Utdrattur

Tilgangur: Tilgangur med rannsokninni var ad rannsaka hvort ad skynmyndapjalfun
mundi beta frammistoou stilkna 1 hopfimleikum i fimleikastokki sem kallast araba
flikk tvofallt pike. Pike pydir heljarstokk med vinkladri likamsstodu. Einnig var
athugad hvort skynmyndapjalfunin hefdi ahrif & sjalfstraust, einbeitingu og kvida hja
stilkunum.

Efni og adferdir: Valinn var hopur i Iprottafélaginu Gerplu sem var ad keppa med
stokkid sem verid var ad meala. bar stulkur sem gatu stokkid 4n adstodar pjalfara
pegar rannsokn hofst toku patt i rannsokninni og voru per 10 talsins. Stokkid hja
stilkunum var prisvar sinnum tekid upp 4 upptokuvél med fjogurra vikna millibili. I
fyrsta og annad skiptid vissu stilkurnar ekki ad par vaeru ad taka patt i rannsokn.
Eftir adra upptdkuna var haldinn kynningarfundur fyrir stulkurnar par sem peim var
kennt ad nota skynmyndir og hvernig par geta bett frammistddu sina med notkun
skynmynda. OMSAT sjalfsmatkvardinn var notadur til ad meta hugraena faerni
stilknanna fyrir og eftir inngrip. { enda afingar prisvar sinnum i viku las pjalfari upp
handrit af stokkinu fyrir hopinn. Hver og ein stlka fékk handrit med sér heim sem
hln atti ad nyta til pjalfunar 4 skynmyndum prisvar sinnum i viku i 10 minutur i senn.
Nidurstoour: Eftir fjogurra vikna skynmyndapjalfun jokst faerni patttakenda og
framkvemdar einkunn patttakenda dsamt mati 4 eigin feerni haekkadi. Einnig hekkadi
hugren ferni patttakenda sem var mald med OMSAT sjalfsmatskvarda.

Alyktanir: Samkvemt nidurstodum hefur skynmyndapjalfun jakved ahrif a

frammistodu 1 fimleikum, mat 4 eigin feerni og hugraena faerni.



Formali

Fra pvi ad ég gekk fyrst inn i fimleikasalinn pegar ég var sjo ara gdmul hef ég ekki
viljad fara padan ut. Astedan fyrir pvi ad ég valdi petta efni til pess ad skrifa um, er
su a0 ég hef @ft fimleika 1 19 ar og hef notad sjonmyndir i tengslum vid fimleikana
sidan ég man eftir mér. Aldrei vissi ég pd hvad pad var og notadi pad mjog
Oomarkvisst. begar ég komst ad pvi ad ég hefdi getad notad allan pann tima sem ég var
ad hugsa um fimleika 1 markvissa skynmyndapjalfun, hafdi ég mjog mikinn dhuga &
pvi ad kynna mér vidfangsefnid og kynna pad 68rum. Eg vonast til pess ad ut fra
pessari rannsékn vakni 4hugi innan fimleikahreyfingarinnar 4 ad nota markvissa
skynmyndapjalfun vid pjalfun i fimleikum og ad fredsla um iprottasalfredi verdi
innleidd inn 1 fredslustig hennar. Rannsdkn bessi er byggd 4 megindlegum
nidurstodum. Vaegi ritgerdarinnar er 12 ECST einingar og er pad lokaverkefni mitt til
B.Sc gradu i iprottafradi vid Takni- og verkfraedideild i Haskolanum i Reykjavik. Eg
vil pakka leidbeinandanum minum Hafrinu Kristjanssdottur fyrir ad vera frabeer
leidbeinandi og fyrir pau hagnytu rad sem hiin gaf mér, ég vil pakka Bjarna Gislasyni
bjalfara stalknanna fyrir patttokuna og ahuga tengdann verkefninu, Sigurdi Olafssyni
afa minum og Solveigu Jonsdottur fyrir yfirlesturinn og foreldrum minum fyrir
frabaerann studning. A0 lokum vil ég pakka sérstaklega stulkunum i hopnum P2 i
fprottafélaginu Gerplu sem voru patttakendur i rannsokninni og vil pakka peim fyrir

dahugann sem paer syndu verkefninu.



Efnisyfirlit

UBATALEUT «.vvonenneennecnsencnssessssessssessssessssessssesssssssssssssessssessssessssssssssssssssssessssessssessssessssesss 1
EfNUSYTITLIE ooceeneeiiiiiiiiiiininiiniiiininicsinncnsnicssnnicnssnecsssssssssnesssseesssssesssssesssssesssssessssees 3
INNGANGUL c.ccoineiiiiiriiiirininrininnccitiessstesssstcssssncssssssssssssssssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssnes 4
FIMICIKAT couveennieiniininieniiniinniennieniensnnessnessnesssesssnssssessssesssessssssssssssssssssssssssssssssassssasssns 4
L5 103 0110111 TR 5
Domarareglur i hOpfimleiKum ........ucieiinuiinviiisiinsinsinssiinsiissnnsssicssencssnsssssssseesans 6
TP I OttASAIT RO ce.vevecrecrerrssssensensessessessessessssessessssessessessessessesssssssessessessessessessessessessasens 7
SKynmyndapjalfun c...ceecenieesinicninsicsensnenseisensninsncssecssesssessecssessesssessssssessssssssssassae 9
KVIOL cuveinnicniinicnniiintinnnecniseisnecsnissesssecssessnsssesssessesssesssessssssesssessesssessssssssssesssessasssassae 16
STAISIEAUSE cuveeueeiiiiiiiniiiininstenstiniistecniseessesssssessseessessesssesssessesssesssessassssssasssassssssens 18
EINDEILING o.ccoeneiiiiniiiiniiiiniininninintessnicnsnncssssncssssesssssssssssesssssesssssessssssssssssssssssssssssses 19
Tilgangur ranNSOKNAY .....cceiiveiiiinsriiiiiisiissntsstisssiessssssstesssssssssssssssssssssossssssssens 20
ADLETOIr 0Z OGN cuuvererrurriisnrcssnnicsssnncsssrecsssnecsssnesssstessssesssssesssssesssssessssssssssssssssssssssses 21
PAttAKENAUL .cueoeeeeeeiniiniiiinticinntinnecininicnieinssisssesssssseesseesssssesssesssssssessessasssessae 21
I\ B2 3 112 ) 4 OO 21
FramKvaemd.......coeeoienniennnenniennnenniennneniennisieiseisseseessesssssssssssssssssssssssssss 22
UL VINDSIA c.voverreseessessssesssessessessesssessessessesssssssssessessssssessessessassssssessassssssssessassasssnss 23
INTOUTSTOOUL c.cvveerrersnessaensnnssaenssnesssesssnssssasssnsssssssssssssnssssssssssssassssssssssssaasssassssasssssssasss 24
Fzerni i araba flikk tvofallt pike — sjalfsSmat .......c.coveeeveieiverisinnsennsecssercsnccsnnens 24
UINEB0Q ccuueeineeinensenssnenssncsssecssnsssscsssnessssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssassssassss 30
HeImIldASKIA: o..uueoeeiiiiiiiiitiniininticeininnecninecssisssessissseesssssssssessssssssssessssssasssessae 33
VIOAUKI ceceenneiiinirinniiininiiiinnnnnsnnncnsnnncsssnecsssnscssssisssssesssssssssssesssssesssssessssssssssssssssssssssess 36
VidaukKi 1. SKynmyndagefing ......c.ceeeecsecssnensenssnensnnssnenssensssesssessssssssnssssesssssssssssasss 36



Inngangur

Fimleikar

Saga fimleika

Fimleikar voru stundadir &4 leikum Forn-Grikkja og voru beir pa kalladir
“gymnastics”. beir eiga sér langa sogu, en fimleikar eru ein elsta
Olympiuiprottin. Nafnid “gymnastics” eda 4 islensku ,,fimleikar” er komid ur
forn grisku fra ordinu “gumnos” en pyding 4 ordinu er nakinn. A 19. 6ld
byrjudu fimleikar ad proast i pa 4att sem peir eru stundadir i dag. Tvo
mismunandi form fimleika myndudust, eitt peirra var frad Svipjod sem saman
stod af frjalsum hopaefingum og pad seinna var fra byskalandi par sem notast
var vid 4hold. byska kerfid vard vinsella medal almennings og hefur verid
keppt i ahaldafimleikum 4 Olympiuleikunum fra rinu 1896. A seinustu arum
hafa vinsaldir senska kerfisis aukist par sem hopfimleikar hafa verid ad vaxa
innan greinarinnar (Fimleikafélagid Bjork, e.d.). Uppruni hopfimleika atti sér
stad 1 Danmorku og stekkudu hratt og urdu fljott vinsaelir & Nordurlondunum.
Greinin er ung innan fimleikanna en vinsaldir greinarinnar eru i miklum vexti
(HIif Porgeirsdottir, 2012).

Uppruni hopfimleika 4 Islandi atti sér stad med komu danskra hjéna,
peirra Arne og Lukka Hansen 4 arunum 1988 til 1989. Iprottafélagid Gerpla
hof kennslu 4 hopfimleikum eftir namskeid sem pau héldu og metti pvi segja
ad Gerpla sé eitt af frumkvodlum innan hopfimleika 4 fslandi. Arid 1989 var
fyrst keppt i greininni med mjog svipudu snidi og gert er i dag.
Nordurlandamot hafa verid haldin annad hvert ar sidan greinin breiddist ut um
Nordurlondin en Evrépumo6t var fyrst haldid arid 1993 (HIif Porgeirsdottir,
2012). Hopfimleikar (e. Team gymnastics) eru ordin vins&l keppnisgrein i
heiminum en adallega i Nordur Evropu (Fimleikafélagid Bjork, e.d.).
fprottafélagid Gerpla er talid vera leidtogi innan greinarinnar i heiminum i dag
og er eitt sigurszlasta fimleikafélag 4 Islandi (HIif Porgeirsdottir, 2012).

The International Federation of Gymnastics (FEG) eda Alpjdoa

fimleikasambandid var stofnad 4rid 1881 og var fyrsta alpjodlega stofnun



fimleika i heiminum. Arid 1921 var sambandinu breytt ir FEG i FIG eda
Fédération Internationale de Gymnastique, Alpjoda fimleikasambandid
(Milestones in FIG History, e.d.). The European Union of Gymnastics eda
Evrépska fimleikasambandid er kallad UEG og var stofnad arid 1982 (Key
dates of the UEG history, e.d.). UEG er drifkrafturinn i alpjodlegum fimleikum
og er markmid peirra ad na til folks og fj6lmidla og kynna almenning fyrir
fimleikunum sem nutimalegri iprott sem er dhugaverd og fjolbreytileg (The
European Union of Gymnastics, e.d.).

Fimleikasamband fIslands (FSI) er adili ad Iprétta- og
Olympiusambandi Islands (iSI), Alpjoda fimleikasambandinu (FIG) og
Evropska fimleikasambandinu (UEG) (Fimleikafélagio Bjork, e.d.). Fimleikar
eru su iprottagrein sem talin er vera ein af erfidustu ipréttagreinum i heimi
(Fraedslunefnd IS1, e.d.). Fimleikar eru i stanslausri préun og 4 mikilli uppleid

badi 4 Islandi og 1 heiminum 61lum (The European Union of Gymnastics, e.d.).

