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Utdrattur
Skynmyndapjalfun hefur vakid mikla athygli sidustu ar og virdist vera ahrifarik
leid til ad baeta frammistodu. Rannsokn var framkvaemd 1 peim tilgangi ad skoda
ahrif skynmyndapjalfunar &4 vitaskot og skotform yngri flokka leikmanna i
korfuknattleik. Patttakendur i rannsdkninni voru 29 stulkur & aldrinum 11 til 15
ara med medalaldurinn 12,6 ar. Stilkunum var skipt i samanburdarhop (14) sem
fékk hefobundna pjalfun og tilraunarhop (15) sem &fdi sig baedi med
hefobundinni pjalfun og skynmyndapjalfun. Rannsoknin st6d yfir i sjo vikur og
voru 11 melingar skradar fyrir vitanytingu, asamt pvi ad skotform patttakenda var
tekid upp baedi i upphafi og lok rannsdéknar. Nidurstodur leiddu i 1j6s ad hvorugur
hopurinn syndi framfarir 4 vitanytingu né skotformi & pessu timabili. P6 ber ad
taka fram ad vitanyting tilraunarhops batnadi um 1,87 stig ad medaltali en
vitanyting samanburdarhdps versnadi um 0,71 stig ad medaltali. Mogulegt er pvi
ad patttakendur i1 rannsokninni hafi verid of fair, sem leiddi til pess ad
marktektarprof greindu ekki mun & hopunum. Eins potti hugsanlegt ad
framfararskalinn hafi ekki verid nagilega sérteekur til ad greina mun a4 hépunum.
Ahugavert pykir pvi ad endurtaka rannséknina og huga ad peim annmérkum sem

greint var fra.



Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni til BSc gradu i I[prottafradum vid tekni-og
verkfredideild i Haskélanum i Reykjavik. Vaegi verkefnisins eru 12 ECST
einingar. Helsta rannsdknarefni ritgerdarinnar er ahrif skynmyndapjalfunar &
vitanytingu og skotform hja yngri flokka leikmonnum i korfuknattleik. Pegar kom
ad vali a4 vidfangsefni & lokaverkefni var nokkud ljost ad korfuknattleikur yroi
fyrir valinu par sem ipréttin hefur komid mikid vid i ségu hja hofundi, badi sem
leikmann og pjélfara. Sem pjalfari 1 yngri flokkum hefur hofundur sifellt verid ad
leita af adferdum til ad auka frammistoou. Skynmyndapjalfun hefur vakid athygli
sem arangursrik adferd i iprottum. Hofundi potti pvi dhugavert ad gera rannsokn a
vidfangsefninu til auka pekkingu sina.

Leidbeinendur i ritgerdinni voru Hafrin Kristjansdoéttir adjunkt og Kristjan
Halldorsson adjunkt vid Héaskoélann i Reykjavik. Pau f4 minar bestu pakkir fyrir
g60a adstod og radleggingar vid verkefnid. Eins vil ég pakka pjalfurum lidanna og
patttakendum fyrir ad syna rannsékninni dhuga og polinmedi. Auk pess vil ég
pakka Birki Palmasyni og Salome Runarsdottur fyrir godar abendingar vid
yfirlestur 4 ritgerdinni. Fjolskylda min fer einnig pakkir fyrir ad syna mér gdédan

studning 4 medan skrifunum st6o.



Efnisyfirlit

INN@ANGZUL ...ttt e st e e s e e s 5
PJATUN c.eeee e 5
TPIOHASAITIARON ...t 5
STAIESEIAUST ..ottt ettt et sttt e e e staeeaeesteeesbeessaeensaeneeans 6
KViOi 0Z SPENNUSLJOTIIUN .....veieivieiiieiieeeieeiee e eiee e eieeeeae et e ereesseesbeeneeenseenes 8
EINDEILING ..ooviiiniiieiiieiie ettt ettt st e et eesbeesaesnseenee e 11
Skynmyndapjalfun...........cccovioiiiiiiiiieieeece e e 14
Umfang Verkefnis .......cuieouiiiiiiiieciceiiece e et 18

YN ) (<3 (TSSO PSORPRROPRPR 20
PAtHAKENAUL ..ot e 20
LY E2 117 5« DSOS 20
RANNSOKNATSIIO ...euiiieiieiiciieicee ettt s 21
FramKvamd.......cc.oooiiiiiiiieeeee e e 21
UTVIINSIA ¢ 23

INTOULSEOGUL ...ttt ettt et st sb et et e bt et e saeenae e e eaean 24
Nidurstodur & vitanytingu 0g SKOtfOrMI ........cccvvevieiiiieriieiierie e 24
NidurstodUr Ur SPUrNINArlista..........cccveevuieriierienieeieeeie et eeee e seee e 29

UINTBEOA ..ottt sttt ettt e e e et esate e b e saeeeneee 35

HeEIMILAIT ettt e 39

VI0AUKI 1 oottt ettt st b et e saeen 46

VI0AUKI 2 ..ttt ettt st a ettt h et et naeen 47

VI0AUKI 3 .ottt ettt ettt e 50

VI0AUKI 4 ...ttt ettt sttt et b et e nae e 51

VI0AUKIT 5 .ottt ettt sttt st b et et naeen 53

VIOAUKI 6 ..ttt ettt sttt ettt b et nae e 54



Tofluskra
Tafla 1. Toluleg samantekt hja samanburdar- og tilraunarhopi a vitanytingu i
UNNINUMEBBIINGU. ...ttt ettt e te e e esbe e seesebeenaee e 24
Tafla 2. Toluleg samantekt hja samanburdar- og tilraunarhopi & vitanytingu i
JOKAMEBLIINGUL ..oovveiiiieiieciieiiece et ettt eebe et eesbe e seesnsaesneens 25
Tafla 3. To6luleg samantekt 4 framforum hja samanburdar- og tilraunahopi &
VILANYEINZU. ¢oevvieiieeieeiie et eiee ettt e et estteebe e teeesbeesseeesseesseessseeseesnsaenseessseenseesnsens 25
Tafla 4. Toluleg samantekt hjd samanburdar- og tilraunarhopi & framférum &

] S0 5 L0 & 1 04 TR 28

Myndaskra
Mynd 1. Medaltal vitanytingar hja tilrauna- og samanburdarhopi eftir &fingum. 26
Mynd 2. Samanburdur & medaltali vitanytingar 4 grunnlinumalingu og
lokamalingu hja tilraunahdpi og samanburdarhOpi. ........ccceeeeevververcieennnns 27
Mynd 3. Fjoldi ara sem patttakandi i tilraunahdpi hefur stundad korfuknattleik. . 29
Mynd 4. Svor patttakenda 1 tilraunahopi vid peirri spurningu hvort peir hfou adur
fengid kynningu um skynmyndapjalfun eda hugrena bjalfun tengda
110 (0] 111151 OO PRRRUSRUPRRRO 29
Mynd 5. Svor patttakenda i tilraunahopi eftir pvi hvernig peim gekk ad fylgja
handritinu eftir pegar rannsakandi las pad fyrir pa..........ccceeveievvevcieiceennnns 30
Mynd 7. Svor patttakenda 1 tilraunahdpi eftir hvada sjonarhorni peir sau
SKYNMYNAIT SINAT. ...eeviieiiieiieeiieiiece et s enee 31
Mynd 8. Svor patttakenda i tilraunahopi eftir pvi hversu vel peir stundudu
heimaverkefNin. .........ooeoiiiiiiie e 31
Mynd 10. Svor Datttakenda 1 tilraunahopi um hvort peir muni nota
skynmyndapjalfun afram eftir ad hafa leert hana. ... 32
Mynd 11. Svor patttakenda 1 tilraunahopi vardandi hvort peim fannst eitthvad
erfitt eda flokid vid skynmyndapjalfunina. ...........cccoeviiviiiniiiiiiinieciees 33
Mynd 12. Svor patttakenda i tilraunahopi um hvort peim fannst vitanyting peirra
hafi batnad eftir skynmyndapjalfunina. ............ccccoevieniiiiiiiniiiieeciees 33
Mynd 13. Svor patttakenda um hvort peim fannst skotform sitt hafa breyst og
ordid betra eftir skynmyndapjalfunina. ..........ccccceeeevieniiiiiiniiieiieeee 34



