rannsóknir hafi verið gerðar til að reyna að mæla 

einbeitingu þá er bæði erfitt að mæla hana og erfitt er að skilja hugtakið. Þó að 

skynmyndaþjálfun geri það að verkum að einstaklingar eigi auðveldara með að 

læra nýjar hreyfingar og að það bæti frammistöðu er ekki vitað með vissu hvort 

að markviss skynmyndaþjálfun bæti einbeitingu. Þrátt fyrir það eru 

skynmyndir mikið notaðar af íþróttamönnum í þeim tilgangi. Íþróttamenn 

ímynda sér aðstæðurnar sem þeir eru að fara í svo að ekkert komi þeim á óvart 

og geti truflað athygli þeirra þegar að því kemur (Moran, 2004). Með því að sjá 

fyrir þér hvað þú ætlar að gera og hvernig þú ætlar að bregðast við í vissum 

aðstæðum er hægt að koma í veg fyrir að hugurinn reiki í aðstæðunum. 

Fimleikastúlka sem missir oftast einbeitinguna þegar hún dettur í stökki á móti 

getur ímyndað sér sig í aðstæðunum þar sem hún heldur einbeitingunni þrátt 

fyrir fallið og einbeitir sér að næsta stökki (Weinberg og Gould, 2011).  

 Deborah Feltz og Dan Landers (1983) töldu að ef skynmyndaþjálfun væri 

notuð til að æfa hreyfifærni gæti slík þjálfun aukið athygli íþróttamannsins. 

Þau töldu að skynmyndaþjálfun hjálpaði íþróttamönnum að einbeita sér að 

hlutum sem eru viðeigandi í aðstæðum og dragi úr líkum á því að íþróttamaður 

fari að einbeita sér að hlutum sem hann á ekki að vera að einbeita sér að. Sumir 

segja þó að bestu íþróttamenn séu svo færir í því sem þeir gera að þeir þurfi 

ekki að einbeita sér mikið að frammistöðu heldur gerast hreyfingarnar 

sjálfkrafa (Murphy, 2005). 
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Tilgangur rannsóknar 
Frá umfjöllun hér að framan er ljóst að sálfræðilegir þættir skipta miklu máli 

hvað varðar frammistöðu í íþróttum. Markmið þessarar rannsóknar er að 

athuga hvort fjögurra vikna skipulögð skynmyndaþjálfun ásamt hefðbundinni 

þjálfun hafi jákvæðari áhrif á frammistöðu stúlkna í fimleikum heldur en 

einungis hefðbundin þjálfun. Einnig verða áhrif skynmyndaþjálfunar á 

sjálfstraust, einbeitingu og kvíða skoðuð. Fyrri tilgáta rannsóknarinnar er að 

fjögurra vikna skipulögð skynmyndaþjálfun hafi jákvæðari áhrif á frammistöðu 

í araba flikk tvöfölldu pike (heljarstökk með vinklaðri líkamsstöðu) heldur en 

einungis hefðbundin þjálfun. Seinni tilgáta rannsóknarinnar er sú að 

skynmyndaþjálfun hafi jákvæð áhrif á sjálfstraust, auki einbeitingu og dragi úr 

kvíða.  
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Aðferðir og gögn 

Þátttakendur 
Þátttakendur voru 10 stúlkur sem æfa fimleika hjá Íþróttafélaginu Gerplu. 

Stúlkurnar voru valdar útfrá getu í stökki sem verið var að mæla. Í hópnum eru 

16 stúlkur að æfa saman en einungis 10 geta gert stökkið sem var verið að mæla 

áhrif skynmyndunar á. Stúlkurnar eru á aldrinum 16 til 17 ára. Þær eru allar á 

svipuðu getustigi og samtals eru þær búnar að æfa fimleika að meðaltali í 10,7 

ár eða frá því þær voru 5,8 ára. Hópurinn var í öðru sæti á Íslandsmóti unglinga 

á meðan á rannsókninni stóð og í þriðja sæti á Íslandsmóti fullorðinna. 

Stúlkurnar höfðu aldrei heyrt um skynmyndaþjálfun áður en rannsóknin hófst 

en nokkrar höfðu notað eitthverja tegund skynmynda án þess að vera 

meðvitaðar um það. Enginn af þátttakendum hafði fengið aðstoð hjá 

íþróttasálfræðingi á fimleikaferli sínum.  

Mælitæki 
Notast var við OMSAT-3 sjálfsmatskvarðann (Ottawa mental skills assessment 

tool; Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001). Kvarðinn inniheldur 48 

spurningar sem eru notaðar til þess að mæla hugræna færni íþróttamanna. 