Hopfimleikar
{ hopfimleikum er keppt i karlaflokki, kvennaflokki og i blondudum flokki

(Team gym, e.d.). Li0 samanstendur minnst af sex keppendum og mest af tolf
keppendum. Ahéldin eru prju; golfefingar, trampolinstokk og dynustokk. Allir
lidsmenn purfa ad taka patt i golfefingum. I trampolin- og dynustokkum eru
prjar umferdir af fimleikagfingum sem 1i0id framkvaemir og i hverri umferd
stokkva sex einstaklingar. A einu moti eru stokknar samtals sex umferdir 4
dynu og trampolini og md umferdunum vera skipt hvernig sem er 4 milli
lidsfélaga en hver og einn ma po einungis stokkva einu sinni i hverri umferd. I
fyrstu umferd 4 hvoru dhaldi verda allir a0 gera sama stokk og kallast pad
lidsumferd (Gladsaxe idrets forening gymnastikafdelingen, e.d.). Hopfimleikar
krefjast godrar tekni, krefjandi fimleikazfinga (e. acrobatic) og ahrifarikarar
lids samvinnu. Samvinnan sem iprottin krefst 4 medal lidsfélaga eflir hopanda

i lidunum og eykur anegju idkenda i ipréttinni (Team gym, e.d.).

Hér ma sja lysingar 4 pvi hvernig @fingarnar fara fram 4 4hdldunum premur:
Golfeefingar: Lid framkvaema golfefingar med tonlist 4 golffleti sem er
14 sinnum 20 metra stért. Markmid med golfefingum er god tekni i



framkvaemd afinganna, fledandi og samtengdar hreyfingar og fimleikazfingar
sem henta hverju getustigi fyrir sig (Team gym, e.d.).

Trampélin: A tramp6lini eru framkvemdar prjar umferdir af
trampolinstokkum par sem ein umferd parf ad vera stokkin einungis &
trampolininu og ein umferd parf ad vera stokkin yfir svokalladan stokkhest.
Framkvamd eru heljarstokk og skrafur af trampolininu og purfa keppendur ad
koma fljétt 4 eftir hver 60rum i hverri umferd (Team gym, e.d.).

Dynustokk: Dynustokk fer fram 4 stokkdynu sem er 14 metra 16ng. Undir
dynunni eru trefja (e. fiber) kubbar og dynan pvi oftast kollud fiber-golf. Likt
og 1 golfefingum og & trampdlini eru umferdirnar framkvamdar vid tonlist og
fimleikamenn purfa ad koma pétt 4 eftir hvor 60rum i hverri umferd. brjar
umferdir eru framkvaemdar og parf hver umferd ad innihalda ad minnsta kosti

prjar mismunandi fimleikazfingar tengdar saman (Team gym, e.d.).

Domarareglur i hopfimleikum
begar keppt er 1 hopfimleikum vinnur pad 1id sem faer flest stig. Stigin eru gefin

eftir erfidleika og hvernig hver og ein @fing er framkvemd. Lidin byrja med
utgangseinkunn 4 hverju dhaldi og hun er jafn ha og erfidleikagildi stokkvanna
er. Ut fra peirri einkunn er svo dreginn fradrattur i hvert skipti sem likamsstada
er ekki rétt eda einstaklingur gerir mistok i stokkinu eins og til demis ad taka
auka skref eda hann dettur (Gladsaxe idrats forening gymnastikafdelingen,
e.d.). Einkunnir dhaldanna eru lagdar saman til ad f4 ut lokaeinkunn yfir motid.

Einkunn & hverju ahaldi fyrir sig byggir 4 premur pattum, A, B og C einkunn;

einkunn gefur til kynna erfidleikagildi lidsins, en pad er 6takmarkad hvad hin
getur ordid ha og er venjulega talad um opinn erfidleika. A dynu og trampolini
leggst erfidleiki hverrar umferdar saman og par sem ad umferdirnar eru prjar,
pa er deilt med premur og pannig ma finna Ut heildarerfidleika hvers lids
(European Union of Gymnastics, 2009).

einkunn er framkvamdareinkunn lidsins. A dynu og trampélini metur démari
frammistodu hvers stokks fyrir sig med pvi ad taka fradratt fyrir tekni og
lendingu. P4 leggur hann saman fradrattinn fyrir hverja umferd og deilir med
premur, p4 hefur hann fundid heildarfradrattinn sem hann dregur svo fra 10,0

(European Union of Gymnastics, 2009).



C- einkunn er samsetningareinkunn 1idsins. A dynu og trampélini getur hiin haest
ordid 2,0. Pegar a0 stokkin eru sett saman 1 umferdir verdur rod peirra ad fylgja
akvednum reglum. Fyrsta umferd hvers 1ids heitir lidsumferd og par verda allir
keppendur ad framkvema sama stokkid. I umferdum tvo og prjii verda stokk
med meiri erfidleika ad koma 4 eftir stokki med minni erfidleika (European
Union of Gymnastics, 2009).

begar allir domarar hafa lokid storfum tekur yfirdomari vid einkununum
og leggur saman A, B og C einkunn og Ut kemur lokaeinkunn lidsins
(European Union of Gymnastics, 2009).

Fimleikar eru mjog taeknileg iprottagrein og er krafist mikillar
likamlegrar faerni. Peir fimleikamenn sem tria a sjalfan sig, hafa goéda
einbeitingu og slokun og geta stjornad kvida, peir syna betri frammistodu. bvi
ma segja ad hugrenir peettir skipta miklu mali i fimleikum (Weinberg og

Gould, 2007).

prottasalfraedi

[prottasalfraedi a retur sinar ad rekja til hreyfinams (e. motor learning) og
hreyfiframkvaemdar (e. motor performance) (Browne og Mahoney, 1984).
[prottasalfraedi er grein sem notast vid visindalegar adferdir til pess ad skoda
einstaklinga og hegdun peirra i ipréttum og heilsuraekt. bekkingin er sidan
hagnytt. Iprottasalfreedingar skrifa 1ogmal og leidarvisa sem fagfolk getur svo
notad til pess ad hjalpa einstaklingum vid ipréttaidkun. Tvé megin markmid
iprottasalfraeedinnar er ad skilja ahrif salfreedilegra patta 4 hreyfingu og ad skilja
ahrif hreyfingar & salfredilegann proska, heilsu og vellidan (Weinberg og
Gould, 2011). Iprottasalfradingar stunda fjolbreitt storf en peir hafa premur
megin storfum ad gegna; ad stunda rannsoknir, ad kenna og veita radgjof.
[prottasalfraeedingar stunda rannsoknir & 6llum svidum tengdum iprottasalfradi.
beir athuga til demis hvada &hrif skynmyndapjélfun hefur 4 atkost
iprottamanns. Kennsla fer helst fram 1 iprottafredideildum og salfredideildum
skolanna (Jarvis, 2006). Ad lokum veita peir einstaklingum og hdépum
sérfraediradgjof vegna salfredilegra vandamala sem tengjast iprottum (Jarvis,
2006) og beita salfredilegum inngripum til ad hjalpa ipréttaménnum ad baeta

frammistodu sina (Murphy, 2005). Iprottasalfradingar geta medal annars unnid



med iprottalidum vid ad beeta salfredilega haefni iprottamanna (Weinberg og
Gould, 2011).

[prottasalfraedi er ung freedigrein en po er hagt ad rekja uppruna hennar
100 4r aftur i timann. Arid 1898 gerdi Norman Triplett rannsokn & félagslegum
ahrifum & frammistodu hjélreidamanna. Hann athugadi hvort peir hjoludu
hradar ef peir &fou tveir saman heldur en pegar peir @&fou einir. Nidurstodur
Triplett leiddu i 1j6s ad félagsleg ahrif fra @fingafélaga urdu til pess ad
hjélreidamenn hjoludu hradar ef einhver hjoladi med peim (Gill, 2007). Fra
arinu 1920 hefur greinin iprottasalfredi stekkad hratt (Smith og Bar-Elj,
2007). Coleman Griffith (1893 — 1966) hefur verido kalladur fadir
iprottasalfredi (Browne og Mahoney, 1984). Arid 1918 vann hann sem
salfredingur i Héaskola i Illinois og byrjadi par ad vinna markvisst ad pvi ad
gera iproéttasalfredirannsoknir (Gill, 2007). Hann skipulagdi og stjornadi fyrstu
rannsOknarstofunni sem stofnud var innan ipréttasalfredinnar. Hann gerdi
medal annars rannsOkn par sem hann bar saman vidbragdstima hja
rudningsmonnum og kdrfuboltaménnum (Browne og Mahoney, 1984). Griffith
stundadi badi kennslu og rannsoknir & iprottasalfredi. Griffith stundadi ekki
einungis rannsoknir 4 rannsoknastofum heldur einnig 4 vettvangi. Sem dami
pa tok hann vidtal vid Red Grange leikmann i rudningi eftir keppni i Michigan-
Illinois arid 1924. Grange sagdi i vidtalinu ad hann mundi ekki neitt eftir
leiknum pratt fyrir frabeera frammistddu. Griffith leiddi i 1j6s med pessu vidtali
ad topp iprottamenn framkvaema hreyfingar sjalfkrafa. Eftir ad Griffith lauk
storfum sinum innan ipréttasalfredinnar og par til seint & sjounda aratug
sidustu aldar var litill framgangur innan fredigreinarinnar (Gill, 2007).

A arunum 1920 til 1930 var byrjad ad lita & iprottasalfredi sem
visindagrein i Evropu. Fraedigreinin vard tengd badi vid rannsoknarstofur og
stofnanir innan séalfredi og iprotta. Eftir heimstyrjoldina sidari fram til arsins
1965 breiddist ut dhugi 4 greininni til margra landa sem og pekking 4 henni
jokst til muna. Arid 1965 er talid marka pattaskil i sogu iprottasalfreedinnar
vegna fyrsta alpjodlega pingsins (e. International Congress of Sport
Psychology) sem haldid var i iprottasalfredi. Radstefnan var haldin 1 Rom og
voru alpjodleg félagssamtdk iprottasalfredinga (e. International society of
sport psychology) stofnud (Browne og Mahoney, 1984). Forseti samtakanna,

Antonelli stofnadi fyrsta alpjoda timaritid um ipréttasalfredi, International



Jjournal of sport psychology arid 1970 (Gill, 2007). Ipréttasalfraedideild var
stofnud innan ameriska séalfreedingaafélagsins (APA) 4arid 1986 og var 47.
deildin sem var stofnud innan félagsins (American psychological association,
2013). Iprottasalfradi vard ad adskildri freedigrein innan APA & drunum 1970
til 1980 (Murphy, 2005). Arid 1979 var gefid 1t fyrsta blad Journal of Sport
Psychology sem hefur fra arinu 1988 heitid Journal of Sport and Exercise
Psychology (Gill, 2007).