Inngangur

bjalfun

bjalfun felst 1 6llum athdfnum sem undirbia og hjalpa iprottaménnum ad auka og
préa likamlega getu sina, svo ad peir geti mett peim krofum sem iprottagrein
gerir (Thompson, 2009). Markmid og tilgangur pjalfunar er p6 ekki einungis ad
baeta frammistodu og na hamarksarangri i ipréttum. I pjalfun er einnig mikilvaegt
a0 huga ad 6drum pattum, par sem margir stunda ipréttir vegna félagsskapsins eda
sér til skemmtunar. Pessir pettir vilja po oft gleymast pegar kappsemi er sem mest
og Djalfarar reyna stodugt ad baeta likamlegt form iprottamanna (Thompson,
2009). Til marks um ofurdherslu pjalfara a likamlega getu hafa rannsoknir rakid
allt a0 50% ipréttameidsla til alags. Margir afreksiprottamenn virdast pvi afa
timunum saman til ad verda betri en uppskera i stadin dlagsmeidsl vegna of mikils
likamleg alags (Wilder og Sethi, 2004). bvi @ttu pjalfarar og ipréttamenn ad passa
betur upp 4 skipulag pjalfunar og huga meira ad hugrenum og andlegum pattum,
par sem fjoldi rannsokna hefur tengt hugrena pjalfun vid batta frammistéou
(Driskell, Copper og Moran, 1994; Mamassis og Dogains, 2004; Suinn, 1997;
Thompson, 2009). Mikilvaegt er pvi fyrir pjalfara ad koma pessum pattum ad i
pjalfun, til ad draga ar ofuraherslu likamlegra patta en tryggja samt ad pjalfunin

hjéalpi ipréttaménnum ad skara fram Gr og na hamarksarangri (Thompson, 2009).

Ipréttasalfreedi

Fraedimenn hofu snemma 4 20. 61d ad skoda mikilveegi hugraenna patta i tengslum
vid iprottir og hreyfingu. Ein fyrsta rannsoknin & svidinu gerdi salfreedingurinn
Norman Tripplett arid 1898. Tripplett var mikill dhugamadur um hjdlreidar og tok
eftir ad hjolreidamenn sem hjéludu 1 pérum eda hépum nadu yfirleitt betri arangri
en pegar peir hjoludu einir. [ kjolfarid setti hann fram pa skyringu ad folk veeri
kappsamara i vidurvist annarra sem gerdi pad ad verkum ad frammistada peirra
vard betri (Cox, 2012; Triplett, 1898). I 1josi pessa foru enn fleiri ad rannsaka efni
sem flokka meetti undir fredigreinina iprottasalfraedi en 1 dag nytur greinin mikilla
vinszlda. Iprottasalfreedinga ma nu finna 4 fjolbreytilegum svidum og starfa peir
til a0 mynda vid rannsoknir og/eda kliniskt starf. Rannsoknir iprottasalfredinga

midast oft af kenningarlegu sjonarhorni hvers fraedimanns. Sumir kjoésa pvi ad



skoda ahrif lifedlislegra patta (e.psycho-physiological orientataion), adrir skoda
félagslega petti (e. social-psyhcology orientation) og ad lokum eru fredimenn
sem skoda hugrana petti og hegdun (e. cognitive-behavioral orientation). Allir
leitast po eftir ad auka pekkingu & svidinu med pvi ad skoda ahrif mismunandi
patta & frammistoou iprottamanna eda hvernig iprottaidkun hefur ahrif 4 liferni og
vellidan (Weinberg og Gould, 2011). beir sem starfa vid kliniskra radgjof reyna
svo ad hagnyta pessa pekkingu i vinnu sinni med mismunandi hoépum.
[prottasalfreedingar starfa til ad mynda med afreksiprottaménnum, bornum,
ahugamonnum, folki med gedraskanir, eldri borgurum og fleirum til ad hjalpa
peim ad na betri arangri og auka vellidan. Starfid getur pvi verid krefjandi par sem
iprottasalfreedingar purfa ad mida markmid pjalfunar ad pérfum hvers hops (Cox,
2012; Weinberg og Gould, 2011).

[ dag eru rannsoknir 4 svidinu fjdlbreytilegar og leitast rannsakendur vid
a0 hjalpa iprottamonnum ad baeta arangur sinn medal annars med baettri
spennustjornun, auknu sjalfstrausti, meiri einbeitingu, markmidasetningu eda med
pvi ad draga tr kvida (Suinn, 1997). bvi er mikilvaegt ad iproéttasalfreedingar bii
yfir godri pekkingu og skilningi & efninu (Harmison, 2011).

Sjalfstraust

Nog er ad fletta i gegnum fréttamidla til ad sja ad pjalfarar og iprottamenn pekktra
iprottalida telja sjalfstraust spila storan patt i frammistédu peirra. I sumum
tilfellum rekja ipréttamenn baetta frammistodu til aukins sjalfstraust, likt og Olafur
Stefansson gerdi eftir ad hann var kjorinn iprottamadur arsins 2003; ,,Eg er ordinn
pritugur og er kominn badi med reynslu og sjalfstraust sem hefur nyst mér vel*
(Gudmundur Hilmarsson, 2003). I 68rum vidtélum ma sja ad pjalfarar og
iprottamenn telja ad sleemt gengi sitt megi einnig skyra med skorti 4 sjalfstrausti. i
vidtali vid John Terry fyrirlida enska knattspyrnulandslidsins um erfidleika lidsins
kenndi hann til ad mynda lélegu sjalfstrausti lidsins um frammistodu pess.
,,Hopurinn gtti a0 hafa sjalfstraust, en pannig er pad ekki i augnablikinu* (,,Terry:
England skortir sjalfstraust.”, 2008).

Ahrif sjalfstrausts i daglegu lifi hefur verid mikid rannsakad innan
salfredinnar og hefur Albert Bandura (1977) verid einn afkastamesti rannsakandi

a4 svidinu. Rannsoknir hans leida 1 ljos mikilvaegi sjalfstrausts, par sem



einstaklingar sem hafa tr 4 feerni sinni standa sig oft betur en peir sem hafa minni
tri. Rannsdknirnar nadu fljotlega athygli iprottasalfredinga enda markmid peirra
oft ad baeta frammistodu.  dag telur hopur islenskra ipréttamanna sjalfstraust vera
einn ahrifamesta salfraedilega pattinn pegar kemur ad arangri i iprottum. betta
kom fram i rannsokn Vidars Halldorssonar, Asgeirs Helgasonar og Porolfs
borlindssonar (2012) pegar peir skodudu mikilvagi félagssalfraedilegra patta hja
ahugaiprottamonnum og afreksmonnum. Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad
iprottamennirnir toldu sjalfstraust vera mikilvaegasta pattinn 4 eftir hugarfari til ad
na arangri i iprottum. bessar nidurstodur eru i samraemi vid allsherjargreiningu
Moritz og félaga (2000). Samantekt peirra leiddi i 1jos ad fylgni veeri & milli
sjalfstrausts og frammistoou upp 4 0,38. bvi virdist aukid sjalfstraust vera tengt
betri frammistoou. Adrar rannsoknir hafa einnig synt fram 4 svipadar nidurstodur,
par sem aukid sjalfstraust virdist beeta vitanytingu i korfuknattleik, hjalpa vid
markaskorun i knattspyrnu og jafnvel skjotari bata eftir meidsli (Weinberg og
Gould, 2011). Deila stendur pé yfir medal freedimanna um hvort aukid sjalfstraust
s¢ afleiding eda orsok betri frammistodu. Adrar rannsdknir benda po til pess ad
sambandi0d gangi i badar attir. Aukid sjalfstraust leidi til betri frammistodu sem
svo vidhaldi hau sjalfstrausti (Weinberg og Gould, 2011).

Sjalfstraust hefur ekki einungis verid tengt vid goda frammistoou. Léleg
frammistada getur vakid upp efasemdir medal iprottamanna um eigid agaeti. Wise
(2007) greindi fra pvi ad iprottamonnum gengi verr pegar peir toldu sig ekki bera
pa eiginleika sem einkennir géda leikmenn. Sjalfstraust virdist pvi vera stor
ahrifapattur 4 frammistodu ipréttamanna. [prottasalfreedingar hafa par af leidandi
préad margskyns leidir til ad beeta tru leikmanna & eigin agaeti. Medal pessa er
sjalfstal (e. self talk) sem hefur synt sig sem gott verkfeeri til ad auka sjalfstraust
iprottamanna og beta frammistdou peirra. Perkos, Theodorakis og Chronis (2002)
skoduodu til ad mynda ahrif sjalfstals & ferni korfuknattleiksmanna i akvednum
teekniatridum. { 1jos kom ad peir leikmenn sem notudu sjalfstal framkvaemdu
afingarnar betur en peir sem notudu pad ekki.