Svarmöguleikar eru settir upp á sjö punkta Likert skala. Svörin eru frá því að 

vera mjög ósammála (1) yfir í að vera mjög sammála (7). Niðurstöðum er skipt 

niður í þrjá grunnþætti sem eru grundvallarfærni, sállíkamleg færni og vitræn 

færni. Undirflokkar undir þremur grunnþáttunum eru 12 talsins. Undirflokkar 

undir grundvallafærni eru þrír; markmiðssetning, sjálfstraust og skuldbinding. 

Undirflokkar sállíkamlegrar færni eru fjórir talsins; streituviðbrögð, 

óttastjórnun, slökun og virkjun. Undirflokkar vitrænnar færni eru fimm; 

einbeiting, athyglisstjórnun, skynmyndanotkun, hugræn þjálfun og 

keppnisáætlun (Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001). Haukur Ingi 

Guðnason íslenskaði OMSAT kvarðann.   

          Myndbandsupptökuvél í I-pad var notuð til þess að taka upp stökk 

þátttakenda. Alþjóðlegur hópfimleikadómari dæmdi stökk þátttakenda af 

myndbandsupptöku og dæmdi eftir alþjóðlegum dómarakvarða í hópfimleikum 

(e. Seniours and juniors code of points). Dómarinn var blindur, það er að 

stökkunum þremur var blandað saman svo að dómari vissi ekki hvað var fyrsta 
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stökkið og hvað var þriðja stökkið og svo framvegis.  

Framkvæmd 
Þátttakendur voru í 1. flokk í hópfimleikum í Íþróttafélaginu Gerplu og voru 

þær stúlkur valdar sem gátu framkvæmt það stökk við upphaf rannsóknar sem 

búið var að ákveða að yrði mæld geta í. Rannsakandi þekkir vel til 

Íþróttafélagsins Gerplu og af þeim ástæðum varð það félag fyrir valinu. Leyfi 

fékkst frá framkvæmdastjóra félagsins um að gera rannsókn á áhrifum 

skynmyndaþjálfunar á frammistöðu í araba flikk tvöfölldu pike (heljarstökk 

með vinklaðri líkamsstöðu). Rannsakandi mætti þrisvar sinnum á æfingu hjá 

stúlkunum á fjögurra vikna fresti. Fyrsta skipti sem rannsakandi kom á æfingu 

var  þann 19. febrúar 2013. Þar skráði rannsakandi niður þá upphitun sem 

stúlkurnar gerðu sem tók um 35 mínútur. Því næst fengu stúlkurnar að setja á 

sig teip ef þær þurftu og þá fengu þær sér vatnssopa. Þegar þær voru tilbúnar 

fengu þær að vita að þær ættu að gera tvö upphitunarstökk á dýnu og í þriðja 

stökki ættu þær að gera araba flikk tvöfallt heljarstökk með vinklaðri 

líkamsstöðu. Stökkþjálfarar hópsins eru tveir, þeir Bjarni Gíslason og Steffan 

Höög. Bjarni Gíslason stóð hjá stúlkunum við enda dýnunnar og var tilbúinn að 

taka á móti stúlkunum ef eitthvað færi úrskeiðis. Stefan Höög stóð til hliðar við 

dýnuna og tók stökkin upp á I-pad. Staðurinn sem Stefan stóð á var merktur svo 

að hægt yrði að taka upp á nákvæmlega sama stað fjórum vikum seinna.  

           Í annarri heimsókn þann 11. mars 2013 var sama upphitun framkvæmd á 

jafn löngum tíma. Stúlkurnar fengu aftur sömu upplýsingar og í fyrstu 

mælingunni áður en þær stukku stökkin sín og þriðja stökkið var tekið upp á 

myndband. Því næst fóru allar stúlkurnar upp í sér herbergi með rannsakanda 

þar sem þær svöruðu OMSAT mælikvarðanum. Síðan hélt rannsakandi 

fyrirlestur fyrir stúlkurnar þar sem skynmyndaþjálfun var kynnt og stúlkurnar 

fengu kennslu í því hvernig átti að nota skynmyndir. Í enda fyrirlestrarins 

lögðust stúlkurnar á gólfið og þjálfari stúlknanna Bjarni Gíslason las upp 

handrit sem búið var að búa til um stökkið fyrir stúlkurnar (sjá í viðauka 1). 

Eftir að hann var búinn að lesa upp handritið fengu stúlkurnar tíu mínútur til 

þess að sjá stökkið fyrir sér sjálfar, fimm sinnum hægt og fimm sinnum á 

raunhraða. Stúlkurnar fengu handritið með sér heim, en hver og ein fékk með 

sér auka miða sem stóðu sérstakir punktar til hverrar og einnar stúlku. 
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Punktarnir tóku mið af því hvað stúlkurnar þurftu að bæta í stökkinu að mati 

þjálfara. Í lok hverrar stökkæfingar, þrisvar sinnum í viku las Bjarni upp 

handritið fyrir stúlkurnar og fengu þær því næst tíu mínútur til þess að fara í 

gegnum stökkið. Sjálfar áttu þær að gera æfingarnar heima þrisvar sinnum í 

viku í tíu mínútur í senn. Rannsakandi fékk aðgang að facebook síðu hópsins 

og minnti á æfingarnar fjórum sinnum á þessum fjórum vikum. 