A niunda 4ratugnum breyttist stefna iprottasalfradinga i att ad
hagnytum rannsoknum. Iprotta og pjalfunardeild, Advancement of applied
sport psychology (AAASP) var stofnad arid 1985 en hefur fra arinu 2006 borid
nafnid Association for applied sport psychology (AASP) eda félag hagnytrar
iprottasalfraedi. (Gill, 2007). A tiunda aratugnum 6x greinin mikid og &hugi
iprottamanna 4 greininni gerdi pad ad verkum ad fleiri bakur voru gefnar ut og
fleiri rannsoknir voru unnar (Weinberg og Gould, 2011). Adal vidfangsefni
iprottasalfraeedinga seinustu 80 arin hefur verid ad komast ad sannleikanum um
pad hvernig hugur og likami verka & vix] til pess ad ipréttamenn né fram sinum
besta arangri (Murphy, 2005). Ipréttasalfraedi er i dag spennandi visindagrein
med bjarta framtid (Weinberg og Gould, 2011).

Skynmyndapjalfun

Mannshugurinn er merkilegur ad pvi leiti ad hann getur endurupplifad areiti
sem eru ekki likamlega til stadar 4 peim tima (Lavallee, Kremer, Moran og
Williams, 2004). Hugtakid skynmyndun visar til pess ad bua til eda endurskapa
eldri upplifun 1 huganum. Sélfredingar nota hugtakid ,,mental imagery” til pess
ad lysa imyndunaraflinu sem vid notum 4 hverjum degi. Fraedilega séd felast
skynmyndir i skynjun &n pess ad finna tilfinningu. Skynmyndapjalfun er
fjolskynjunar reynsla. Hegt er ad nota skynfarin til pess ad upplifunin verdi
ahrifarikari eins og ad heyra, finna bragd, finna lykt og finna snertingu (Moran,
2004). OlI upplifunin gerist pé einungis i huganum. Fimleikar eru deemi um
iprott par sem mogulegt er ad nota 611 skynfzeri nema bragd til pess ad undirbia
sig fyrir stokk 1 keppni. Hér ma sja lysingar 4 pvi hvernig hagt er ad nota

skynferin 1 fimleikum:



Sjonskyn: Keppandi i fimleikum getur séd sig standa 4 hlaupakubbunum fyrir
framan stokkdynuna. Hann horfir eftir langri stokkdynunni 4 lendingardynuna
sem er fyrir aftan hana og sér pjalfara sina standa sitt hvoru megin 4
lendingardynunni.

Heyrnarskyn: Keppandi heyrir hvatningu dhorfenda ur stukunni og i tonlistinni
dynja ar hatélurum i loftinu.

Lyktarskyn: Keppandi finnur svitalyktina sem myndast hefur i salnum fra
keppendum og 4horfendum og hvernig hin blandast saman vid lyktina af
magnesiunni sem er i loftinu.

Snertiskyn: Keppandinn finnur fyrir fingurgdmunum snerta stokkdynuna a

sama tima og keppandi framkvamir stokkid sitt.

Til pess ad f4 sem mest Ut Gr skynmyndum ettu ipréttamenn ad nota eins morg
skynferi og hagt er. Pad gerir myndirnar ndkvemari i huganum og gerir
upplifunina raunverulegri. Tiger Woods er demi um ipréttamann sem notar
skynmyndir 1 sinni pjalfun. Woods segir ad naudsynlegt s¢ ad sja hoggiod fyrir
sér adur en pad er tekid dsamt pvi ad finna fyrir pvi i hondunum & sér
(Weinberg og Gould, 2011).

Skynmyndir eru ordnar stor hluti af iprottasalfredi og er svokalladur
mattastolpi 1 hagnytri iprottasalfreedi (Moran, 2004). Ipréttamadurinn Greg
Louganis sem vann til margra gullverdlauna i dyfingum notadist stodugt vid
skynmyndir 4 ferli sinum. Hann sagdi frd pvi hvada éhrif skynmyndir h6fou a4
stokk hans eftir ad hafa eft sig 1 ad sjé fyrir sér hina fullkomnu dyfu. bad gerdi
pad ad verkum ad pegar hann framkvaemdi stokk atti hann audveldara med ad
taka snoggar dkvardanir um breytingar i stokkinu 4 peim litla tima sem tok ad
framkvaema pad. Louganis taldi einnig ad notkun & skynmyndum hafi aukid
sjalfsoryggi hja honum. Fjolmargir iprottamenn hafa tileinkad sér skynmyndir
baedi til pess ad baeta frammistodu sina og til pess ad upplifun peirra 4 fingum
og 4 iprottinni verdi anegjulegri (Weinberg og Gould, 2011). Olsson og félagar
(2008) rannsokudu hvort notkun skynmynda mundi beeta éarangur hja
hastokkvurum. béatttakendum var skipt i tvo hodpa, fyrri hopurinn fékk
skynmyndapjalfun par sem sérstok dhersla var 16gd 4 teeknina sem nota skal
pegar farid er yfir rdnna. Seinni hopurinn var viomidunarhopur. Badir hopar

héldu afram & sinum hefobundum afingum 4 medan 4 rannsdkninni sto6d.
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Greinileg bating var hja peim hopi sem notadi skynmyndir en ekki hja
vidmidunarhopnum. Nidurstodurnar bentu til pess ad haegt er ad nota
skynmyndir til pess ad beata flokna hreyfifeerni. Fyrrum fimleikapjalfarinn Ed
Boyd sem pjalfadi fimleikastalkur i Haskolanum i Oregon sagdi frd reynslu
sinni pegar hann kenndi ungri stulku mjog erfitt hreyfiferli einungis med
notkun skynmyndapjalfunar. Pegar kom ad pvi ad stilkan gerdi hreyfiferlid i
fyrsta skipti gerdi hin pad fullkomid (Porter, 2003).

Tveir pridju af skynmyndum eru i formi sjonmynda. Pegar einstaklingur
sér eitthvad fyrir sér, p.e. notar sjonmyndir virkjast tveir pridju hlutar af pvi
svaedi 1 heilanum sem virkjast pegar sami einstaklingur horfir & eitthvad.
Svedin i heilanum sem virdast vera virkust vi0 myndun sjéonmynda eru i
hnakkabladinu (e. occipital lobe). bratt fyrir ad margt bendi til pess ad
imyndun okkar sé ad mestu leyti sjonren, einskordast imyndunarafl okkar ekki
eingdongu vid sjonmyndir (Moran, 2004). Samkvaemt Weinberg og Gould
(2011) hafa rannsakendur fundid Gt ad iprottamenn nota mest sjonrena- og
hreyfiskynjun i skynmyndapjalfun en til pess ad na sem mestum arangri er gott
ad nota badar pessar skynjanir 4 sama tima (Weinberg og Gould, 2011).

Hegt er ad nota sjonmyndir 4 tvennan hatt. Annars vegar er haegt ad sja
fyrir sér med auga hugans eitthvad sem madur hefur ekki reynt adur. Til demis
gaeti fimleikastulka séd med auga hugans sjalfan sig stokkva hid fullkomna
stokk & Evropumeistaramoti jafnvel po ad hin hafi ekki 4dur keppt 4 stormoti
og hafi ekki ndd hinu fullkomna stokki. Einnig er hegt ad endurupplifa reynslu
i huganum med pvi ad sja fyrir sér eitthvad sem adur hefur gerst. Demi um
slikt veeri ef fimleikastiilka myndi sja fyrir sér hennar besta stokk 4 fslandsmoti
sem fram for fyrir nokkru (Moran, 2004). Skipulogd skynmyndapjalfun (e.
imagery interventions) er pad inngrip sem iprottasalfredingar nota hvad mest
til pess ad hjalpa ipréttaménnum med ymis vandamal. Sem demi er haegt ad
hjalpa iprottaménnum sem eru 1 endurhefingu vegna meidsla og
iprottamonnum sem skortir sjalfstraust med skipulagdri sjonmyndapjalfun.
Medal annars vegna pessa er skynmyndapjalfun mikilveg og mikid notud
innan ipréttasalfreedinnar (Lavalee o.f1., 2004).

Skynmyndir eru toluvert notadar med pad ad markmidi ad beta
frammistodu iprottamanna (Lavalee o.fl., 2004). Skynmyndir koma ekki 1 stad

likamlegarar pjalfunar (Weinberg og Gould, 2011) en geta pod bett
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frammistodu ef einstaklingur stundar ekki likamlega pjalfun. baer hafa po
minni ahrif einar og sér heldur en ad stunda likamlega pjalfun samhlida
(Moran, 2004). Hegt er ad imynda sér skynmyndapjalfun sem auka
vitaminssprautu vid venjulega likamlega pjalfun par sem henni 4 einungis ad
vera beett aukalega vid venjulegan @fingatima i likamlegri pjalfun en kemur
ekki 1 stad hennar (Weinberg og Gould, 2011).

Rannsoknir syna ad pegar ad iprottamenn nota skynmyndir, nota peir paer
fyrir og eftir @fingu og 4 &fingu. Einnig nota peir skynmyndir utan afinga,
eins og heima hja sér, i skolanum, fyrir og eftir keppni og 4 medan 4 keppni
stendur. Pratt fyrir ad flestar peer rannsoknir sem gerdar hafa verid 4
skynmyndum hafi melt notkun skynmynda 4 @fingum, eru ipréttamennirnir
liklegri til ad nota skynmyndir i keppnum og pé helst i undankeppnum fyrir
steerri mot (Weinberg og Gould, 2011). Notkun skynmynda eftir @fingar og
keppnir eru litid notadar. fprottamennirnir eru liklegri til ad nota skynmyndir
meira fyrir keppnir heldur en 4 og eftir keppnir. Peir eru einnig liklegri til ad
nota skynmyndir 4 afingum heldur en fyrir og eftir a&fingar. Auka matti
notkun skynmynda 4 pessum timum par sem upplifunin er ennpd fersk i minni
iprottamannsins og geeti pvi haft mikil dhrif. Notkun & skynmyndum meetti
einnig auka hja slosudum ipréttaménnum sem eru i endurhaefingu. Asteda fyrir
mikilveegi pess er su ad iprottamadurinn parf hvatningu til pess ad fylgja
endurhafingarazetlun sinni eftir og auka parf dhuga hans 4 pvi ad byrja aftur ad
®fa (Weinberg og Gould, 2011).

bad virdist vera tenging 4 milli getu iprottamanna og hversu mikid
einstaklingurinn hagnast af hugrenni pjalfun. Afreksiprottamenn virdast
hagnast meira af skynmyndapjalfun heldur en ahugamenn 6had pvi hvada
hreyfingu er verid ad pjalfa (Moran, 2004). Hafa verdur po i huga ad
afreksiprottamenn nota skynmyndir oftar en dhugamenn. Notkun skynmynda
baetir faerni afreksiprottamanna, undirbyr pa undir ad taka sndggar akvardanir
pegar pess parf og gerir iprottamanninum kleift ad bregdast skjott vid breyttum
adstedum (Weinberg og Gould, 2011).