Til ad auka sjalfstraust er hagt er ad nota inngrip 4 tvo vegu. I fyrsta lagi
ma reyna ad auka adstedubundid sjalfstraust (e. state self-confidence)
einstaklings, med pvi ad bata sjalfstraust 4 dkvednum stundum. Demi um
adstaedur, par sem sem slikt inngrip gaeti hjalpad er vitapunkturinn i kdrfuknattleik

pegar sjo sektindur eru eftir 4 klukkunni og 1idid er einu stigi undir. A 6drum



timum er hagt ad beina inngripinu ad edlislegu sjalfstrausti (e. trait self-
confidence) iprottamanns, par sem pjalfari reynir a0 beta almenna tra
iprottamanns 4 sjalfum sér. Pessi leid getur verid sérstaklega mikilvaeg pegar
pjalfari telur lagt sjalfstraust vera pess valdandi ad leikmadur spili sifellt undir
getu (Weinberg og Gould, 2011). Passa verdur po ad beta ekki sjalfstraust
iprottamanna um of. beir sem eru med of mikid sjalfstraust eiga pad til ad
vanmeta andstaeding sinn, par sem ipréttamadur telur sig langt um betri en hefur
ekki getu eda hafileika til ad standa undir slikum yfirlysingum (Weinberg og
Gould, 2011).

Sjalfstraust getur haft g6d ahrif 4 adra hugraena petti. {prottamadur med
gott sjalfstraust er medal annars liklegri til pess ad stjorna tilfinningum sinum
betur med pvi ad halda ré sinni i keppni. Einnig er hann liklegri til ad na
markmidum sinum, halda einbeitingu, finna fyrir minni kvida og lida betur
(Murphy, 2005; Weinberg og Gould, 2011). Sjalfstraust virdist pvi vera
mikilveegur pattur i fari iprottamanna. Af ofangreindu mé draga pa alyktun ad
sjalfstraust virdist vera mikilvegur pattur i fari iprdéttamanna. Pjalfarar og
leikmenn ettu pvi ad reyna ad huga vel ad mikilvaegi sjalfstrausts til ad auka
frammistodu sina par sem pad virdist skipta miklu mali i iprottum (Weinberg og

Gould, 2011).

Kvidi og spennustjornun

Eolilegt er a0 finna fyrir kvida 4 erfioum stundum, til ad mynda fyrir mikilvega
leiki. Freedimenn fjalla oftast um sleemar hlidar kvida pd afleidingar séu pad ekki
alltaf. Kvidi getur jafnvel batt frammistoou leikmanna, par sem hann getur
studlad ad battum undirbliningi fyrir komandi leik. Aftur 4 moéti getur
vodvaspenna, léleg akvordunartaka, einbeitingarleysi og minna sjalfstraust fylgt
of miklum kvida og komid nidur & frammistodu iprottamanna. Of litill kvidi getur
pa einnig haft slem ahrif & frammistoou leikmanna, par sem &kvedni og
ahugahvot getur farid dvinandi. Pvi er mikilveegt fyrir iprottamenn ad vera
matulega kvionir fyrir keppni til pess ad nd sem bestum &rangri (Arent og
Landers, 2003; Murphy, 2005).

[prottasalfreedingar hafa ni hannad fjolmargar leidir til ad hjalpa

iprottaménnum ad hafa stjorn 4 kvida sinum. Medhondlun getur p6 verid flokin



og hafa freedimenn hannad flokkunarkerfi sem adgreinir kvida eftir einkennum og
stodugleika. 1 fyrsta lagi greina fraeedimenn milli stodukvida (e. state anxiety) og
lyndiskvida (e. trait anxiety). prottamadur sem pjaist af stodukvida upplifir litinn
kvida kvoldid fyrir leik en verdur kvidinn rétt adur en leikur hefst eda &
mikilveegum timapunktum leiksins. Astandid er pvi timabundid og virdist kallad
fram af akvednum adsteedum. {prottamadur sem pjaist af lyndiskvida er oft i verri
stodu, par sem hann upplifir kvida jafnt daginn fyrir leik og medan & honum
stendur. fpréttamadurinn pjaist pvi af stodugum kvida og hefur tilhneigingu til ad
finnast adstedur eda umhverfi vera 6gnandi. Kvida fylgir pa einnig fjolbreytt
einkenni, bedi hugren og likamleg. {prottamadur getur pvi upplifad likamleg
einkenni likt og aukin hjartslatt, 4samt hugraenum einkennum eins og 6tta vid ad
gera mistok (Cox, 2012; Weinberg og Gould, 2011).

[ kjolfarid hafa morg inngrip verid notud til ad hjalpa ipréttaménnum ad
kljast vid kvida sinn og hafa morg hver verid arangursrik (Smith, Smoll og
Barnett, 1995). Ein adferd til ad hjalpa ipréttamonnum ad slaka & er ad stjorna
ondun sinni. Adferdin getur nyst ipréttamonnum sérstaklega vel & mikilveegum
timapunktum iproéttaleikja. Knattspyrnumadur sem tekur vitaspyrnur &
mikilvegum timapunkti leiksins geti stjérnad gedshreringum sinum med pvi ad
leera a0 anda djupt og rélega. Med pvi ad na stjorn 4 kvida sinum getur leikmadur
svo tekid spyrnuna i astandi sem svipar til pess pegar hann afir spyrnur (Murphy,
2005). Meodferdin getur po reynst skammvinn og hafa pvi fredimenn notad
fyrirbyggjandi meoferdir, likt og ad baeta vidhorf leikmanna. Smith, Smoll og
Cummin (2007) athugudu ahrif meistara-vidhorfs pjalfunar 4 kvida
korfuknattleiksmanna. Meistarapjalfun felst i pvi ad draga Gr refsingum fyrir
mistok og veita jakvada styrkingu fyrir framlag og frammistédu. Meistara-
vidhorfs pjalfunin er talin draga ur kvida med pvi ad med ad auka gledi, draga ar
6Otta vi0 mistok og minnka samanburd 4 milli ipréttamanna (e. social comparison).
Rannsakendurnir kenndu korfuboltapjalfurum ad nota annadhvort meistarapjalfun
(e. mastery-oriented training) eda bad pa ad halda afram med sina venjulegu
pjalfun. Fylgst var med hépunum yfir timabilid. Nidurstodurnar leiddu 1 1j6s ad
dregid hafoi ur kvida hja peim sem fengu meistarapjalfun en kvidi jokst hja
samanburdarhépnum. Meistarapjalfun virdist pvi akjosanlegur kostur til ad bata

vidhorf leikmanna og draga um leid ur kvida peirra. Pessi listi medferda sem



nefndur hefur verid hér er ad sjalfsogou ekki temandi og eru margar adrar
alitlegar aoferdir til stadar (Cox, 2012; Weinberg og Gould, 2011).

Annar pattur sem tengist kvida er spenna ipréttamanna og getur haft mikil
ahrif & frammistéou par sem breytingar geta ordid 4 einbeitingu og sjonsvidi
iprottamannsins (Janelle, 2002). bvi er mikilvagt ad spenna ipréttamanns sé rétt
pegar iprottir eru idkadar en dkjosanlegt spennustig getur verid mismunandi.
Skidakappi sem keppir 1 svigi vill fordast of hatt spennustig, par sem pad prengir
athyglissvid hans. Of hatt spennustig geeti leitt til pess ad skidakappinn missi af
merktu brautinni og fai 1 kjolfarid fradratt fyrir leid sina. Skidakappi sem keppir i
bruni vill p6 mogulega keppa undir haerra spennustigi, par sem hann parf adeins a
prengri sjondeildarhring ad halda (Landers, Qi og Courtet, 1985; Weinberg og
Gould, 2011).

Mikilveegt er pvi fyrir iprottamenn ad laera ad pekkja rétt spennustig og
hvernig mé stjérna pvi. Mismunandi er p6é hvort ipréttamenn eru med of lagt eda
of hatt spennustig og geta mismunandi adferdir pvi verid hentugar (Weinberg og
Gould, 2011). Ymsar adferdir eru notadar til ad hjalpa ipréttaménnum vid ad
stjorna spennustig sinu. Til ad mynda getur tonlist haft akvedin ahrif & spennustig
og hjalpad ipréttamonnum ad undirbua sig betur fyrir keppni. Algengt virdist vera
a0 afreksiprottamenn nyti sér tonlist i keppnisundirbuningi til ad stjorna
spennustigi sinu. Breytilegt er pé hvernig iprottamenn nyta sér tonlist. Sumir eru i
edli sinu meira stressadir og nota pa gjarnan rélega tonlist til ad laekka spennustig
sitt. AQrir eru po rolegri ad edlisfari og nota taktmeiri tonlist til ad hakka
spennustigid (Bishop, Karageorghis og Loizou, 2010). Onnur adferd sem hefur
reynst ahrifarik til ad hjalpa iproéttamoénnum ad stjorna spennustigi er
skynmyndapjalfun. bjalfunin hefur baedi reynst ipréttamonnum vel hvort sem peir
purfa ad auka eda minnka spennustig sitt (Jones og Stuth, 1997).