Þann 8. apríl fór þriðja og seinasta mæling fram. Þá gerðu stúlkurnar 

sömu upphitun, tvö upphitunarstökk og þriðja stökkið var tekið upp á 

myndband. Eftir æfinguna horfði hver og ein stúlka á öll þrjú myndböndin af 

stökkunum sínum frá því að rannsóknin byrjaði og gaf sér sjálf einkunn frá 1 til 

10. Einnig svöruðu stúlkurnar OMSAT spurningalistanum í annað skipti. 

Úrvinnsla 
Stuðst var við megindlega rannsóknaraðferð. Við úrvinnslu ganga var notast 

við Microsoft Office Exel tölvureiki og tölfræðiforritið SPSS. Rannsóknin er 

byggð á tölfræðilegum greiningum gagna í tölfræðiforritinu SPSS. Frumbreyta 

rannsóknarinnar var skynmyndaþjálfun og byggir á samanburði hóps fyrir og 

eftir inngrip. Fylgibreyturnar voru einkunnagjöf stúlknanna sem byggð var á 

tæknilegum frádráttum af stökkinu, mat stúlknanna á eigin færni í stökkunum 

og hugræn færni sem metin var með OMSAT sjálfsmatskvarðanum fyrir og 

eftir inngrip. Notast var við parað t-próf til þess að kanna meðaltöl og 

niðurstöður á yfir- og undirþáttum OMSAT. Einnig var notast við 

dreifigreiningu endurtekna mælinga við að meta hvort marktækur munur hafi 

verið til staðar á sjálfsmati stúlkanna á gæði stökks og framkvæmdareinkunn 

alþjóðadómara. Áhrifastærð Cohens var reiknuð út frá meðaltölum og 

staðalfrávikum ((M upphaf – M lok) / meðtal SF í upphafi og lok). Alls voru 

notuð gögn frá sex stúlkum við mat á breytingu á einkunnum, bæði við mat á 

stökkum og dómgæslu. Tvær stúlkur gerðu einungis tvö stökk af þremur vegna 

meiðsla og veikinda og því var ekki hægt að nota þær við greiningu. Ein stúlka 

meiddist á milli stökks tvö og þrjú og æfði því ekki stökkið á því tímabili. 

Ákveðið var að taka hennar stökk út við gangavinnslu. Ein stúlkan fór erlendis 

á milli stökks tvö og þrjú og æfði því lítið. Því var áveðið að taka hana einnig út 

við gangavinnslu. Einungis níu stúlkur svöruðu OMSAT sjálfsmatskvarðanum í 

bæði skipti. Því var einungis unnið úr niðurstöðum þeirra.  
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Niðurstöður 
Þrennskonar mælingar voru gerðar á árangri inngrips. Stúlkurnar gáfu stökkinu 

sínu einkunn, alþjóðlegur dómari dæmdi stökk stúlknanna útfrá myndbandi og 

stúlkurnar svöruðu OMSAT sjálfsmatsprófi sem mældi hugræna færni fyrir og 

eftir inngrip. Niðurstöðu kaflinn skiptist upp í þrjá hluta þar sem niðurstöðum á 

þessum þremur mismunandi mælingum verður lýst. 

Færni í araba flikk tvöfallt pike – sjálfsmat 
Á rannsóknartímanum gerðu stúlkurnar þrjú stökk sem þær mátu sjálfar á 

skalanum 0 til 10.  Fyrsta stökkið og mat á gæðum þess var grunnlína, stökkið 

var framkvæmt þegar grunnundirbúningur fyrir stökkið var búin að standa yfir í 

rúmlega þrjá og hálfan mánuð. Í töflu 1 má sjá niðurstöður sjálfsmats þeirra. 

 

Tafla 1. Meðaltal og staðalfrávik mats þátttakenda á stökkum sínum. 