Valey og Greenleaf (1998) rannsokudu helstu astedur pess ad
iprottamenn nota skynmyndapjalfun. Astaedunar eru fjolmargar en paer helstu
eru; ad lera og bata faerni, lera leikkerfi, stjorna streitustigi, auka sjalfstraust,

bata einbeitingu, leidrétta ranga taekni, bata samskiptahaefni, audvelda
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endurkomu frd meidslum og til ad stjorna sarsauka. Flestir afreksmenn i
iprottum likt og peir iprottamenn sem fara 4 Olympiuleikana nota skynmyndir i
miklum meeli pegar peir afa fyrir sterri keppnir. Lavalee og félagar halda pvi
fram 1 bokinni Sport psychology; Contemporary themes ad pad ad geta notad
imyndunaraflid er pad sem redur utslitum i ad na arangri i iprottum (Lavalee
0.fl., 2004). T rannsokn Bell og Thompson (2007) var notud skynmyndapjalfun
til pess ad bata faerni 40 ara gamals golfara sem hafdi haft vandamal med
“yips” 1 prju ar. Yips er skilgreint sem kippir, skjalfti eda ad frjosa pegar verid
er a0 framkvama putt 1 golfi. Fyrir inngrip var kylfingurinn med 9,2 ,,yips” &
hring en fekkadi peim nidur i 0,2. Kylfingurinn sagdi ad vid notkun
skynmynda i golfi 4tti hann audveldara med ad einbeita sér og vard afslappadri.

Heegt er ad nota badi innra og ytra sjonarhorn pegar sjonmyndir eru
notadar. Hvada sjonmyndir eru notadar fer eftir pvi hver ipréttamadurinn er og
hvad hann er ad gera. Innra sjonarhorn er pad sjonarhorn sem einstaklingur sér
med sinum eigin augum. Haegt er ad likja pvi vid ad vera med myndavél &
enninu. Fimleikastalka sai 1 pessu tilfelli restina af hlaupakubbunum og
stokkdynuna fyrir framan sig en ekki stilkurnar sem standa fyrir aftan hana eda
vid hlidina 4 henni pvi sjénarhornid er fra fyrstu persénu. Vid ad framkvema
stokkid saei hun hendurnar 4 sér i arabastokki, teernar & sér eftir flikkid og loftid
og lendingardynuna til skiptis i heljarstokkinu pangad til hun lendir. Y#ra
sjonarhorn visar til pess ad einstaklingur sé ad horfa 4 sig sem pridja adila. ba
er eins og hann horfi 4 sjalfan sig & myndbandi. Fimleikastulka geeti i pessu
tilfelli sé0 baedi stulkurnar sem standa fyrir aftan hana og vid hlidina 4 henni,
alla hlaupabrautina og s¢d stokkid gert frd 6d0ru sjonarhorni, til demis fré hlid
(Weinberg og Gould, 2011). Bernier og Fournier (2010) gerdu rannsékn &
golfurum til ad skoda hagnyta hlid pess ad nota skynmyndapjalfun. Skodad var
hvad veri einkennandi fyrir golfara sem notudu skynmyndapjélfun i
mismunandi  adstedum. Rannsakendur skodudu sérstaklega hvernig
kylfingarnir notudu sjonmyndir og syndu nidurstodur ad allir patttakendur
notudu innra sjonarhorn pegar peir sau fyrir sér hvernig Utkoman &
golfsveiflunni mundi verda. Rannsoknum ber ekki saman um hvort
sjonarhornid er betra en iprottafolki er radlagt ad skipta 4 milli sjonarhorna

(Weinberg og Gould, 2011).
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Heefileiki einstaklinga til pess ad sja hluti fyrir sér hefur mikid ad segja
um drangur sjonmyndapjalfunar. Nidurstodur rannsokna hafa leitt i 1jos ad
arangur er meiri hja peim sem eiga audveldara med ad bua til skyrar myndir og
na ad stjorna peim, heldur en hja peim sem eiga erfitt med ad sja hlutina fyrir
sér og nd pvi ad stjérna peim takmarkad (Weinberg og Gould, 2011).
Skynmyndir eru Olikar hver annarri og er ljost ad mis erfitt er ad stjorna
myndunum. S& sem skapar myndirnar i huga sér & ad geta stjornad og styrt
myndunum sem hann byr til (Moran, 2004). Margir iprottamenn eiga i
erfidleikum med ad stjorna sjonmyndum sinum og eiga pad til ad endurtaka
mistok sin 1 huganum. Lykilatridi i ad verda faer 1 ad nota skynmyndir er ad efa
sig (Weinberg og Gould, 2011).

Sjénmyndir skulu fara fram 4 rauntima til ad na fram sem bestum arangri.
begar fimleikastulka er a0 imynda sér ad hun sé ad hlaupa ad trampoélininu,
stokkva 4 trampolinid og fara i heljarstokk 4 hiin ad imynda sér pad 4 peim
hrada sem tekur ad gera stokkid. Ef pad tekur atta sekindur ad gera allt stokkid
4 sjonmyndin einnig ad taka um pad bil atta sekindur. Pad er vegna pess ad pa
er audveldara ad yfirfera sjonmyndina inn i raunveruleikann (Weinberg og
Gould, 2011). Rannsdkn Guillot og Collet (2005) syndi ad ipréttamenn
vanmeta timalengdina sem hreyfingar taka i raun. beir fundu einnig tengsl &
milli pess ad pvi floknara sem hreyfiferlid er, pvi lengri tima tekur fyrir
iprottamenn ad imynda sér pad. Rannsakendur baru saman timann sem tok fyrir
einstaklinga ad imynda sér @fingu og hver raunveruleg lengd afinganna var i
raun og baru pad saman. beir skodudu einstaklinga Ur tennis og fimleikum.
Nidurstodur syndu ad iprottamennirnir syndu 6hoflegt ofmat 4 rauverulegri
timalengd. Pvi purfa iprottamenn ad vera medvitadir um hvad hreyfingarnar
taka 1 raun langan tima til pess ad paer skili sem mestum arangri.

bangad til nylega var ekki hagt ad mela taugavirkni i heilanum til pess
ad meta hversu mikil dhrif skynmyndir hefdu & heilastarfsemi. Med nyrri
rannsOknartaekni er hegt ad sjd ad hnakkabladid (e. occipital lobe) sem er
sérheeft fyrir sjonskynjun virkjast pegar folk imyndar sér hluti. Einnig er haegt
ad sjd ad pegar einstaklingar imynda sér mynstur sem 4dur hafa verid 16gd 4
minnid virkjast gjarnan taugavirkni i hnakkabladinu. bau taugabod sem virkjast
pegar einstaklingur imyndar sér hreyfingu eru pau somu og virkjast pegar

einstaklingur framkveemir hreyfingu, eini munurinn er sa ad ekki eins stor hluti
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peirra virkjast. Petta bendir til pess ad hagt er ad imynda sér dkvedna hreyfingu
og su athofn getur haft somu 4hrif 4 taugakerfio og ef hreyfingin sjalf yroi
framkvaemd 1 raun og veru, ahrifin yrdu p6 ekki eins sterk (Moran, 2004).

Margar mismunandi kenningar eru um pad hvernig skynmyndir virka.
Medal peirra eru vodva- og taugakenningin, tdknraena lerdomskenningin,
lifsupplysingakenningin og priggja tdkna likanid (Weinberg og Gould, 2011).

Vodva og taugakenningin (e. Phsychoneuromuscular theory) er
upphaflega komin fra 16gmali Carpenter arid 1894. begar einstaklingur sér fyrir
sér hreyfingu styrkist vodvaminnid (e. muscle memory). Einnig virkjast
hnakkablad heilans (e. occipital lobe) og sendir taugaskipun af stad til
vodvanna. Sjonmyndir virkja vodvana & sama hatt og gerist vid ad framkvema
somu hreyfingu. Pau taugabod sem virkjast eru pau somu og virkjast pegar
hreyfing er framkvaemd en ekki i sama magni. Taugabodin eru i raun i svo litlu
magni ad pau framkalla litla sem enga hreyfingu (Weinberg og Gould, 2011).

Kenning Sackett, tdknrena lerdomskenningin (e. Symbolic learning
theory) sem er frd arinu 1934 segir til um ad skynmyndun geti hjalpad
einstaklingum ad skilja hreyfiferli. Hann lagdi fram ad skynmyndun virkadi
eins og taknkerfi sem hjalpar folki ad skilja og undirbuia framkvaemd
hreyfiferla. begar hreyfiferli (e. motor program) er buid til i midtaugakerfinu
(e. central nervous system) verdur til andleg syn eda teikningar (e. blueprints) a
pvi hvernig hreyfing er framkvaemd. Sackett sagdi ad einstaklingur purfi ad
geta sé0 hreyfingu fyrir sér til pess ad geta framkvaemt hana.
Skynmyndapjalfun er ahrifarik pvi hreyfiferli verdur kunnuglegt i gegnum
hugrent ferli. Hreyfing getur jafnvel ordid 0sjalfrad med hjalp skynmynda
(Weinberg og Gould, 2011).

Lifupplysingakenningin (e. Bioinformational theory) er kenning Lang’s
(1977, 1979) og er liklegast besta leidin til pess ad utskyra ahrif skynmynda.
Samkvamt kenningu hans eru skynmyndir adgengilegar pegar imyndun & sér
stad. Skynmyndirnar eru svokalladar tilldogur sem eru geymdar i
langtimaminninu. Tilldgurnar eru éreiti og viobragd. Til pess ad ndm eigi sér
stad parf einstaklingur ekki einungis ad imynda sér areiti heldur einnig
vidbragd vid areitinu. Areiti er pegar einstaklingur imyndar sér adstedur par
sem hann verdur fyrir vissu dreiti. Fimleikastilka & Nordurlandamoti geeti

imyndad sér ad hun standi inn i fimleikahollinni og horfi & dhorfendurna i
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stukunni. Han sai fyrir sér trampdlinid sem hun vari ad fara ad stokkva 4 og
domarana sitja vid domarabordin vid hlidina 4 ahdldunum. Vidbragd vid
areitinu getur svo kallad fram likamleg vidbrogd. Fimleikastilka sem imyndar
sér ad hun sé ad keppa 4 seinasta dhaldinu & Evrépuméti og er ad hlaupa ad
trampolininu. Han finnur hjartad sl4 hradar og adrennalinid fleeda um likamann
(Weinberg og Gould, 2011).

briggja tdkna likanid (e. Triple code model) er model sem Ahsen’s lagdi
fram 4rid 1984 og fjallar um pau prju mismunandi ahrif sem skynmyndir hafa.
Fyrstu dhrifin eru skynmyndirnar sjalfar, nimer tvo eru likamleg vidbrogd og
pridja er merking skynmyndanna. Merking skynmyndanna visa til pess ad hver
og einn einstaklingur bregst & mismunandi hatt vid somu skynmyndum. Sem
demi ma nefna pjélfara sem segir lidsménnum sinum ad imynda sér gléandi
orkubolta sem beir eigi ad anda ad sér. Engir tveir imynda sér pessa lysingu 4

sama hatt og pvi verda ahrifin mismunandi (Weinberg og Gould, 2011).