Fraedimenn hafa birt hinar ymsu kenningar sem utskyra sambandid & milli
kvida/spennu og frammistodu ipréttamanna. Ein af fyrstu kenningum sem
utskyroi petta samband er 6fuga U-kenningin (e. inverted-U). Samkvamt henni er
hafilegt magn af spennu og kvida arangursrikast fyrir frammistédu, par sem of
mikil eda litil spenna og kvidi skilar skertri frammistoou. Pessi kenning hefur
verid gagnrynd fyrir einfaldleika, par sem hun utskyrir illa hvernig spenna eda
kvidi hefur ahrif & frammist6du og tekur ekki tillit til einstaklingsbundinna patta

(Murphy, 2005). Onnur kenning sem synir betur fram 4 sambandid milli kvida og
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frammistodu er kjorspennukenningin (e. individualized Zones of Optimal
Functioning, IZOF). Samkvaemt henni er akvedid kvida og spennusvadi
akjosanlegt fyrir hvern ipréttamann. Misjafnt er hvada spenna og kvidi hentar
iprottamonnum best. Kenningin midar vid prenns konar svedi par sem [ZOF
getur verid lagt, medal eda hatt. Pessi kenning tekur pvi 4 vandamali 6fugu U-
kenningarinnar par sem hun tekur tillit til einstaklingsbundinna patta (Weinberg
og Gould, 2011).

Ljost er ad kvidi og spenna hafa mismunandi ahrif & ipréttamenn. Sumir
iprottamenn finna fyrir litltum kvida & medan adrir finna fyrir miklum kvida. Fleiri
vandamal skapast yfirleitt eftir pvi sem kvioi iprottamanns er meiri, par sem hann

skilar sér yfirleitt i verri frammistoou (Cox, 2012).

Einbeiting

Einbeiting er vel pekkt hugtak innan iproéttasalfredinnar. Rannsakendur hafa pvi
séd feeri &4 pvi ad skooda ahrif einbeitingar 4 frammistodu iprottamanna og hvernig
megi auka hana (Taylor og Wilson, 2005; Weinberg og Gould, 2011). Einbeiting
er talin vera ein af forsendum pess ad ipréttamenn nai arangri. Akjésanleg
einbeiting hjalpar iprottamonnum ad einblina 4 pad areiti sem skiptir mestu mali
hverju sinni, afla videigandi upplysinga, meta leikadstaedur, skipuleggja taktik og
bregoast rétt vid til pess a0 hamarks arangur ndist. Aftur 4 moéti veldur skortur a
einbeitingu pvi ad ipréttamadurinn einblinir & pau areiti og upplysingar sem hafa
truflandi ahrif (Taylor og Wilson, 2005).

Fraedimenn hafa flokkad einbeitingu i nokkra mismunandi flokka. Fyrst
ma nefna valbundna einbeitningu (e. selective attention) par sem ahersla er a ad
veita peim areitum athygli sem skipta mestu mali hverju sinni.
Korfuknattleiksmadur reynir til ad mynda ad einblina einungis 4 korfuna pegar
hann tekur vitaskot, en ekki ad 60rum areitum likt og dhorfendum eda moétherjum.
Valbundin einbeiting reynist oft audveldari fyrir afreksiprottamenn par sem peir
bua yfir mikilli faerni i iprottagreininni og hreyfingar pvi ordnar émedvitadar.
Byrjandi 4 hins vegar erfidara med valbundna einbeitningu par sem hann parf ad
vanda sig betur pegar hann framkvamir hreyfingar (Weinberg og Gould, 2011).
[prottagreinar gera po misjafnar kréfur um hverju ipréttamenn eiga ad veita

athygli. Bell og Hardy (2009) gerdu rannsdékn & einbeitingu kylfinga. beir
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skodudu hvada areiti vari best fyrir pa ad einblina & til pess ad hogg peirra yroi
sem arangursrikast. Kylfingunum var skipt i hopa sem fengu misjafnar
leidbeiningar um hvad peir @ttu 4 einblina 4, medan peir veru ad sla. I 1jos kom
a0 frammistada kylfinga var betri pegar peir einblindu & ytri peetti, svo sem flug
og stefnu boltans (e. external focus) frekar en & innri peetti, likt og hreyfingu
handa eda snuning 4 ulnlidi (e. internal focus).

[prottamenn purfa einnig ad geta vidhaldid einbeitingu (e. maintaining
attentional focus) sinni yfir dkvedinn tima. Petta getur reynst iprottamonnum
strembid, enda taka iprottavioburdir mislangan tima eftir greinum (Weinberg og
Gould, 2011). Spretthlaupari parf til ad mynda ad vidhalda einbeitingu sinni i
nokkrar sekundur 4 medan kylfingur parf ad vidhalda henni i allt ad prja
solarhringi. Kylfingurinn Rory Mcllroy sagdi medal annars ad skortur &
einbeitingu hafi truflad frammistodu hans eftir tap 4 stormoti (,,Mcllroy and
Woods in danger of dead-rubber showdown after opening defeats, 2012).

Umbhverfi og hafa adstedur ahrif 4 einbeitingu iprottamanna og pvi er
mikilvaegt fyrir b4 ad vera med goéda adsteduvitund (situation awerness). G6O
adsteduvitund gerir iproéttamanninum kleift ad vera medvitadur um andstaedinga
sina, stodu i leik og bregdast rétt vio dkvednum adstedum (Weinberg og Gould,
2011). [ einni rannsokn var algengi adstzduvitundar medal ungra
knattspyrnuidkenda skodud. Nidurstodur leiddu i 1jos ad afreksipréttamenn hafa
betri adstaeduvitund en dhugaiprottamenn og getur pvi god adsteduvitund verid
mikilvaegur pattur i ad na arangri 1 iprottum (Ward og Williams, 2003). bjalfarar
hafa par af leidandi reynt ad beta adsteduvitund hja ipréttamonnum sinum. Ein
slik adferd var honnud fyrir tennis leikmenn, par sem peim var kennt ad lesa i
adstedur sem gaetu komid upp i leik. I kjolfarid lasu leikmennirnir andstadinga
sina betur, likt og hvada skot metti bluast vid i akvednum adstedum.
Nidurstodurnar benda til pess ad pjalfa megi adsteduvitund iprottamanna, sem
geaeti reynst gott verkfzeri fyrir pjalfara ad bua yfir (Caserta og Singer, 2007).

AJ lokum ma nefna ad iprottamenn purfa margir hverjir ad vera ferir um
a0 einblina snogglega 4 mismunandi areiti (e. shifting attentional focus) vid
krefjandi adstaedur. I knattspyrnu er gerd mikil krafa um hefileika leikmanna til
a0 beina athygli sinni snogglega ad breytilegu umhverfi. Knattspyrnumadur sem
atlar sér a0 gefa boltann fyrir parf ad geta beint athygli sinni ad métherja sinum

sem stingur sér inn i teklingu, samherja sinum sem kemur 4 kappi inn i teig, og
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stodu sina 4 vellinum til ad na godri fyrirgjof (Weinberg og Gould, 2011). Til ad
bata frammistédu knattspyrnumanna akvad Ziegler (1994) ad reyna ad pjalfa
unga drengi i ad skipta athygli sinni milli 4reita. Hin meeldi i kjolfarid haefni
peirra i ad beina athygli sinni ad morgum litrikum kossum og skjota svo
snogglega bolta i einn peirra, pegar fyrirmali barust. Nidurstddurnar eru
ahugaverdar par sem frammistada drengjanna sem toku patt i verkefninu tok
sifelldum framforum fra pvi ad inngripid hofst. Rannsdknin bendir pvi til pess ad
rétt pjalfun geti hjalpad iprottamonnum ad beina athygli sinni &4 sem bestan mata
(Ziegler, 1994).