Mæling N Meðaltal Staðafrávik 
Grunnlína 6 6,42 2,50 
Stökk 2 6 6,25 3,00 
Stökk 3 6 7,92 2,60 

 

Í töflu eitt má sjá að stúlkunar gáfu sér að meðaltali einkunnina 6,42 fyrir 

stökk eitt sem var grunnlínumæling á stökkinu. Stökk tvö fór fram fjórum 

vikum eftir grunnlínumælingu. Á þeim tíma höfðu stúlkurnar æft stökkið 

markvisst fyrir Íslandsmeistaramót unglinga. Eftir fjögurra vikna æfingatímabil 

gáfu stúlkunar sér að meðaltali einkunnina 6,25 fyrir stökkið. Síðasta stökkið 

var tekið og metið fjórum vikum eftir stökk tvö og átta vikum eftir 

grunnlínumælingu. Á þeim fjórum vikum sem voru á milli mælinga á stökki tvö 

og stökki þrjú var skynmyndaþjálfunar inngripi beitt. Stúlkurnar æfðu því 

stökkið á sama máta á milli grunnlínumælingar og stökks tvö en að auki var 

notast við skynmyndaþjálfun af stökkinu þrisvar sinnum í viku eftir æfingar og 

heima. Stúlkunar gáfu stökki þrjú einkunnina 7,92 að meðaltali. 

Gerð var dreifigreining endurtekna mælinga (e. repeted measure anova) 

til að skoða hvort munur væri á einkunnagjöf stúlknanna. Alls hækkaði 

einkunnargjöf stúlknanna um 1,5 stig frá fyrsta til þriðja stökks. Niðurstöður 

dreyfigreiningar endurtekna mælinga leiddu í ljós að munur frá stökki mælt á 
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grunnlínu til stökks þrjú var á mörkum marktektar (e. marginally significant) 

F=(2,5)=3,55, p=0,068 líklegt verður að teljast að skortur á fullri marktekt megi 

skýra með því að afköst rannsóknarinnar séu ekki næg en ekki því að inngripið 

hafi ekki skilað árangri. Á mynd 1 er hægt að skoða myndrænt niðurstöður 

sjálfsmats stúlknanna.   

 

 
Mynd 1. Myndrænar niðurstöður á sjálfsmati þátttakenda. 

 

Á mynd eitt sést að nánast engin munur er á sjálfsmati stúlknanna frá 

grunnlínuælingu að mælingu á stökki tvö en nokkur munur er á mælingu á 

sjálfsmati fyrir stökk þrjú. Mikill aukning er á einkunnargjöf þátttakenda frá 

stökki eitt og tvö yfir í stökk þrjú. Reiknuð var áhrifastærð Cohens til að meta á 

staðlaðan hátt hversu mikil áhrif skynmyndarþjálfun hafði. Cohens d reyndist 

vera 0,58 sem er samkvæmt viðmiðum Cohens miðlungs mikil áhrif. 
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Færni í araba flikk tvöfallt pike – Mat alþjóðadómara á gæði stökks 

Stökkin hjá stúlkunum voru tekin upp á myndband og alþjóðlegur dómari 

dæmdi framkvæmdar einkunn stökkanna. Þá eru frádráttarpunktar fyrir stökkið, 

tækni og útfærsla á stökkinu, teknir saman og dregnir frá tíu. Þannig kemur út 

framkvæmdareinkunn.  Framkvæmdareinkunn stökkanna þriggja má sjá í töflu 

tvö.  

 

Tafla 2. Meðaltal og staðalfrávik einkunnargjafar frá alþjóðadómara. 

 

Í töflu tvö má sjá að stúlkurnar fengu að meðaltali einkunnina 9,07 fyrir 

fyrir stökk eitt sem var grunnlínumæling á stökkinu. Stökk tvö fór fram fjórum 

vikum seinna. Þrátt fyrir markvissar æfingar á stökkinu fyrir Íslandsmót 

unglinga fengu stúlkurnar lægri einkunn í stökki tvö heldur en í 

grunnlínumælingunni sem var 8,89. Stökk þrjú fór fram fjórum vikum eftir 

stökk tvö og átta vikum eftir grunnlínumælingu. Þá höfðu stúlkurnar fengið 

skynmyndaþjálfunar inngrip samhliða hefðbundum æfingum og æft stökkið 

markvisst fyrir Íslandsmót fullorðinna. Í stökki þrjú fengu stúlkurnar að 

meðaltali einkunnina 9,02 sem er 0,31 stigum lægri einkunn heldur en 

grunnlínumæling og 0,13 hærra en frá stökki tvö.  

Gerð var dreifigreining endurteknamælinga (e. repeted measure anova) 

til að skoða hvort munur væri á einkunnagjöf dómara á stökkunum. Alls 

hækkaði einkunnargjöf um 0,05 stig frá fyrsta til þriðja stökks. Niðurstöður 

dreyfigreiningar endurtekna mælinga leiddu í ljós að munur frá stökki mælt á 

grunnlínu til stökks þrjú var ekki marktekt. Eins og áður, verður að teljast 

líklegt að skortur á marktekt megi skýra með því að afköst rannsóknarinnar séu 

ekki næg en ekki því að inngripið hafi ekki skilað árangri.  

Á mynd tvö er hægt að skoða myndrænt niðurstöður einkunnargjafar frá 

alþjóðlegum dómara. 