Kvioi
Jafnvel bestu iprottamenn i heimi geta ordid kvidnir og stressadir pegar peir
keppa. Steve Davis sexfaldur heimsmeistari i snoker sagdi medal annars fra pvi
ad ,,pad er alveg sama hversu mikla reynslu pu hefur af pvi ad keppa, pad er
eins og pu sért ad spila med annarra manna hendi” (Moran, 2004). {préttamenn
verda ad pekkja fra eigin reynslu ad hafa stjorn 4 spennu stiginu i likamanum
med pvi ad rifa sig upp pegar peir eru i leegd og réa sig nidur ef peir eru of
spenntir. [ sumum iprottum likt og fimleikum parf iprottamadur ad vera far i
ad breyta spennustiginu pegar pess parf. I sému keppni parf fimleikamadur ad
Orva spennustig pegar hann er ad fara ad keppa 4 hesti en minnka spennustig
pegar hann er 4 leid 4 jafnvegissla (Moran, 2004).

Kvidi er neikvett hugtak sem visar til neikvaedrar tilfinningar. Spennan
sem kvioid folk finnur fyrir kemur fram vegna astands sem Orvar taugakerfid i
likamanum. Ordid er margpett og hafa salfreedingar skipt ordinu upp i prennt;
huglegur kvioi, likamlegur kvidi og félagslegur kvidi. Kvidi er ekki pad sama
og hrzdsla en hugtdkin eru po lik & marga vegu. Sem demi mé nefna ad
einstaklingar upplifa kvida i peim adstedum sem peim finnst peim vera 6gnad

4 einhvern hatt. T hvert skipti sem einstaklingum finnst peim vera 6gnad gerir
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taugakerfio sig tilbuio til pess ad annad hvort takast 4 vid 6gnina eda hlaupa i
burtu fra henni (Moran, 2004). Pad hefur ekki ahrif & frammistéou hversu
mikla spennu ipréttamadur finnur fyrir heldur hvernig hann tekst & vid aukid
spennustig. Sem demi ma nefna ad i rannsokn Mahoney og Avener (1977)
kom 1 lj6s ad fimleikastilkur sem kepptu fyrir hond Bandarikjanna &
Olympiuleikunum arid 1976 upplifdu aukid spennustig sem kom fram &dur en
keppnin hofst 4 godan og jakvadan hatt. betta hugarfar gerdi pad ad verkum ad
par komust i Olympiulidid. Per sem ekki komust upplifdu aukid spennustig
sem neikvett. Kvidi er flokkadur i stodukvida sem segir til um kvida sem
breytilegur er frd einum tima yfir 4 annan og lyndiskvida sem er tengdur
personuleikahneigd. Lyndiskvidi er stodugur yfir tima (Weinberg og Gould,
2011).

Long hefd er fyrir pvi ad salfredingar hafa notad skynmyndir til pess ad
draga ur kvida hja einstaklingum. Iprottasalfreedingar hafa einnig notad
skynmyndir & svipadan hatt til pess ad draga ur neikvaedum afleidingum kvida
tengdum frammistodu i keppni. Ahrifarikasta leidin til pess ad draga tr kvida
er ad imynda sér rolegar og fridsamar adstedur og leyfa tilfinningunni ad draga
ur ahrifum taugakerfisins sem framkvemir kvidaeinkennin. Gott er fyrir
iprottamenn ad imynda sér sinn uppahalds stad, til demis ad vera i afsloppun &
solarstrond (Murphy, 2005). I rannsokn Mousavi, Meshkini og Abolfazl (2011)
skodudu pau hvort ahrif skynmyndapjalfunar gaetu dregid Gr kvida pegar
iprottamenn voru ad framkvema afingar sinar. Notadur var Ketle kvida
spurningalistinn (e. Ketle anxiety questionnaire). Pydi0 i rannsokninni voru
tennisspilarar i Zanjan. Samtals toku 50 einstaklingar patt i rannsokninni, par af
voru 25 einstaklingar notadir sem samanburdarhopur. Nidurstodur syndu fram
4 ad skynmyndir drogu toluvert ur ahrifum kvida og baettu um leid
frammistodu peirra.

Gott getur verid ad nota skynmyndir dagana fyrir mot en varast parf ad
vera of afslappadur pegar ad keppninni kemur pvi pa getur iprottamadur att i
erfidleikum med ad auka spennustig pegar 4 parf ad halda. Iprottaménnum er
radlagt ad profa ekki nyja adferd rétt fyrir mikilvegan atburd eda keppni.
Afingar tengdar skynmyndum purfa ad vera innleiddar fyrst 4 @fingum og
profadar fyrst & minni keppnum (Murphy, 2005). Samkvemt rannsokn

Monsama og félaga (2009) par sem skodadir voru iprottamenn i endurhefingu
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eiga iprottamenn ad nota sjonmyndir sem snua ad ferni i ipréttinni en vara &
iprottamenn vid ad nota Orvandi sjonmyndir. Samkvemt rannsokn beirra
pjadust peir sem notudu Orvandi sjonmyndir ad meiri likamlegum kvida en peir

sem notudu sjonmyndir sem snéru ad faerni.

Sjalfstraust

Lengi hefur verid vitad ad skynmyndir hafi g60 4hrif & sjalfstraust og hafa
salfredingar sem stunda hugraena atferlismedferd (e. cognitive-behavoral
therapists) hannad adferdir til pess ad breyta hugsun og hegdun einstaklinga
med pad a0 markmidi ad auka sjalfstraust peirra. Skynmyndir geta bett
arangur ipréttamanna og aukid sjalfstraust peirra. baer skynmyndir sem auka
arangur og hefni iprottamanna leida til aukins sjalfstrausts. Til pess ad auka
sjalfstraust iprottamanna eiga peir ad imynda sér ad hreyfingarnar sem peir
framkvaema takist vel og takist betur en pegar peir framkvaema paer undir
venjulegum kringumstedum. Haegt er ad nota kerfisbundar tegundir
skynmynda eins og kerfisbunda 6nemingu, fl&di og bjargrad til pess ad auka
sjalfstraust iprottamanna (Murphy, 2005). I rannsékn sem Nichola Callow
(1998) framkvaemdi i Haskolanum 1 Wales var malt hversu mikid skynmyndir
hefou ahrif & sjalfstraust priggja badminton spilara. Skynmyndir voru notadar
til a0 byggja upp sjalfstraust og til ad geta 4 drangursrikan hatt stjornad erfidum
adstedum. Nidurstodur voru par ad sjalfstraust tveggja stilknanna jokst og
sjalfstraust pridju stulkunnar vard stodugra.

fprottamenn geta einnig notad skynmyndir til pess ad byggja upp
sjalfstraust 1 Opeegilegum eda mjog kvidamiklum adstedum. Fimleikastilka
sem hefur ekki lent stokk sin 4 trampolini 4 seinustu motum getur imyndad sér
sig lenda fullkomlega i stokkum sinum til ad byggja upp sjalfstraust sitt fyrir
nasta mot. Fimleikastalka sem finnur til 66ryggis pegar dhorfendur byrja ad
pua & lidid hennar i keppni getur imyndad sér adstedur par sem hin hefur
fullkomna stjorn a adstedum og finnur til mikils sjalfséryggis pegar ahorfendur
byrja ad pta (Weinberg og Gould, 2011). Davis og Sime (2005) rannsékudu
hvort ad sjonmyndir myndu auka sjalfstraust hja korfuboltaspilara sem var ad
jafna sig eftir ad hafa slasast 4 auga. Nidurstodur syndu ad sjalfstraust jokst og

hittni og frammistada hans 4 vellinum jokst verulega.
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Einbeiting
bPad ad vera einbeittur merkir ad geta veitt eitthverju atridi, einu eda fleirum
fulla athygli og/eda geta veitt peim atridum sem engu mali skipta enga athygli.
[préttamadur verdur ad undirbua einbeitingu i stad pess ad bida eftir ad hann
verdi Osjalfratt einbeittur. Ljost er ad ef einstaklingar @tla ad nd fram sinni
bestu frammistodu purfa peir ad einbeita sér. Akjosanlegast er pegar enginn
munur er 4 milli pess sem iprottamennirnir eru ad gera og pess sem peir eru ad
hugsa. Rannsoknir syna ad ef ipréttamenn fara ad hugsa um framtidina eda pad
sem peir hafa ekki stjorn & eiga peir pad til ad missa einbeitinguna (Moran,
2004).

bratt fyrir a0 margar rannsOknir hafi verid gerdar til ad reyna ad mela
einbeitingu pa er badi erfitt ad mala hana og erfitt er ad skilja hugtakio. b6 ad
skynmyndapjalfun geri pad ad verkum ad einstaklingar eigi audveldara med ad
lera nyjar hreyfingar og ad pad beeti frammistddu er ekki vitad med vissu hvort
a0 markviss skynmyndapjalfun beti einbeitingu. Pratt fyrir pad eru
skynmyndir mikid notadar af iprottaménnum i peim tilgangi. {prottamenn
imynda sér adstedurnar sem peir eru ad fara i svo ad ekkert komi peim & ovart
og geti truflad athygli peirra pegar ad pvi kemur (Moran, 2004). Med pvi ad sja
fyrir pér hvad pt @tlar ad gera og hvernig pt ®tlar ad bregdast vid i vissum
adstedum er hegt a0 koma i veg fyrir ad hugurinn reiki i adstedunum.
Fimleikastilka sem missir oftast einbeitinguna pegar hun dettur i stokki & moti
getur imyndad sér sig i adstedunum par sem hun heldur einbeitingunni pratt
fyrir fallid og einbeitir sér ad neesta stokki (Weinberg og Gould, 2011).

Deborah Feltz og Dan Landers (1983) toldu ad ef skynmyndapjalfun veeri
notud til ad efa hreyfiferni geti slik pjalfun aukid athygli iprottamannsins.
bPau t6ldu ad skynmyndapjalfun hjalpadi iprottamonnum ad einbeita sér ad
hlutum sem eru videigandi i adsteedum og dragi tr likum & pvi ad iprottamadur
fari ad einbeita sér ad hlutum sem hann a ekki ad vera ad einbeita sér ad. Sumir
segja po ad bestu iprottamenn séu svo ferir i pvi sem peir gera ad peir purfi
ekki ad einbeita sér mikid ad frammistédu heldur gerast hreyfingarnar

sjalfkrafa (Murphy, 2005).
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Tilgangur rannsoknar
Fra umfjollun hér ad framan er 1jost ad salfredilegir pattir skipta miklu mali

hvad vardar frammistodu i iprottum. Markmid pessarar rannsoknar er ad
athuga hvort fjégurra vikna skipulogd skynmyndapjalfun asamt hefdbundinni
pjalfun hafi jakvadari ahrif & frammistodu stilkna 1 fimleikum heldur en
einungis hefdbundin pjalfun. Einnig verda ahrif skynmyndapjalfunar &
sjalfstraust, einbeitingu og kvida skodud. Fyrri tilgata rannsdknarinnar er ad
fjogurra vikna skipulogd skynmyndapjalfun hafi jakvaedari dhrif 4 frammistodu
i araba flikk tvofolldu pike (heljarstokk med vinkladri likamsstodu) heldur en
einungis hefobundin pjalfun. Seinni tilgadta rannsOknarinnar er st ad
skynmyndapjalfun hafi jakvaed ahrif 4 sjalfstraust, auki einbeitingu og dragi ur

kvioa.
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Aoferoir og gogn

batttakendur
batttakendur voru 10 stilkur sem @fa fimleika hja Ipréttafélaginu Gerplu.