Eins og sja ma hefur einbeiting ahrif vid fjolbreyttar adstaedur i iprottum.
beir ipréttamenn sem geta ekki haldid einbeitingu og eiga erfitt med ad fordast
truflanir eru 6liklegri til pess a0 nd hamarksarangri. P4 hafa margir paettir verid
tengdir vid versnandi einbeitingu. Suma pessara patta er haegt ad rada vid eins og
tilfinningar (reidi, dapurleiki og kvidi) en adra hofum vid litla stjorn 4 svo sem
preytu (Vast, Young og Thomas, 2010; Weinberg og Gould, 2011). Fradimenn
hafa pvi hannad fjolmargar adferdir til ad hjalpa iprottamoénnum ad beaeta
einbeitingu sina. Fjoldi inngripa hafa verid nefnd hér ad framan en 6nnur ekki. Til
a0 mynda ma nefna ad sjalfstal (e. self-talk) getur verid hentugt inngrip til ad auka
einbeitningu. Enda hafa nidurstodur rannsokna synt ad sjalfstal hjalpi
iprottamonnum ad fordast truflandi areiti og huga frekar ad atrioum sem skipta
mali (Hatzigeorgiadis, Theodorakis og Zourbanos, 2004). P4 ma einnig nefna ad
venjur (e.routines) hafa verid notadar til pess ad hjalpa ipréttaménnum ad bacta
einbeitingu. I einni rannsdkn var skodad hvort battar venjur gaetu haft ahrif 4
frammistodu leikmanna i vatnsp6ld. Nidurstodur leiddu i ljos ad vitanyting
leikmanna jokst og var betri nyting rakin til aukinnar einbeitingar vegna bzttra
venja (Marlow, Bull, Heath og Shambrook, 1998).

Krofur iprottagreina & einbeitingu eru pd misjafnar og pvi er mikilvaegt
fyrir iprottamenn ad vita hvad peir purfa ad einblina 4 og hvad parf ad fordast eda
hunsa. Ekki er snidugt fyrir pjalfara ad fara af stad med nyjar adferdir sem eiga
hugsanlega ekki heima i iprottagrein peirra. Ad pessu ritudu telst pd mikilvaegt ad
vekja athygli pjalfara & peim adferdum sem er i1 bodi, enda buid ad hanna margar

snidugar pjalfunaradferdir (Taylor og Wilson, 2005).
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Skynmyndapjalfun

Skynmyndapjalfun er frdbrugdin 6drum pjalfunarferdum par sem pjalfunin fer ad
mestu leyti fram utan vallar og an likamlegrar areynslu. begar skynmyndapjalfun
fer fram er iprottamadurinn er bedinn um ad imynda sér atvik sem hafa pegar
gerst eda eiga eftir ad gerast. begar ipréttamadur imyndar sér atburdina virkjar
hann lifedlisleg viobrogd og vekur upp tilfinningar, sem geta hjalpad honum
pegar framkvema & atburdinn i raun og veru (Cox, 2012; Morris, Spittle og Watt,
2005; Munroe-Chandler, Hall, Fishburne og Hall, 2007). Skynmyndapjalfun hefur
fangad athygli margra ipréttamanna a4 undanfornum arum. [ kénnun Murphy,
Jowdy og Durtschi arid 1989 kom i 1j6s ad langflestir iprottamenn tria ad
skynmyndapjalfun geti batt frammistodu peirra og sogoust 90% ipréttamanna
nota skynmyndapjalfun i peim tilgangi. bjalfarar virdast ekki sidur triia 4 notagildi
pjalfunarinnar par sem 94% peirra s6goust nota skynmyndapjalfun (eins og visad
er til i Murphy, 2005). Margir pekktir pjalfarar og ipréttamenn nota
skynmyndapjalfun sem hluta af afingardetlun sinni og telja hana vera
arangursrika leid til pess ad bata frammistodu. Medal peirra eru kylfingurinn Jack
Nicklaus og korfuknattleiksmadurinn Michael Jordan og telur Nicklaus ad 50% af
g60u hoggi megi rekja til pess ad sja pad fyrir sér i huganum (Cox, 2012; Murphy,
2005) .

[ skynmyndapjalfun er mogulegt ad nota 611 skynfzerin, sjon (e.visual), lykt
(e. olfactory), heyrn (e. auditory), snertingu (e. tactile) og hreyfiskyn (e.
kinesthetic) (Murphy, 2005; Weinberg og Gould, 2011). Ef tekid er demi um
skynmyndapjalfun i vitaskoti i korfuknattleik er audvelt ad setja 61l skynfaerin inn
i pjalfunina. I upphafi notar leikmadur sjonskynid med pvi ad bua til mynd i
huganum af sjalfum sér ad taka vitaskot, koma sér i skotstoou og skjota boltanum.
[ sjonmyndapjalfun er yfirleitt talad um tvenns konar sjonarhorn, innra og ytra
sjonarhorn. Med ytra sjonarhorni sér iprottamadur sig fra sjénarhorni annarra og
sér pvi allan likama sinn. [ innra sjonarhorni sér ipréttamadur sig eins og hann sé
a0 framkvaema ékvedna hreyfingu i raunveruleikanum (Cox, 2012; Weinberg og
Gould, 2011) Mismunandi er hvada sjonarhorn iprottamenn kjosa ad nota en
rannsakendum ber ekki saman um hvada sjonarhorn hentar best hverju sinni
(Taylor og Wilson, 2005; White og Hardy, 1995). Leikmadurinn sem notar

hreyfiskynid reynir ad atta sig &4 pvi hvernig hann @tlar ad framkvama skotid og
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hversu miklum krafti Gr fotunum hann parf ad nota. Med heyrnarskyninu heyrir
leikmadurinn dripplid 40ur en hann skytur boltanum og hljodid i netinu sem
kemur pegar boltinn fer beint ofan i korfuna. Med snertiskyni @tti leikmadurinn
a0 finna fyrir boltanum i hondum sér, aferdina 4 boltanum og jafnvel sma svita i
l6funum. A0 lokum geeti leikmadurinn notad lyktarskynid) med pvi ad imynda sér
lyktina af parketinu i iprottahusinu (Weinberg og Gould, 2011). Til pess ad
skynmyndapjalfunin skili arangri er mikilveegt fyrir iprottamenn ad virkja sem
flest skynfaeri (e. multisensory). Pvi raunverulegri og skyrari sem pjalfunin er, pvi
betri verdur hin. Best veri ef skynmyndir iprottamannsins varu pad skyrar og
nakvemar ad honum myndi lida eins og hann veri ad keppa i alvérunni. Athygli
ad mikilvegum smaatridum er talin geta beett pjalfunina enn frekar, likt og med
aherslu 4 ad fylgja boltanum vel eftir i korfuknattleik (Taylor og Wilson, 2005).
Misjafnt getur p6 verid hvernig iprottamenn nyta sér skynmyndapjalfun.
[préttamenn nota skymyndapjalfun ymist til ad undirbta sig fyrir keppni, bzta
frammistodu sina eda sem hluta af endurhafingu eftir erfio meidsl (Driediger,
Hall og Callow, 2006; Munroe, Giacobbi Jr., Hall og Weinberg, 2000). Pavio
adgreindi milli fjogurra leida til ad nota skynmyndapjalfun, sem midadar eru ut
fra pvi hversu sértek pjalfunin er og hvort hun midast af dhugahvot eda
hugrenum  pattum. [prottamadur getur nytt sér skynmyndapjalfun i
markmidasetningu likt og pegar olympiufari imyndar sig taka 4 moti gulli. |
pessu tilfelli veeri ipréttamadurinn ad auka ahugahvot sina & sérteekan mata, par
sem hann hugsar um einn dkvedinn atburd (Munroe o.fl., 2000). Einnig er hagt ad
auka dhugahvot med vidtekari pjalfun. Ein adferd er ad auka orvun 4 afingum
med pvi ad lata iprottamenn imynda sér keppnisadsteedur. A allt 6drum ndtum
geta iprottamenn og pjalfarar byggt skynmyndapjalfun Gt frd hugrenum pattum,
par sem pjalfunin einblinir oft & teeknileg atridi. Pjalfunin getur verid sértaek, likt
og pegar spretthlaupari einblinir & skreftioni, eda viotek, likt og pegar
iprottamadur fer yfir adstedur 4 Opekktum utivelli i huganum (Munroe o.f1., 2000;
Weinberg og Gould, 2011). Margar dhugaverdar rannsoknir hafa verid gerdar til
ad athuga tekniframfarir. [ rannsokn & hastokkvurum kom i ljos ad
skynmyndapjalfun beetti tekni hastokkvara vid ad svifa yfir rd (Olsson, Jonsson
og Nyberg, 2008). Veraksa og Gorovaya (2012) gerdu einnig rannsokn par sem
teknileg atridi 1 knattspyrnu voru metin. Peir skodudu hvort markviss

skynmyndapjalfun myndi auka frammistodu drengja & aldrinum atta til fjortan ara
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sem afou knattspyrnu. Nidurstodurnar leiddu i 1j6s ad drengir sem fengu
skynmyndapjalfun battu knattrak og skottaekni sina um 33%, sem var toluvert
betra en hja drengjunum sem fengu ekki skynmyndapjalfun.