 

Mæling N Meðaltal Staðafrávik 
Grunnlína 6 9,07 0,85 
Stökk 2 6 8,89 0,72 
Stökk 3 6 9,02 1,17 
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Mynd 2. Mat alþjóðadómara á gæðum stökks. 

 

Á mynd tvö má sjá að munur er á einkunnum á milli stökka. Við fyrstu 

mælingu á stökkinu, grunnlínumælingu var meðaltal einkunna 9,07. Í mælingu 

tvö lækkaði meðaltal einkunna niður í 8,89. Eftir mælingu tvö og fyrir mælingu 

þrjú var sjónmyndaþjálfunar inngripi beitt. Í stökki þrjú hækkaði einkunnin 

aftur upp í 9,02 sem er lægra en ekki mikið lægra en fyrsta einkunn sem var 

grunnlínumæling. Munurinn er einungis 0,05. Sjá má að frá stökki eitt til tvö 

var einungis líkamleg þjálfun hjá stúlkunum. Það virðist hafa gengið ver hjá 

stúlkunum á meðan að einungis líkamleg þjálfun átti sér stað. Stúlkurnar eru ný 

byrjaðar að æfa stökkið og er því skiljanlegt að það komi bakslag í æfingunni. 

Um leið og sjónmyndaþjálfunar inngripi var bætt við, breyttist ferlið. Þá 

hækkaði geta stúlknanna í stökkinu. 

Reiknuð var áhrifastærð Cohens til að meta á staðlaðan hátt hversu 

mikil áhrif skynmyndaþjálfun hafði. Cohens d reyndist vera 0,15 en samkvæmt 

viðmiðum Cohens eru það lítil áhrif. Þrátt fyrir að áhrifin hafi verið lítil þá 

getur þetta skilið á milli þess sem vinnur og tapar. Oft ræðst sigur í fimleikum 

einungis á hálfu stigi.   
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Hugræn færni stúlknanna samkvæmt OMSAT sjálfsmatskvarðanum 

OMSAT listinn var lagður fyrir eftir að stúlkurnar höfðu stokkið stökk eitt og 

tvö. Stúlkurnar svöruðu kvarðanum áður en þær fengu fyrirlestur um 

skynmyndaþjálfun og áður en hún var innleidd inn í æfingarskipulag hjá þeim. 

Á töflu 3 má sjá niðurstöðunar úr OMSAT prófinu. 

 
Tafla 3. Meðaltöl og niðurstöður paraðs t-prófs á yfir- og undirþáttum 
OMSAT. 

 
Þáttur M fyrir 

(sf) 
M eftir 

(sf) 
Meðaltals- 

munur 
t- gildi p 

Grundvallarfærni 66,44 
(9,90) 

70,11 
(7,98) 

3,67 1,44 0,188 

-­‐ Markmiðasetning 
 

21,89 
(3,52) 

23,33 
(2,65) 

1,44 1,73 0,122 

-­‐ Sjálfstraust 
 

20,89 
(5,04) 

22,78 
(3,63) 

1,89 1,52 0,166 

-­‐ Skuldbinding 
 

23,67 
(2,92) 

24,00 
(2,96) 

0,33 0,50 0,631 

Sállíkamleg færni 80,33 
(13,20) 

83,44 
(8,56) 

3,11 0,96 0,364 

-­‐ Streituviðbrögð 
 

21,56 
(2,88) 

21,22 
(3,46) 

0,33 0,36 0,729 

-­‐ Óttastjórnun 
 

17,56 
(5,85) 

20,44 
(3,17) 

2,88 1,84 0,103 

-­‐ Slökun 
 

19,11 
(4,86) 

19,44 
(2,55) 

0,33 0,24 0,818 

-­‐ Virkjun 
 

22,11 
(2,42) 

22,33 
(2,87) 

0,22 0,26 0,803 

Vitræn færni 103,00 
(15,10) 

106,56 
(9,55) 

3,56 0,84 0,424 

-­‐ Einbeiting 
 

23,56 
(3,68) 

22,67 
(2,55) 

0,89 0,65 0,537 

-­‐ Athyglisstjórnun 
 

19,78 
(4,32) 

19,44 
(4,22) 

0,33 0,27 0,796 

-­‐ Skynmyndanotkun 
 

19,89 
(3,62) 

18,67 
(4,09) 

1,22 0,93 0,382 

-­‐ Hugræn þjálfun 
 

19,33 
(4,24) 

22,00 
(2,60) 

2,67 1,67 0,134 

-­‐ Keppnisáætlun 
 

20,44 
(4,80) 

23,78 
(2,73) 

3,33 2,43 0,042* 

Heild 249,78 
(34,44) 

260,11 
(22,76) 

10,33 1,15 0,285 

      
*p<0,05 
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Í töflu þrjú var skoðaður munur hjá þátttakendum fyrir og eftir inngrip. 