Stalkurnar voru valdar utfra getu i stokki sem verid var ad mela. I hépnum eru
16 stulkur ad afa saman en einungis 10 geta gert stokkid sem var verid ad meala
ahrif skynmyndunar 4. Stilkurnar eru 4 aldrinum 16 til 17 ara. baer eru allar &
svipudu getustigi og samtals eru per bunar ad &fa fimleika ad medaltali i 10,7
ar eda fra pvi paer voru 5,8 ara. Hopurinn var i 6dru sati 4 Islandsméti unglinga
4 medan & rannsokninni stod og i pridja sati 4 Islandsmoti fullordinna.
Stalkurnar h6fou aldrei heyrt um skynmyndapjalfun 4dur en rannsdknin hofst
en nokkrar hofou notad eitthverja tegund skynmynda an pess ad vera
medvitadar um pad. Enginn af patttakendum hafdi fengid adstod hja

iprottasalfraedingi 4 fimleikaferli sinum.

Meelitzeki
Notast var vid OMSAT-3 sjalfsmatskvardann (Ottawa mental skills assessment

tool; Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001). Kvardinn inniheldur 48
spurningar sem eru notadar til pess a0 mela hugrena faerni ipréttamanna.
Svarmoguleikar eru settir upp 4 sjo punkta Likert skala. Svorin eru fra pvi ad
vera mjog 6sammala (1) yfir i ad vera mjog sammala (7). Nidurstodum er skipt
nidur i prjéd grunnpeetti sem eru grundvallarfaerni, séllikamleg feerni og vitren
feerni. Undirflokkar undir premur grunnpattunum eru 12 talsins. Undirflokkar
undir grundvallaferni eru prir; markmidssetning, sjalfstraust og skuldbinding.
Undirflokkar sallikamlegrar faerni eru fjorir talsins; streituvidbrogd,
oOttastjornun, slokun og virkjun. Undirflokkar vitrennar ferni eru fimm;
einbeiting, athyglisstjornun, skynmyndanotkun, hugren pjalfun og
keppnisdztlun (Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001). Haukur Ingi
Guonason islenskadi OMSAT kvardann.

Myndbandsupptokuvél 1 I-pad var notud til pess ad taka upp stokk
patttakenda. Alpjodlegur hopfimleikadomari demdi stokk patttakenda af
myndbandsupptoku og demdi eftir alpjodlegum démarakvarda i hopfimleikum
(e. Seniours and juniors code of points). Doémarinn var blindur, pad er ad

stokkunum premur var blandad saman svo ad domari vissi ekki hvad var fyrsta
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stokkid og hvad var pridja stokkid og svo framvegis.

Framkvaemd
batttakendur voru i 1. flokk i hopfimleikum i Ipréttafélaginu Gerplu og voru

paer stulkur valdar sem gatu framkvamt pad stokk vid upphaf rannsdknar sem
btid var ad dkveda ad yrdi meeld geta i. Rannsakandi pekkir vel til
fprottafélagsins Gerplu og af peim asteedum vard pad félag fyrir valinu. Leyfi
fekkst fra framkvaemdastjora félagsins um ad gera rannsékn & &Ghrifum
skynmyndapjalfunar & frammistoou i araba flikk tvofolldu pike (heljarstokk
med vinkladri likamsstéou). Rannsakandi matti prisvar sinnum & efingu hja
stulkunum & fjogurra vikna fresti. Fyrsta skipti sem rannsakandi kom & afingu
var pann 19. febraar 2013. bar skradi rannsakandi nidur pa upphitun sem
stulkurnar gerdu sem tok um 35 minuatur. Pvi nast fengu stilkurnar ad setja 4
sig teip ef per purftu og pa fengu per sér vatnssopa. begar per voru tilbunar
fengu paer ad vita ad per @®ttu ad gera tvd upphitunarstokk & dynu og i pridja
stokki attu per ad gera araba flikk tvofallt heljarstokk med vinkladri
likamsstodu. Stokkpjalfarar hopsins eru tveir, peir Bjarni Gislason og Steffan
Hoog. Bjarni Gislason st6d hja stilkunum vid enda dynunnar og var tilbliinn ad
taka & moti stulkunum ef eitthvad feri urskeidis. Stefan H66g std0 til hlidar vid
dynuna og tok stokkin upp & I-pad. Stadurinn sem Stefan st6d & var merktur svo
a0 haegt yrodi a0 taka upp 4 nakvaemlega sama stad fjorum vikum seinna.

[ annarri heimsokn pann 11. mars 2013 var sama upphitun framkvemd &
jafn longum tima. StGlkurnar fengu aftur somu upplysingar og i fyrstu
mealingunni 40ur en per stukku stokkin sin og pridja stokkid var tekid upp &
myndband. Pvi nest foru allar stalkurnar upp 1 sér herbergi med rannsakanda
par sem bper svorudu OMSAT melikvardanum. Sidan hélt rannsakandi
fyrirlestur fyrir stalkurnar par sem skynmyndapjalfun var kynnt og stalkurnar
fengu kennslu i pvi hvernig atti ad nota skynmyndir. I enda fyrirlestrarins
16gdust stilkurnar 4 golfio og pjalfari stilknanna Bjarni Gislason las upp
handrit sem buid var ad buaa til um stokkid fyrir stalkurnar (sja i vidauka 1).
Eftir ad hann var buinn ad lesa upp handritid fengu stilkurnar tiu minttur til
pess ad sja stokkid fyrir sér sjalfar, fimm sinnum haegt og fimm sinnum &
raunhrada. Stalkurnar fengu handritid med sér heim, en hver og ein fékk med

sér auka mida sem stodu sérstakir punktar til hverrar og einnar stulku.
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Punktarnir toku mid af pvi hvad stalkurnar purftu ad baeta i stokkinu ad mati
pjalfara. 1 lok hverrar stokkeefingar, prisvar sinnum i viku las Bjarni upp
handritid fyrir stilkurnar og fengu paer pvi naest tiu minatur til pess ad fara i
gegnum stokkid. Sjalfar attu paer ad gera @fingarnar heima prisvar sinnum i
viku i tiu minttur i senn. Rannsakandi fékk adgang ad facebook sidu hopsins
og minnti 4 efingarnar fjorum sinnum 4 pessum fjérum vikum.

bann 8. april for pridja og seinasta maling fram. P4 gerdu stulkurnar
somu upphitun, tvd upphitunarstokk og pridja stokkid var tekid upp 4
myndband. Eftir efinguna horfdi hver og ein stulka & 61l prji myndbondin af
stokkunum sinum fra pvi ad rannsoknin byrjadi og gaf sér sjalf einkunn fra 1 til

10. Einnig svorudu stulkurnar OMSAT spurningalistanum i annad skipti.

Urvinnsla
Studst var vid megindlega rannsoknaradferd. Vid urvinnslu ganga var notast

vid Microsoft Office Exel tolvureiki og tolfraediforritid SPSS. Rannsoknin er
byggd a tolfredilegum greiningum gagna i tolfraediforritinu SPSS. Frumbreyta
rannsOknarinnar var skynmyndapjalfun og byggir 4 samanburdi hops fyrir og
eftir inngrip. Fylgibreyturnar voru einkunnagjof stulknanna sem byggd var &
teknilegum fradrattum af stokkinu, mat stilknanna 4 eigin feerni i stokkunum
og hugren faerni sem metin var med OMSAT sjalfsmatskvardanum fyrir og
eftir inngrip. Notast var vid parad t-prof til pess ad kanna medaltdl og
nidurstodur & yfir- og undirpattum OMSAT. Einnig var notast vid
dreifigreiningu endurtekna malinga vid ad meta hvort marktekur munur hafi
verid til stadar a sjalfsmati stilkanna &4 gadi stokks og framkvemdareinkunn
alpjodadémara. Ahrifastzrd Cohens var reiknud Gt fra medaltslum og
stadalfravikum ((M upphaf — M lok) / medtal SF i upphafi og lok). Alls voru
notud gogn fra sex stulkum vid mat 4 breytingu 4 einkunnum, badi vid mat &
stokkum og domgaslu. Tvar stulkur gerdu einungis tvo stokk af premur vegna
meidsla og veikinda og pvi var ekki hagt ad nota peer vid greiningu. Ein stulka
meiddist & milli stokks tvo og prju og fdi pvi ekki stokkid & pvi timabili.
Akvedid var ad taka hennar stokk ut vid gangavinnslu. Ein stlkan for erlendis
4 milli stokks tvo og prju og @fdi pvi litid. bvi var 4vedid ad taka hana einnig ut
vid gangavinnslu. Einungis niu stalkur svorudu OMSAT sjalfsmatskvardanum i

baedi skipti. Pvi var einungis unnid Ur nidurstddum peirra.
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Nidurstoour

Prennskonar melingar voru gerdar & arangri inngrips. Stulkurnar gafu stokkinu
sinu einkunn, alpjédlegur domari demdi stokk stulknanna utfra myndbandi og
stilkurnar svorudu OMSAT sjalfsmatsprofi sem maeldi hugraena faerni fyrir og
eftir inngrip. Nidurstodu kaflinn skiptist upp 1 prja hluta par sem nidurstodum &

pessum premur mismunandi malingum verdur lyst.

Faerni i araba flikk tvofallt pike — sjalfsmat
A rannsoknartimanum gerdu stalkurnar prju stokk sem par matu sjalfar 4

skalanum O til 10. Fyrsta stokkid og mat 4 geedum pess var grunnlina, stokkid
var framkvaemt pegar grunnundirbiiningur fyrir stokkid var buin ad standa yfir

ramlega prja og halfan manud. 1 t6flu 1 m4 sja nidurstodur sjalfsmats peirra.

Tafla 1. Medaltal og stadalfravik mats patttakenda & stokkum sinum.

Meeling N Medaltal Stadafravik
Grunnlina 6 6,42 2,50
Stokk 2 6 6,25 3,00
Stokk 3 6 7,92 2,60

[ toflu eitt ma sja ad stalkunar gafu sér ad medaltali einkunnina 6,42 fyrir
stokk eitt sem var grunnlinumeling & stokkinu. Stokk tvo for fram fjorum
vikum eftir grunnlinumelingu. A peim tima hofou stilkurnar @ft stokkid
markvisst fyrir {slandsmeistaramét unglinga. Eftir fjogurra vikna afingatimabil
gafu stalkunar sér ad medaltali einkunnina 6,25 fyrir stokkid. Sidasta stokkiod
var tekid og metid fjorum vikum eftir stokk tvo og atta vikum eftir
grunnlinumaelingu. A peim fjérum vikum sem voru 4 milli malinga a stokki tvo
og stokki prju var skynmyndapjalfunar inngripi beitt. Stulkurnar &fou pvi
stokkid 4 sama mata 4 milli grunnlinumalingar og stokks tvo en ad auki var
notast vid skynmyndapjalfun af stokkinu prisvar sinnum i viku eftir efingar og
heima. Stalkunar gafu stokki prji einkunnina 7,92 ad medaltali.