Skynmyndapjéalfun hentar p6 ipréottamonnum mis vel. Likindi pess hvort
iprottamadur ndi a0 nyta sér skynmyndir til g6ds fer oft eftir adstedum.
[préttamenn eiga til ad mynda audveldara med ad nyta sér skynmyndapjalfun
pegar peir hafa fulla stjorn 4 adsteedum. I upphitun fyrir leik getur verid audvelt ad
draga sig til hlidar i teygjum og imynda sér 1i0id vinna leikinn eda sjalfan sig spila
g60a vorn. Hins vegar verdur erfidara fyrir leikmanninn ad vidhalda pessu goda
vidhorfi eftir ad leikurinn byrjar. Leikmadur sem stendur & vitapunktinum med
leikinn 1 sinum hondum, er liklegur til a0 imynda sér ad hann kludri skotinu og
leiknum fyrir liosfélogunum. Hér er audvitad komin mikid meiri spenna,
ahorfendur 6skra og kvidi magnast. Pad er pvi mikilvegt ad huga ad slikum
adstedum i pjalfun. Ein hugmynd af pessu veeri ad stilla upp vitaleik & aefingu par
sem likt yroi eftir adstedum i urslitaleik. Pannig veri mogulegt ad hjalpa
iprottamonnum ad missa ekki dampinn i lok leiks, nyta skynmyndapjalfun i
badum adstedum og sja fyrir sér sigur i stad taps (Munroe og ofl., 2000).

Fraedimenn hafa sett fram ymsar skyringar 4 ahrifum skynmyndapjalfunar.
Sumir leggja dherslu a liffredilegar skyringar medan adrir hafa sett fram
leerddmskenningar. Weinberg og Gould (2011) téku saman helstu kenningar sem
utskyra virkni skynmyndapjalfunar. Fyrst ma nefna séltaugavirknikenninguna (e.
psychoneuromuscular theory), en samkvaemt henni imyndar ipréttamadur sér
hreyfingu og virkjar um leid pa voova sem veru i notkun i raun og veru. Med pvi
a0 imynda sér réttar hreyfingar, @tti iprottamadurinn ad geta fest hreyfinguna i
vodvaminnid og aukid pannig likur 4 ad hreyfa sig & réttan mata naest pegar
iprottin er stundud. Rannsoknir hafa synt ad pegar skynmyndapjalfun er stundud
virkjast sambarilegar stodvar i heilanum og pegar ipréttin er stundud (Weinberg
og Gould, 2011).

A svipudum nétum hefur upplysingakenningin (e. bionformational theory)
notid vinsalda. Samkvemt kenningunni geymir minnid skynmyndir i yrdingum,
sem flokkast ymist sem areiti eda svorun. Areitis skynmyndir eru upplysingar um
umhverfid, likt og pegar iprottamadur imyndar sér lykt 4 leikvangi og hljoo fra
ahorfendum. Svorunaryrdingar eru aftur 4 moti skynmyndir i formi hreyfinga, likt

og pegar iprottamadur imyndar sér ad hann rétti ur handleggnum i vitaskoti i
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korfuknattleik eda snii Ulnlidum 1 golfsveiflu. Til ad hamarka notagildi
skynmynda verda pjalfarar ad hafa rétt vaegi af svOrunar og areitsyrdingum.
Rannsoknir benda pa til ad pjalfarar attu ad leggja meiri aherslu &
svOrunaryrdingar i pjalfun sinni, vegna pess ad par einblina 4 akvednar
hreyfingar. Peir sem nota bara areitisyrdingar leggja dherslu & hluti i umhverfinu
sem skipta minna mali, virkja ekki svOrunaryrdingar i minninu og pjalfunin
verdur i kjolfarid olikleg til arangurs. (Sheikh og Korn, 1994; Weinberg og Gould,
2011).

Ekki eru allir sammala pvi ad utskyra megi virkni skynmynda ut fra
upplysingakenningunni og telja ad skyra megi skynmyndapjalfun ut fra
leerddmskenningunni  (e. symbolic learning theory). Kenningin segir ad
skynmyndapjalfun hjalpi ipréttamanni ad skilja hreyfimynstur betur sem mun
audvelda honum ad 6dlast feerni i dkvedinni hreyfingu. bPegar iprottamadur skilur
og veit ndkvemlega hvernig hann @tlar ad gera akvedna hreyfingu er hann betur
undirbuinn til pess ad framkvaema hana (Weinberg og Gould, 2011). Ad lokum
ma utskyra virkni skynmynda med priggja tdkna likaninu (e. triple code model).
Kenningin skiptir skynmyndapjalfun i prja megin petti, skynmyndina sjalfa,
merkingu skynmyndarinnar og likamleg vidbrogd. Skynmyndin sjalf parf ad vera
raunveruleg og skyr til pess ad iprottamadur geti brugdist rétt vid henni. Likamleg
vidbrogd vid skynmyndinni svipa til upplysingakenningarinnar par sem likaminn
bregst &4 akvedid hatt vid areitum. Pridji patturinn er merking skynmynda fyrir
iprottamonnum. {prottamenn eru olikir og geta tulkad skynmyndir & misjafna
vegu. bvi er mikilvaegt ad huga ad einstaklingsmuni i skynmyndapjalfun. Adrar
kenningar sem stydja go6d ahrif skynmyndapjalfunar & ipréttamenn eru af
salfreedilegum toga. Samkvemt peim geta skynmyndir haft g6d ahrif 4 hugraena
patti og faerni iprottamannsins & bord vid spennustjornun, sjalfstraust, einbeitingu
og ahugahvot (Weinberg og Gould, 2011).

b6 frediménnum beri ekki saman um hvernig skynmyndapjalfun virkar
eru allar sammala um notagildi hennar. Nidurstdournar sem hér var greint fra,
syna ad skynmyndapjalfun getur verid ahrifamikil fyrir teekni og frammistodu
leikmanna. Likt og med adra pjalfun parf ad @fa skynmyndapjalfun vel og
markvisst til pess ad hun skili arangri. Rannsoknir &4 skynmyndapjalfun skooda pvi
ymist frammistodu eda teeknilega framkvamd hreyfingar og benda flestar til pess

ad markviss pjalfun hafi g6d ahrif. Varast verdur p6 ad setja of mikla aherslu 4
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skynmyndapjalfun, par sem ipréttamenn standa sig verr pegar peir sleppa
algjorlega likamlegri pjalfun. Allt bendir po til ad samanlogd ahrif beggja adferda
vid pjalfun sé betri en ein adferd (Guillot, Nadrowska og Collet, 2009; Jones og
Stuth, 1997; Nicolas o.fl., 2007; Suinn, 1997)

[préttamenn eru misjafnalega faerir um ad nyta sér skynmyndir sumir eiga
audvelt med ad bua til skynmyndir & medan 60rum finnst pad dgerlegt. Lykilatrioi
i goori skynmyndapjalfun er ad skynmyndirnar séu skyrar og stjérnanlegar
(Weinberg og Gould, 2011). betta kom bersynilega i 1j6s i rannsokn Nicolas o.fl
(2007) par sem skodadur var munur 4 hafni tennis leikmanna i ad sja skynmyndir.
beir leikmenn sem gekk vel ad imynda sér tennishreyfingar syndu meiri framfarir
heldur en peir sem voru med slakari haefni i skynmyndapjalfun (Weinberg og
Gould, 2011).

Eins og sja ma getur skynmyndapjalfun virkad misjafnlega en virdist engu
ad sidur vera ahrifarik leid til ad auka frammistéou. Enda hafa margir fjolhaefir
iprottamenn og pjalfarar nytt sér hana i gegnum tidina. [ koflunum hér ad framan
um kvida, spennustjornun, sjalfstraust og einbeitingu kom bersynilega i 1j6s
mikilveegi pessara patta i tengslum vid frammistodu i iprottum. Margt bendir pa til
pess ad markviss skynmyndapjalfun geti haft g6o ahrif & fyrrnefnda peetti. Til ad
mynda ma getur pjalfunin dregid ur kvida, bett einbeitningu og aukid sjalfstraust
og pannig haft hrif &4 frammistodu iprottamanna (Morris o.1l., 2005; Vadoa, Hall
og Moritz, 1997; Weinberg og Gould, 2011).