Ekki var marktækur munur á niðurstöðum á neinum þætti OMSAT prófsins 

(p>0,05) en gera má ráð fyrir að skortur á marktekt megi skýra út frá litlum 

afköstum rannsóknarinnar þar sem þátttendur voru einungis níu. Þegar 

niðurstöður þátttakenda eru skoðaðar má sjá að niðurstöður prófsins hækka hjá 

öllum þáttum nema streituviðbrögð, einbeiting, athyglisstjórnun og 

skynmyndanotkun. Hækkun er á yfirþáttunum þremur, grundvallarfærni og 

sállíkamlegri færni en hækkun á vitrænni færni er ekki eins mikil. Munur á 

grundvallarfærni fyrir og eftir inngrip var hækkun um 3,67 stig. Færni í öllum  

undirþáttum grundvallarfærni jókst eftir inngrip. Mesta aukning var á 

sjálfstrausti eða um 1,89 stig. 

Sállíkamlegri færni jókst um 3,11 stig eftir inngrip. Færni jókst á öllum 

undirþáttum sállíkamlegrar færni nema á streitusviðbrögðum. Þar lækkaði færni 

um 0,33 stig. Mest aukning var við óttastjórnun eða um 2,88 stig. Í vitrænni 

færni hækkaði færni um 3,56 stig en færni lækkaði í undirþáttum einbeitingar, 

athyglistjórnun og skynmyndanotkun. Skynmyndanotkun lækkaði um 1,22 stig. 

Mesta aukningin var á færni í keppnisáætlun eða 3,33 stig.  

Þegar heildarniðurstöður OMSAT kvarðans er skoðað fyrir og eftir 

inngrip kemur í ljós að hækkun hefur orðið á heildarniðurstöðunni um 10,33 

stig sem bendir til þess að hugræn færni þátttakenda hefur aukist umtalsvert. 
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Umræða 
Tilgangur rannsóknarinnar var annars vegar að skoða hvort fjögurra vikna 

skynmyndaþjálfun mundi auka færni stúlkna í hópfimleikum. Hins vegar hvort 

notkun skynmynda hefði jákvæð áhrif á sjálfstraust, einbeitingu og kvíða.  

Alþjóðlegur dómari dæmdi stökk þátttakenda þrisvar sinnum á fjögurra 

vikna fresti. Skoðað var hvort færni í stökkinu mundi aukast eftir 

skynmyndaþjálfunar inngrip. Frammistaða þátttakenda í stökkinu varð betri 

eftir að skynmyndaþjálfunar inngrip átti sér stað heldur en fyrir inngrip. Samt 

sem áður kom ekki fram marktækur munur þegar dreifigreining var 

framkvæmd. Það má skýra með skorti á afköstum en ekki á vanvirkni 

inngripsins. Niðurstöður úr útreikningi á áhrifastærð styðja þá ályktun. Þær 

niðurstöður eru í samræmi við rannsókn Olson og félaga (2008) þar sem 

skynmyndaþjálfun var innleidd hjá hástökkvurum. Bæting var hjá báðum 

hópum og sýna rannsóknirnar fram á aukna færni eftir að skipulagðri 

skynmyndaþjálfun hefur verið bætt við hefðbundar æfingar.  

Eftir að stúlkurnar höfðu gert stökkið horfðu þær á það á myndbandi og 

gáfu sér einkunn út frá því. Í dreifigreiningu endurtekna mælinga sem gerð var 

til þess að skoða mun á einkunnargjöf, á eigin mati stúlknanna á stökkum 

sínum var á mörkum marktektar og telja má víst að martækur munur hefði 

fengist ef þátttakendur hefðu verið fleiri. Einkunnagjöf þeirra hækkaði alls um 

1,5 stig frá fyrsta til þriðja stökks. Einkunnagjöf getur hækkað vegna aukis 

öryggis sem stúlkurnar höfðu fengið í stökkinu eftir inngrip. Þó má ekki útiloka 

að þóknunaráhrif hafi haft áhrif á einkunnargjöf stúlknanna. Á móti kemur að 

mat alþjóðadómara sem var blindur á hvenær á rannsóknartímabilinu stökkin 

voru framkvæmd var í nokkru samræmi við mat stúlknanna. 