Gerd var dreifigreining endurtekna malinga (e. repeted measure anova)
til a0 skoda hvort munur veeri 4 einkunnagjof stilknanna. Alls heaekkadi
einkunnargjof stulknanna um 1,5 stig fra fyrsta til pridja stokks. Nidurstodur

dreyfigreiningar endurtekna melinga leiddu i [j6s ad munur frd stokki meelt &
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grunnlinu til stokks prji var & morkum marktektar (e. marginally significant)
F=(2,5)=3,55, p=0,068 liklegt verour ad teljast ad skortur & fullri marktekt megi
skyra med pvi ad afkdst rannsdknarinnar séu ekki naeg en ekki pvi ad inngripid
hafi ekki skilad arangri. A mynd 1 er haegt ad skoda myndrent nidurstodur

sjalfsmats stulknanna.

7,40

7,204

7,004

6,807

Sjalfsmat 0 - 10

6,604

6,407

6,20

T T T
Grunnlina Stokk 2 Stokk 3

Mynd 1. Myndranar nidurstodur a sjalfsmati patttakenda.

A mynd eitt sést ad nanast engin munur er 4 sjalfsmati stalknanna fra
grunnlinuelingu ad melingu 4 stokki tvo en nokkur munur er 4 melingu &
sjalfsmati fyrir stokk prja. Mikill aukning er 4 einkunnargjof patttakenda fra
stokki eitt og tvo yfir 1 stokk prji. Reiknud var ahrifastaerd Cohens til ad meta 4
stadladan hatt hversu mikil &hrif skynmyndarpjalfun hafdi. Cohens d reyndist

vera 0,58 sem er samkvamt vidmidum Cohens midlungs mikil ahrif.
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Fzerni i araba flikk tvofallt pike — Mat alpjodoadomara & gaeoi stokks

Stokkin hja stulkunum voru tekin upp 4 myndband og alpjodlegur démari
demdi framkvaemdar einkunn stokkanna. P4 eru fradrattarpunktar fyrir stokkio,
tekni og utfaersla 4 stokkinu, teknir saman og dregnir fra tiu. Pannig kemur ut
framkvaemdareinkunn. Framkvemdareinkunn stékkanna priggja ma sja i toflu

tvo.

Tafla 2. Medaltal og stadalfravik einkunnargjafar fra alpjédadomara.

Meeling N Medaltal Stadafravik
Grunnlina 6 9,07 0,85
Stokk 2 6 8,89 0,72
Stokk 3 6 9,02 1,17

[ t6flu tvo ma sja ad stalkurnar fengu ad medaltali einkunnina 9,07 fyrir
fyrir stokk eitt sem var grunnlinumeling & stokkinu. Stokk tvo for fram fjorum
vikum seinna. Pratt fyrir markvissar afingar 4 stokkinu fyrir fslandsmot
unglinga fengu stulkurnar legri einkunn {1 stokki tvo heldur en 1
grunnlinumalingunni sem var 8,89. Stokk prju for fram fjorum vikum eftir
stokk tvo og atta vikum eftir grunnlinumelingu. P4 hofou stilkurnar fengid
skynmyndapjalfunar inngrip samhlida hefobundum afingum og eft stokkid
markvisst fyrir Islandsmot fullordinna. I stokki prji fengu stilkurnar ad
medaltali einkunnina 9,02 sem er 0,31 stigum legri einkunn heldur en
grunnlinumaling og 0,13 herra en fré stokki tvo.

Gerd var dreifigreining endurteknamalinga (e. repeted measure anova)
til ad skoda hvort munur vaeri 4 einkunnagjéf domara a stokkunum. Alls
hakkadi einkunnargjof um 0,05 stig fra fyrsta til pridja stokks. Nidurstodur
dreyfigreiningar endurtekna melinga leiddu i [j6s ad munur frd stokki meelt &
grunnlinu til stokks prji var ekki marktekt. Eins og adur, verdur ad teljast
liklegt a0 skortur & marktekt megi skyra med pvi ad afkdst rannsdknarinnar séu
ekki nag en ekki pvi ad inngripid hafi ekki skilad arangri.

A mynd tv6 er haegt ad skoda myndrant nidurstédur einkunnargjafar fra

alpj6olegum doémara.
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9.10

9.054

9.004

8.95

8.90

Einkunnir ar domgaeslu a stokki 1 - 3

8.859

Mynd 2. Mat alpjédadomara & geedum stokks.

A mynd tvo ma sja ad munur er 4 einkunnum 4 milli stokka. Vid fyrstu
melingu 4 stokkinu, grunnlinumalingu var medaltal einkunna 9,07. I maelingu
tvo lekkadi medaltal einkunna nidur i 8,89. Eftir meelingu tvo og fyrir melingu
prju var sjonmyndapjalfunar inngripi beitt. I stokki prjii haekkadi einkunnin
aftur upp 1 9,02 sem er leegra en ekki mikid laegra en fyrsta einkunn sem var
grunnlinumaling. Munurinn er einungis 0,05. Sja ma ad fra stokki eitt til tvo
var einungis likamleg pjalfun hja stulkunum. Pad virdist hafa gengid ver hja
stilkunum 4 medan ad einungis likamleg pjalfun atti sér stad. Stalkurnar eru ny
byrjadar ad afa stokkid og er pvi skiljanlegt ad pad komi bakslag i a&fingunni.
Um leid og sjonmyndapjalfunar inngripi var bett vid, breyttist ferlid. ba
hakkadi geta stulknanna i stokkinu.

Reiknud var ahrifasterd Cohens til ad meta 4 stadladan hatt hversu
mikil ahrif skynmyndapjalfun hafdi. Cohens d reyndist vera 0,15 en samkvaemt
vidmidoum Cohens eru pad litil dhrif. bratt fyrir ad ahrifin hafi verid litil pa
getur petta skilid 4 milli pess sem vinnur og tapar. Oft reedst sigur i fimleikum

einungis 4 halfu stigi.
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Hugrzn faerni stilknanna samkvemt OMSAT sjalfsmatskvardoanum

OMSAT listinn var lagdur fyrir eftir ad stulkurnar hofou stokkid stokk eitt og

tvo. Stulkurnar svorudu kvardanum adur en paer fengu fyrirlestur um

skynmyndapjalfun og 4dur en hin var innleidd inn i a&fingarskipulag hja peim.

A t6flu 3 ma sja nidurstodunar ir OMSAT préfinu.

Tafla 3. Medaltdl og nidurstodur parads t-profs & yfir- og undirpattum

OMSAT.
battur M fyrir M eftir Meodaltals- t- gildi p
(sf) (sf) munur

Grundvallarfaerni 66,44 70,11 3,67 1,44 0,188
(9,90) (7,98)

Markmidasetning 21,89 23,33 1,44 1,73 0,122
(3,52) (2,65)

Sjalfstraust 20,89 22,78 1,89 1,52 0,166
(5,04) (3,63)

Skuldbinding 23,67 24,00 0,33 0,50 0,631
(2,92) (2,96)

Sallikamleg feerni 80,33 83,44 3,11 0,96 0,364
(13,20)  (8,56)

Streituvidbrogd 21,56 21,22 0,33 0,36 0,729
(2,88) (3,46)

Ottastjornun 17,56 20,44 2,88 1,84 0,103
(5,85) (3,17)

Slokun 19,11 19,44 0,33 0,24 0,818
(4,86) (2,55)

Virkjun 22,11 22,33 0,22 0,26 0,803
(2,42) (2,87)

Vitraen ferni 103,00 106,56 3,56 0,84 0,424
(15,10)  (9,55)

Einbeiting 23,56 22,67 0,89 0,65 0,537
(3,68) (2,55)

Athyglisstjornun 19,78 19,44 0,33 0,27 0,796
(4,32) (4,22)

Skynmyndanotkun 19,89 18,67 1,22 0,93 0,382
(3,62) (4,09)

Hugren pjalfun 19,33 22,00 2,67 1,67 0,134
(4,24) (2,60)

Keppniséaetlun 20,44 23,78 3,33 2,43 0,042*
(4,80) (2,73)

Heild 249,78 260,11 10,33 1,15 0,285
(34,44) (22,76)

*p<0,05
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[ toflu prju var skodadur munur hja patttakendum fyrir og eftir inngrip.
Ekki var marktekur munur 4 nidurstodum & neinum patti OMSAT profsins
(p>0,05) en gera ma rad fyrir a0 skortur 4 marktekt megi skyra at fra litlum
afkostum rannsOknarinnar par sem patttendur voru einungis niu. Pegar
nidurstodur patttakenda eru skodadar ma sja ad nidurstédur profsins haekka hja
O6llum pattum nema streituvidbrogd, einbeiting, athyglisstjérnun og
skynmyndanotkun. Hakkun er 4 yfirpattunum premur, grundvallarferni og
sallikamlegri feerni en hakkun & vitreenni ferni er ekki eins mikil. Munur &
grundvallarfaerni fyrir og eftir inngrip var hakkun um 3,67 stig. Ferni 1 6llum
undirpattum grundvallarfeerni jokst eftir inngrip. Mesta aukning var &
sjalfstrausti eda um 1,89 stig.

Sallikamlegri faerni jokst um 3,11 stig eftir inngrip. Faerni jokst &4 6llum
undirpattum sallikamlegrar faerni nema 4 streitusvidbrogdum. bar leekkadi faerni
um 0,33 stig. Mest aukning var vid ottastjornun eda um 2,88 stig. I vitreenni
feerni haekkadi feerni um 3,56 stig en feerni laekkadi 1 undirpattum einbeitingar,
athyglistjornun og skynmyndanotkun. Skynmyndanotkun laekkadi um 1,22 stig.
Mesta aukningin var & faerni i keppnisaatlun eda 3,33 stig.

begar heildarnidurstodur OMSAT kvardans er skodad fyrir og eftir
inngrip kemur 1 [jés ad haekkun hefur ordid 4 heildarnidurstédunni um 10,33

stig sem bendir til pess ad hugren farni patttakenda hefur aukist umtalsvert.
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Umraeoda

Tilgangur rannsdknarinnar var annars vegar ad skoda hvort fjogurra vikna
skynmyndapjalfun mundi auka faerni stulkna i hopfimleikum. Hins vegar hvort
notkun skynmynda hefdi jakvaed ahrif 4 sjalfstraust, einbeitingu og kvida.

Alpjodlegur domari demdi stokk patttakenda prisvar sinnum & fjogurra
vikna fresti. Skodad var hvort farni i stokkinu mundi aukast -eftir
skynmyndapjalfunar inngrip. Frammistada patttakenda i stokkinu vard betri
eftir a0 skynmyndapjalfunar inngrip atti sér stad heldur en fyrir inngrip. Samt
sem adur kom ekki fram marktekur munur pegar dreifigreining var
framkvemd. Pad ma skyra med skorti & afkdstum en ekki & vanvirkni
inngripsins. Nidurstodur ur utreikningi 4 ahrifasterd stydja pa alyktun. beer
nidurstddur eru i samremi vid rannsokn Olson og félaga (2008) par sem
skynmyndapjalfun var innleidd hja héastokkvurum. Beting var hja badum
hépum og syna rannsOknirnar fram 4 aukna faerni eftir ad skipulagdri
skynmyndapjalfun hefur verid baett vid hefobundar &fingar.