Umfang verkefnis

Markmid rannsdknarinnar er ad skoda ahrif skynmyndapjalfunar 4 vitanytingu og
skotform ungra islenskra korfuknattleiksidkenda. Astazda fyrir  tilurd
rannsOknarinnar er si ad rannsakandi hefur dhuga 4 ad fjolga leidum i pjalfun i
korfuknattleik. Erlendis hafa margar rannsoknir pegar skodad ahrif
skynmyndapjalfunar & vitanytingu vid godan ordstir. Til ad mynda syna
rannsoknir fram 4 betri frammistodu i vitaskotum i kjolfar skynmyndapjalfunar
(Carboni, Burke, Joyner, Hardy og Blom, 2002; Kearns og Grossman, 1992). Eins
hefur komid i ljos ad arangursrikt er ad nota skynmyndapjalfun med annarri
pjalfun likt og likamlegri eda spennustjornun (Wrisberg og Anshel, 1989). b6

verdur ad nefna ad sumar rannsoknir greina ekki fra framforum 1 kjolfar
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skynmyndapjalfunar og hefur pjalfunin jafnvel verid tengd vid verri frammistodu
(Lerner, Ostrow, Yura og Etzel, 1996). Nylega gerdu pau Kari Einarsson og
Monika Klonowski (2012) B.S ritgerd i salfredi vid Haskola {slands par sem
fjallad var um ahrif skynmyndapjalfunar 4 vitahittni barna 4 aldrinum 12 til 14
ara. I rannsékn peirra kom 1 1jos ad ekki var marktzekur munur 4 peim sem afdu
vitaskot med hefobundnum hetti og peim sem @fou vitaskot med
skynmyndapjalfun. Moguleg vandamal vid rannsokn peirra var ad bornin hafi
ekki proad skotform sitt naegjanlega og pvi erfitt ad horfa einungis 4 vitahittni
peirra. I pjalfun barna og unglinga attu pjalfarar pvi ad leitast eftir ad auka faerni
i0kenda sinna en ekki bara horfa 4 hittni sem gati gefio ranga mynd af getu.

Adrar rannsOknir hérlendis hafa verid gerdar um ahrif skynmyndapjalfunar
4 frammistoou 1 60rum iprottum. Pessar rannsoknir hafa grein fréd framforum i
kjolfar skynmyndapjalfunar og svipa nidurstodurnar pvi til til erlenda rannsdkna
(Olafur Ossur Hansen, 2012; Snjolaug Johannsdottir, 2011). [ flestum
rannsoknum 4 notkun skynmyndapjalfunar & vitaskot i korfuknattleik hefur
einungis verid athugad hvort vitanyting patttakenda verdi betri. I pessari rannsokn
verdur skodud hvort sjo vikna skynmyndapjalfun hafi ahrif & skotform og
vitanytingu vitaskota i korfuknattleik hjd yngri flokka leikmonnum. Skotform
segir til um hversu rétt einstaklingur skytur i korfuknattleik og er ad morgu ad
huga Dpegar kemur ad taekniatridum i skotum, likt og stada fota eda fylgja
boltanum eftir. Rannsakandi hefur fengid tvo matsmenn til pess ad meta hvort
framfarir verdi 4 skotformi hja patttakendum fyrir og eftir rannsoknina. Tilgatur
rannsoOknarinnar eru ad framfarir eigi eftir ad verda a skotformi og vitanytingu
yngri flokka leikmanna eftir skynmyndapjalfun auk hefdbundinnar pjalfunar i
vitaskotum. P6 er ekki buist vid miklum framfoérum i vitanytingu patttakenda par

sem rannsoknin fer fram 4 tiltdlulega stuttum tima.
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Aofero

batttakendur

batttakendur i rannsokninni voru yngri flokka leikmenn i korfuknattleik ur premur
iprottafélogum 4 hofudborgarsvedinu. Patttakendur og 1id voru ad hluta til valin
af hentugleika. Rannsakandi hafdi samband vid pjalfara sem hann pekkti og valdi
iprottafélog par sem peir voru ad pjalfa. bau félog sem urdu fyrir valinu voru
Stjarnan, KR og IR. Lidunum var skipt handahofskennt i hopa med pvi ad draga
nofn patttakenda ur hatti. batttakendur voru sjaltbodalidar, fengu ekkert greitt
fyrir patttoku sina og var frjalst ad haetta i rannsokn 4 hverri stundu. I upphafi
voru 47 stulkur sem sampykktu ad taka patt i rannsokninni. Til ad vera gildur
patttakandi var krafist ad lagmarki 70% metingu & @fingar per vikur sem
rannsoknin for fram. Alls helltust 18 peirra Ur lestinni, par sem paer annad hvort
mettu illa & afingar, eda haettu ad afa korfuknattleik. Samtals stodust pvi 29
stilkur maetingarkrofur fyrir vitanytingu. A0 lokum forfallist ein stilka pegar
upptokur a skotformi attu ad fara fram og voru framfarir pvi adeins metnar hja 28
patttakendum.. Stulkurnar voru 4 aldrinum 11 til 15 &ra og var medalaldurinn 12,6
ar. Hja tilraunahopi var medalaldurinn 12,9 4r en hjad samanburdarhdpi var hann

12,4 ar.

Meeliteeki

Exilim pro EX-FI Casio myndavél var notud til ad taka upp vitaskot hja
patttakendum 1 rannsdkninni. Spurningarlisti var hannadur af rannsakanda og
lagour fyrir patttakendur (sja vidauka 2). Spurningalistinn innihélt 12 spurningar
og var &tlad ad meaela pekkingu (skynmyndapjalfun eda hugreen pjalfun), upplifun
(skyrleiki, innra eda ytra sjonarhorn, hjdlpsemi, erfidleikar, notagildi og
gagnsemi skynmyndapjalfunar) og astundun heimaverkefna (hversu vel pau voru
stundud). Framfaraskali Huldu Bjarkar (2012) var endurhannadur sérstaklega af
rannsakanda til ad meta vitaskot i korfuknattleik (sja vidauka 3) Skalinn metur
hvort framfarir hafi ordid 4 skotformi patttakenda medan 4 rannsdkn st60. Haest

gefur skalinn fimm stig i plis en gefur leegst minus fimm stig.
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Rannsoknarsnio

Rannsoknin var megindleg og var notast vid millihdpasnid. Frumbreytan i
rannsOkninni var skynmyndapjalfun. Patttakendur fengu annad hvort baedi
skynmyndapjalfun og hefobundna pjalfun eda einungis hefdbundna pjalfun i
vitaskotum i korfuknattleik. Fylgibreyturnar voru prjar; vitanyting, skotform og
svor patttakenda vid spurningarlista. Reynt var ad tryggja stjorn 4 adstedum eins
og kostur var. Rannsakandi matti 4 allar @fingar og pjalfadi pa patttakendur sem
fengu skynmyndapjalfun til ad ganga Gr skugga um ad allt feri rétt fram.
bjalfunin for avallt fram 1 upphafi @fingar til ad koma i veg fyrir ad preyta hefoi
ahrif & skotin hja patttakendum. Stjérn 4 adstedum hefdi po getad verid enn betri,
par sem rannsoknin rannsoknin for fram i premur mismunandi iprottamidstoovum
med mismunandi kérfum. Eins ma nefna ad tilraunahdpurinn var ekki allur saman

i einu vid framkvamd rannsoknar par sem hann skiptist nidur i prja minni hédpa.

Framkveemd

Rannsakandi byrjadi & pvi ad hafa samband vid pjalfara lidanna. Hentugar
timasetningar fyrir rannsoknina voru fundnar 1 samradi viod pjalfara og var akvedid
ad rannsoknin faeri fram i byrjun hverrar afingar. [ upphafi for rannsakandi inn a
efingar hja 6llum lidunum og kynnti rannsdknina fyrir patttakendum. Einnig
fengu patttakendur leyfisbréf sem peir attu ad athenda foreldrum/forrddamoénnum
sinum (sja vidauka 4). Einungis atti a0 skila leyfisbréfinu til baka med undirskrift
eda hafa samband vi0 rannsakenda eda pjalfara 1i0s ef foreldrar/forradamenn veru
moétfallnir rannsdkninni. Enginn foreldri/forrddamadur gerdi athugasemd vid
patttoku stilku sinnar i rannsékninni.

Adur en rannséknin héfst var gerd grunnlinumaling 4 Sllum
patttakendum. Hver patttakandi tok tvisvar sinnum tiu vitaskot og skradi nidur
hve morg skot foru ofan i korfuna (sja vidauka 1). Tekid var upp vitaskot &
myndavél hja 6llum patttakendum med tveimur sjénarhornum. Annad skotid var
tekid fyrir framan par sem myndavél var stillt upp einum metra fra endalinu
korfuknattleiksvallarins. Fyrir hitt sjonarhornid var myndavélin stadsett i fjogurra
metra fjarlaegd fra vitalinu, i att ad hlidarlinu.