Heildarniðurstaða OMSAT kvarðans hækkaði um 10,33 stig eftir inngrip 

sem bendir til þess að hugræn færni þátttakenda hafði aukist umtalsvert. Þrátt 

fyrir það var ekki marktækur munur á neinum þætti OMSAT. Það má einnig 

skýra vegna fárra þátttakenda. Munur var á öllum yfirþáttum en ekki öllum 

undirþáttum. Í undirþáttum grundvallarfærni varð mesta aukning á sjálfstrausti 

eða um 1,89 stig. Ástæða þess að mat stúlknanna á stökki sínu hækkaði er hægt 

að rekja til aukis sjálfstrausts í stökkinu. Yfirþáttur sállíkamlegrar færni jókst 
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um 3,11 stig eftir inngrip og í undirþáttum þess var mest aukning á óttastjórnun 

eða um 2,88. Tenging gæti verið á milli aukinnar óttastjórnunar og aukins mats 

á eigin færni. Í fimleikum er mikilvægt að óttast ekki æfingarnar sem eru 

framkvæmdar þar sem margar æfingar geta oft verið flóknar og lítil mistök geta 

verið hættuleg. Þar geta sjálfstraust og óttastjórnun spilað stórt hlutverk saman 

en bara það að stúlkurnar trúi því að stökkið þeirra sé betra eykur líkur á að þær 

fari öruggari inn í stökkið. Yfirþátturinn vitræn færni hækkaði um 3,56 stig en 

þrír af undirþáttum þess lækkuðu. Það voru einbeiting, athyglisstjórnun og 

skynmyndanotkun. Ástæðan fyrir lækkun í skynmyndanotkun gæti verið sú að 

stúlkurnar vissu ekki hvað skynmyndanotkun var áður en inngrip átti sér stað 

og voru þær því meðvitaðri um hvað það var í seinni mælingu á OMSAT 

kvarðanum og það getur haft áhrif á svör stúlkananna. Mesta aukning í vitrænni 

færni var á keppnisáætlun eða 3,33 stig. Mikil áhersla hafði verið lögð á 

undirbúning fyrir mót þar sem rannsókn var gerð á miðju keppnistímabili hjá 

stúlkunum og OMSAT sjálfsmatskvarðanum var svarað í fyrra og seinna skipti 

tveimur dögum eftir mót. 

Stökkið var alltaf tekið upp á mánudegi kl. 19:40. Þá höfðu stúlkurnar 

gert hálftíma upphitun og fengið tíu mínútur í að teygja og gera sig tilbúnar. 

Upphitunin var skrifuð niður eftir fyrstu mælingu og sama upphitun var gerð í 

seinni tveimur mælingunum. Stúlkurnar fengu tvö upphitunarstökk á dýnu og 

var þriðja stökkið tekið upp á myndband. Stökk tvö var tekið upp á mánudegi 

tveimur dögum eftir Íslandsmót unglinga þar sem stúlkurnar voru að keppast 

um fyrsta sæti á mótinu. Stúlkurnar höfnuðu í öðru sæti á eftir Stjörnunni. 

Stökk þrjú var tekið upp á mánudegi tveimur dögum eftir fyrsta hluta 

Íslandsmóts fullorðinna. Þá höfðu stúlkurnar verið að vinna með skynmyndir í 

fjórar vikur. Á mótinu unnu stúlkurnar Stjörnuna og höfnuðu í þriðja sæti í 

flokki fullorðinna sem er mjög góður árangur. Út frá því má túlka að 

skynmyndaþjálfun hafi hjálpað stúlkunum á mótinu. 

Rannsóknin hefur veikleika og ætti að hafa þá í huga þegar niðurstöður 

eru túlkaðar. Fyrst ber að nefna að fáir þátttakendur tóku þátt í rannsókninni og 

því er ekki hægt að draga sterkar ályktanir af niðurstöðum hennar. Ástæðan 

fyrir því er sú að ekki voru fleiri einstaklingar á þessum aldri í Íþróttafélaginu 

Gerplu að æfa stökkið sem verið var að mæla.  
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Í öðru lagi var markmiðið áður en rannsóknin hófs að tíu stúlkur í 

hópnum áttu að geta gert stökkið keppnishæft. Einungis sex hefðu þó keppt 

með stökkið því það er hámarksfjöldi í hverri umferð. Svo fór ekki vegna þess 

að geta liðsins í stökkinu var ekki nógu góð. Því var gert auðveldara stökk á 

mótunum tveimur sem var araba flikk tvöfallt samanbogið heljarstökk. Því 

æfðu stúlkurnar stökkið ekki eins mikið á hverri æfingu og þær hefðu átt að 

gera. Í seinustu mælingu voru því nokkrar stúlkur sem höfðu ekki framkvæmt 

stökkið í nokkurn tíma. Sökkin sem þær æfðu voru þó lík stökkinu sem 

rannsakað var. Það rennir þó enn frekari stoðum undir áhrif inngripsins. 

Í þriðja lagi þurfti að fjarlægja þátttakendur úr niðurstöðum. Ástæða þess 

var vegna meiðsla hjá tveimur stúlkum, hjá þeirri fyrri í upptöku tvö og hjá 

þeirri seinni í upptöku þrjú. Ein stúlka mætti ekki í þriðju upptöku og önnur fór 

í tveggja vikna utanlandsferð og kom til baka þremur dögum fyrir upptöku þrjú. 