Eftir ad stalkurnar h6fou gert stokkid horfou per 4 pad & myndbandi og
gafu sér einkunn 1t fra pvi. I dreifigreiningu endurtekna melinga sem gerd var
til pess a0 skoda mun & einkunnargjof, 4 eigin mati stilknanna 4 stokkum
sinum var & morkum marktektar og telja mé vist ad martekur munur hefoi
fengist ef patttakendur hefou verid fleiri. Einkunnagjof peirra haekkadi alls um
1,5 stig fra fyrsta til pridja stokks. Einkunnagjof getur haekkad vegna aukis
Oryggis sem stilkurnar h6fou fengid 1 stokkinu eftir inngrip. P6 mé ekki utiloka
ad poknunarahrif hafi haft ahrif 4 einkunnargjof stilknanna. A méti kemur ad
mat alpjoédadéomara sem var blindur 4 hvenar 4 rannsoknartimabilinu stokkin
voru framkvamd var i nokkru samrami vid mat stulknanna.

Heildarnidurstada OMSAT kvardans hakkadi um 10,33 stig eftir inngrip
sem bendir til pess ad hugraen ferni patttakenda hafdi aukist umtalsvert. bratt
fyrir pad var ekki marktekur munur 4 neinum patti OMSAT. Pad ma einnig
skyra vegna farra patttakenda. Munur var 4 6llum yfirpattum en ekki 6llum
undirpattum. I undirpattum grundvallarfaerni vard mesta aukning & sjalfstrausti
eda um 1,89 stig. Asteeda pess ad mat stiilknanna 4 stokki sinu haekkadi er hagt

ad rekja til aukis sjalfstrausts i stokkinu. Yfirpattur sallikamlegrar faerni jokst
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um 3,11 stig eftir inngrip og i undirpattum pess var mest aukning & o6ttastjornun
eda um 2,88. Tenging gati verid 4 milli aukinnar 6ttastjornunar og aukins mats
4 eigin feerni. 1 fimleikum er mikilvaegt ad ottast ekki afingarnar sem eru
framkvamdar par sem margar @fingar geta oft verid floknar og litil mistok geta
verid hettuleg. bar geta sjalfstraust og ottastjérnun spilad stort hlutverk saman
en bara pad ad stulkurnar trai pvi ad stokkid peirra sé betra eykur likur & ad peer
fari oruggari inn 1 stokkid. Yfirpatturinn vitren ferni haekkadi um 3,56 stig en
prir af undirpattum pess lekkudu. Pad voru einbeiting, athyglisstjérnun og
skynmyndanotkun. Astadan fyrir leekkun i skynmyndanotkun gaeti verid st ad
stulkurnar vissu ekki hvad skynmyndanotkun var adur en inngrip atti sér stad
og voru par pvi medvitadri um hvad pad var i seinni malingu & OMSAT
kvardanum og pad getur haft ahrif 4 svor stulkananna. Mesta aukning i vitrenni
ferni var 4 keppnisdetlun eda 3,33 stig. Mikil dhersla hafdi verid 16gd 4
undirbuning fyrir mot par sem rannsokn var gerd 4 midju keppnistimabili hja
stilkunum og OMSAT sjalfsmatskvardanum var svarad i fyrra og seinna skipti
tveimur dogum eftir mot.

Stokkid var alltaf tekid upp 4 manudegi kl. 19:40. b4 hofou stalkurnar
gert halftima upphitun og fengid tiu minatur 1 ad teygja og gera sig tilbunar.
Upphitunin var skrifud nidur eftir fyrstu malingu og sama upphitun var gerd i
seinni tveimur melingunum. Stilkurnar fengu tvdé upphitunarstokk 4 dynu og
var pridja stokkid tekid upp 4 myndband. Stokk tvo var tekid upp 4 méanudegi
tveimur dogum eftir fslandsmot unglinga par sem stalkurnar voru ad keppast
um fyrsta s@ti & moétinu. Stilkurnar héfnudu 1 60ru sati 4 eftir Stjérnunni.
Stokk prju var tekid upp 4 manudegi tveimur dogum eftir fyrsta hluta
fslandsmots fullordinna. Pa hofdu stilkurnar verid ad vinna med skynmyndir i
fjorar vikur. A métinu unnu stalkurnar Stjornuna og héfnudu i pridja sati i
flokki fullordinna sem er mjog godur arangur. Ut frd pvi ma tilka ad
skynmyndapjalfun hafi hjalpad stulkunum & métinu.

Rannsoknin hefur veikleika og @tti ad hafa pa i huga pegar nidurstédur
eru tulkadar. Fyrst ber ad nefna ad fair patttakendur toku patt 1 rannsékninni og
pvi er ekki hagt ad draga sterkar alyktanir af nidurstodum hennar. Astadan
fyrir pvi er st ad ekki voru fleiri einstaklingar & pessum aldri i [prottafélaginu

Gerplu ad xfa stokkid sem verid var ad mela.
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[ 6dru lagi var markmidid adur en rannsoknin hofs ad tiu stulkur i
hépnum attu ad geta gert stokkid keppnishaft. Einungis sex hefou po keppt
med stokkid pvi pad er hamarksfjoldi i hverri umferd. Svo for ekki vegna pess
ad geta lidsins 1 stokkinu var ekki nogu gd6d. bvi var gert audveldara stokk &
moétunum tveimur sem var araba flikk tvofallt samanbogid heljarstokk. bvi
@fou stilkurnar stokkid ekki eins mikid 4 hverri @fingu og par hefdu att ad
gera. [ seinustu malingu voru pvi nokkrar stilkur sem hofou ekki framkvemt
stokkid 1 nokkurn tima. Sokkin sem paer @fdu voru po lik stokkinu sem
rannsakad var. Pad rennir p6 enn frekari stodum undir ahrif inngripsins.

[ pridja lagi purfti ad fjarleegja patttakendur ur nidurstodum. Astaeda pess
var vegna meidsla hja tveimur stalkum, hja peirri fyrri i upptéku tvo og hja
peirri seinni 1 upptoku prjt. Ein stulka maetti ekki 1 pridju upptoku og énnur for
i tveggja vikna utanlandsferd og kom til baka premur dogum fyrir upptdku prja.
Hun var pvi ekki 1 likamlegu é4standi til ad framkvama stokkid eftir bestu getu
og hafoi ekki notast vid skynmyndir 4 efingum og heima 4 pessum tima.

[ fjorda og seinasta lagi var enginn samanburdarhépur. Fyrir frekari
rannsoknir 4 pessu svidi veri ahugavert ad skoda 4hrif fleiri hugraenna patta og
ahrif skynmyndapjélfunar yfir lengri tima med sterra urtaki og
samanburdarhopi. Ahugavert veari ad gera rannsoknina 4 badi eldri og yngri
10kendum og bera per saman. Hegt veri ad gera rannsokn 4 60ru stokki eda 4
00ru 4haldi par sem faar stalkur gatu gert stokkid sem rannsakad var. bvi veeri
betra ad hafa sterri hop og ad geta stilknanna vid grunnlinumelingu veeri
meiri. P4 geetu nidurstodur annarsvegar synt marktekt dsamt pvi ad rannsdknir
hafa synt ad skynmyndapjalfun skilar meiri drangri hja afreksipréttaménnum en
byrjendum. Segja matti ad nokkrar af stilkunum séu byrjendur i pessu tilteeka
stokki. Einnig veri frodlegt ad skoda mun 4 milli kynja.

Rannsoknir um skynmyndapjalfun syna ad skynmyndir hafa ahrif 4
hugrena petti eins og sjalfstraust og kvida asamt farni i ipréttum. bessi
rannsokn stydur paer rannsoknir og finnst mér pvi mikilvaegt ad pjalfarar geri
sér grein fyrir mikilvaegi hugraenna patta 1 iprottum. Vonast ég til med pessari
rannsokn ad dhugi 4 skynmyndapjalfun og iprottasalfraedi almennt aukist innan

fimleikahreyfingarinnar sem og innan annarra iprottagreina.
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Vioauki

Vioauki 1. Skynmyndazfing

Eg labba inn i salinn og klukkan er sjo. Allir litlu krakkarnir eru ad tynast ut Gr
salnum. Bjarni kallar 4 okkur og vid byrjum i upphitun. Eg finn lyktina af
6llum sem hafa verid inni salnum sidan um morguninn, ég finn ad pad er ekki
neitt rosalega heitt inn 1 salnum og pad ledist fidringur i magann 4 mér vid ad
vera a0 fara 4 @fingu.

Eg stend 4 réttum stad 4 hlaupakubbunum. Eg finn ad adrenalinid byrjar
hagt og rolega ad fleda i gegnum likamann & mér. Eg horfi eftir blau
hlaupakubbunum og hvar grda linan sker hlaupakubbana og byrjunina &
fiberinu. Hviti veggurinn og svifrdin eru i augnsyn 4samt Bjarna sem stendur
haegra megin 4 fiberinu. Eg hleyp af stad. A medan ég hleyp hugsa ég um ad
lyfta hnjanum i hlaupinu og hlaupa 4 tanum. Eg finn fyrir hlaupakubbununum
sem buid er ad snua vid undir fotunum 4 mér og hleyp inn 4 fiberid. Fyrsta
skrefid inn 4 fiberid er mykra en hlaupakubbarnir, ég tek skref og teygi mig
fram inn i forhoppid. Eg lyfti hnénu, set brjostkassann inn og teygi hendurnar
fram. Aftari fotur lyftist upp og kemur undir likamann 1 leidinni og ég teygi
fremri fotinn langt fram og beygi mig nidur i golfid. I arabastokkinu yti ég vel
frd med hondunum og leyfi fotunum ad koma vel fram fyrir bukinn pegar ég
lendi r arabastokki. Eg hef hendur hja eyrum 4 medan ég er inn med
brjostkassann. I flikkinu passa ég ad hofudid fari ekki 4 undan hondunum. I
handstodunni i flikkinu set ég axlir 6rlitid fram fyrir fingur og laet feeturnar hratt
i golfio. Um leid og faetur snerta golfid teygi ég hendurnar fram og leyfi peim
ad fara hratt upp ad eyrum. Eg passa sérstaklega ad hofudid fari ekki aftur a bak
heldur haldist & milli handanna 4 medan ég held brjostkassanum inni. A leidinni
upp i loftid yti ég mjodmum fram og fer inn i vinkilstodu i loftinu. T loftinu sé
ég rauda gryfjuna eftir eitt heljarstokk og vid endann 4 naesta heljarstokki byrja
ég ad opna 4 sama tima og ég sé rauda gryfjuna. Eg lendi upprétt 4 fotunum og
tek eitt skref aftur 4 bak. Eg finn ad ég upplifi gledi og jakvada upplifun, er
stolt eftir stokkid sem ég framkvamdi og gef Bjarna high five.
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