Hún var því ekki í líkamlegu ástandi til að framkvæma stökkið eftir bestu getu 

og hafði ekki notast við skynmyndir á æfingum og heima á þessum tíma.  

Í fjórða og seinasta lagi var enginn samanburðarhópur. Fyrir frekari 

rannsóknir á þessu sviði væri áhugavert að skoða áhrif fleiri hugrænna þátta og 

áhrif skynmyndaþjálfunar yfir lengri tíma með stærra úrtaki og 

samanburðarhópi. Áhugavert væri að gera rannsóknina á bæði eldri og yngri 

iðkendum og bera þær saman. Hægt væri að gera rannsókn á öðru stökki eða á 

öðru áhaldi þar sem fáar stúlkur gátu gert stökkið sem rannsakað var. Því væri 

betra að hafa stærri hóp og að geta stúlknanna við grunnlínumælingu væri 

meiri. Þá gætu niðurstöður annarsvegar sýnt marktekt ásamt því að rannsóknir 

hafa sýnt að skynmyndaþjálfun skilar meiri árangri hjá afreksíþróttamönnum en 

byrjendum. Segja mætti að nokkrar af stúlkunum séu byrjendur í þessu tiltæka 

stökki. Einnig væri fróðlegt að skoða mun á milli kynja.  

Rannsóknir um skynmyndaþjálfun sýna að skynmyndir hafa áhrif á 

hugræna þætti eins og sjálfstraust og kvíða ásamt færni í íþróttum. Þessi 

rannsókn styður þær rannsóknir og finnst mér því mikilvægt að þjálfarar geri 

sér grein fyrir mikilvægi hugrænna þátta í íþróttum. Vonast ég til með þessari 

rannsókn að áhugi á skynmyndaþjálfun og íþróttasálfræði almennt aukist innan 

fimleikahreyfingarinnar sem og innan annarra íþróttagreina.   
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Viðauki 

Viðauki 1. Skynmyndaæfing 
Ég labba inn í salinn og klukkan er sjö. Allir litlu krakkarnir eru að týnast út úr 

salnum. Bjarni kallar á okkur og við byrjum í upphitun. Ég finn lyktina af 

öllum sem hafa verið inní salnum síðan um morguninn, ég finn að það er ekki 

neitt rosalega heitt inn í salnum og það læðist fiðringur í magann á mér við að 

vera að fara á æfingu.  

Ég stend á réttum stað á hlaupakubbunum. Ég finn að adrenalínið byrjar 

hægt og rólega að flæða í gegnum líkamann á mér. Ég horfi eftir bláu 

hlaupakubbunum og hvar gráa línan sker hlaupakubbana og byrjunina á 

fiberinu. Hvíti veggurinn og svifráin eru í augnsýn ásamt Bjarna sem stendur 

hægra megin á fiberinu. Ég hleyp af stað. Á meðan ég hleyp hugsa ég um að 

lyfta hnjánum í hlaupinu og hlaupa á tánum. Ég finn fyrir hlaupakubbununum 

sem búið er að snúa við undir fótunum á mér og hleyp inn á fiberið. Fyrsta 

skrefið inn á fiberið er mýkra en hlaupakubbarnir, ég tek skref og teygi mig 

fram inn í forhoppið. Ég lyfti hnénu, set brjóstkassann inn og teygi hendurnar 

fram. Aftari fótur lyftist upp og kemur undir líkamann í leiðinni og ég teygi 

fremri fótinn langt fram og beygi mig niður í gólfið. Í arabastökkinu ýti ég vel 

frá með höndunum og leyfi fótunum að koma vel fram fyrir búkinn þegar ég 

lendi úr arabastökki. Ég hef hendur hjá eyrum á meðan ég er inn með 

brjóstkassann. Í flikkinu passa ég að höfuðið fari ekki á undan höndunum. Í 

handstöðunni í flikkinu set ég axlir örlítið fram fyrir fingur og læt fæturnar hratt 

í gólfið. Um leið og fætur snerta gólfið teygi ég hendurnar fram og leyfi þeim 

að fara hratt upp að eyrum. Ég passa sérstaklega að höfuðið fari ekki aftur á bak 

heldur haldist á milli handanna á meðan ég held brjóstkassanum inni. Á leiðinni 

upp í loftið ýti ég mjöðmum fram og fer inn í vinkilstöðu í loftinu. Í loftinu sé 

ég rauða gryfjuna eftir eitt heljarstökk og við endann á næsta heljarstökki byrja 

ég að opna á sama tíma og ég sé rauða gryfjuna. Ég lendi upprétt á fótunum og 

tek eitt skref aftur á bak. Ég finn að ég upplifi gleði og jákvæða upplifun, er 

stolt eftir stökkið sem ég framkvæmdi og gef Bjarna high five.  

 