Ollum Dpatttakendum var sidan skipt handahofskennt i tvo hopa,
tilraunarhdp og samanburdarhop. Eftir ad hopaskiptingu var lokid hélt

rannsakandi almenna kynningu um skynmyndapjalfun fyrir tilraunahdp og freeddi
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patttakendur nanar um hvernig rannsoknin faeri fram. Samanburdarhopur fékk
enga sérstaka kynningu en fékk po dkvedin fyrirmeli um ad @fa vitaskot 4
hefobundinn hatt.

[ upphafi tladi rannsakandi ad mata 4 sfingar tvisvar sinnum i viku og
na 1 heildina tiu meelingum fyrir hvert 1id. Nokkrar @fingar féllu nidur og stodu
rannsoknin  pvi yfir i sjo vikur. [ upphafi hverrar fingar var
samanburdarhdpurinn bedinn um ad taka tvisvar sinnum tiu vitaskot og skrifa
nidur nytingu sina 4 skraningarblad (sja vidauka 1). A medan fékk
tilraunahdpurinn  skynmyndapjalfun sem for fram 1 adskildu rymi fréa
samanburdarhopnum.  Pétttakendur voru bednir um ad segja ekki
samanburdarhopnum frd pvi hvernig pjalfunin feeri fram. Rannsakandi syndi
tilraunahdpnum upptoku af A-landslidskonu taka vitaskot i tveimur sjonarhornum,
a0 framan og 4 hlid. Upptokurnar voru fyrst syndar 4 raunverulegum hrada en
einnig pegar pegar buid var ad hagja 4 upptokunni. Eftir petta las rannsakandi
upp skynmyndahandrit fyrir hopinn (sja vidauka 5 og 6). Notast var vid tvo
mismunandi handrit i rannsékninni og voru pau lesin til skiptis milli &finga. Pvi
naest var tilraunahopur bedinn um ad imynda sér 20 vitaskot og atti ad reyna ad
likja eftir upptokunni af A-landslidskonunni. Eftir petta tok tilraunahopur tvisvar
sinnum tiu vitaskot 4 hefdbundinn hatt likt og samanburdarh6purinn. Nytingin var
sidan skrifud nidur 4 skraningarblad (sja vidauka 1). Tilraunahdpurinn var einnig
bedinn um ad gera heimverkefni einu sinni i viku. I pvi folst ad imynda sér 20
vitaskot 1 huganum i rélegum adsteedum heima fyrir.

begar rannsakandi hafdi komid i tiu skipti 4 @fingar lidanna var skotform
pétttakenda tekid upp asamt pvi ad vitanyting var skrad. I lok rannséknarinnar var
tilraunahdpurinn bedinn um ad svara spurningarlista sem var hannadur af
rannsakanda  (sja  vidauka  2).  Tilraunahopurinn  svaradi  einungis
spurningarlistanum par sem athuga atti astundun heimverkefna og upplifun
patttakenda af skynmyndapjalfuninni. Svarhlutfallid var 87%, par sem 13 af 15
pétttakendum { tilraunahopi svorudu spurningalistanum. Astaeda fyrir pvi ad tveir
patttakendur svorudu ekki spurningalistanum var vegna fjarveru 4 &fingum pegar
listinn var lagdur fyrir. Spurningarlistinn var nafnlaus og voru patttakendur bednir
ad svara peim samviskusamlega. [ lokin pakkadi sidan rannsakandi &llum

patttakendum rannsoknarinnar fyrir patttoku sina. Patttakendum var einnig lofad
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ad fa upplysingar um nidurstodur eftir irvinnslu gagna og ad 6llum gégnum yroi
eytt ad rannsokn lokinni.

Rannsakandi fékk sidan tvo matsmenn sem voru kunnugir korfuknattleik
til pess ad meta framfarir & skotformi patttakenda. Matsmennirnir fengu athendar
upptokur af patttakendum beedi fyrir og eftir rannsékn. b6 fengu peir ekki ad vita
hvor upptakan vari hvad. Auk pess fengu matsmennirnir athendan framfaraskala

til pess ad meta framfarir 4 skotformi patttakenda (sja vidauka 3).

Urvinnsla

Vi0 urvinnslu gagna var notast vid nidurstodur peirra patttakenda sem uppfylltu
matingarkrofur en onnur gogn fjarlegd. Hja patttakendum sem stodust 70%
matingarkrofu en misstu Ur @fingum var notast vid tolfredilega adferd (e.
intention to treat- last observation carried forward) sem reynst hefur vel til pess
ad vinna gegn brottfalli i rannsoknum og ofmeta ekki ahrif inngrips (Clark o.fl.,
2009). Onnur télfredileg Grvinnsla gagna var unnin i IBM SPSS utgafu 21 og
Microsoft Office Excel. [ IBM SPSS var reiknud Iysandi tolfraedi, fylgni, parad t-
prof (e. Paired-samples T test), Levene’s prof og einhlida dreifigreining (e. One
way ANOVA). Einnig var reiknud ut ahrifasteerd Cohen’s d. Myndrit voru unnin i
Microsoft Office Excel.
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Niourstoour

Nidurstoour a vitanytingu og skotformi

Vi0 greiningu & nidurstddum var i upphafi skodud téluleg samantekt 4 vitanytingu

patttakenda fyrir grunnlinumeelingar.

Tafla 1. Toluleg samantekt hja samanburdar- og tilraunarhdpi 4 vitanytingu i
grunnlinumalingu.

Hasta Leagsta

Hoépur Meoaltal Midgildi  Sf gildi  gildi Q. Qs
Samanburdarhopur 7,43 7.5 3,6 16 2 4 9,25
Tilraunahopur 7,13 7 2,53 13 4 5 8
Allir 7,28 7 3,02 16 2 5 9

begar vitanyting var skodud kom i 1j6s ad medalnyting i tilraunahopi var 7,13 skot
af 20 skotum og hefdi pvi hépurinn fengid um 7 stig ad medaltali i leik.
Medalnyting hja samanburdarhopi var 7,43 skot af 20 skotum og hefdi pvi
hépurinn einnig fengid um 7 stig ad medaltali i leik. Midgildin hja baAdum hépum
voru nalegt medaltalinu sem visar til pess ad dreifingin er nokkud jofn. Midgildid
var 0,5 skotum harra hja samanburdarhdpi en tilraunahodpi, sem er dverulegur
munur (tafla 1). Stadalfravik samanburdarhdps var herra en hja tilraunah6pi og
bendir pad til pess ad dreifingin sé meiri hjd samanburdarhopi. Annad sem bendir
4 mikla dreifingu 4 vitanytingu samanburdarhops er ad 25% patttakenda 1 peim
hopi hittu undir 4 stig a0 medaltali og 25% hittu 9,25 stig ad medaltali eda meira.
Dreifing vitanytingar var p6 minni hja tilraunahopi par sem 25% patttakenda hittu

minna en 5 stig og 25% hittu 8 stig eda meira (tafla 1).
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Tafla 2. Toluleg samantekt hja samanburdar- og tilraunarhdpi 4 vitanytingu i
lokamalingu.

Hasta Leagsta

Hoépur Meoaltal Midgildi  Sf gildi  gildi Q Qs
Samanburdarhépur 6,71 6 2,92 12 1 5 9,25
Tilraunahopur 9 9 3,18 13 1 7 12
Allir 7,9 8 3,22 13 1 55 105

Medaltal vitanytingar hja samanburdarhopi fyrir lokamelingu var toluvert legri
en hja tilraunah6pi. Tilraunahdpur hitti ad medaltali 9 stig en samanburdarhopur
6,71 stig a0 medaltali. Midgildid hja samanburdarhdpi var 6 stig sem var orlitid
leegra en medaltalid og bendir til ad dreifingin sé oOrlitid skekkt. Midgildid hja
tilraunahdpi var pad sama og medaltalid sem bendir til pess ad dreifingin sé
nokkud normaldreifd. Hja samanburdarhopi hittu 25% Dpatttakenda 5 stig eda
minna og 25% hittu meira en 9,25 stig ad medaltali. Hja tilraunahdpi hitti 25%
patttakenda 7 stig eda minna og 25% skoradi meira en 12 stig. Stadalfravikin voru
p6 nokkud svipud hja badum hoépum, eda 2,92 stig hja samanburdarhdpi og 3,18
stig hja tilraunah6pi. Munur 4 heaesta og legsta gildi hja badum hopum var
toluverdur. Leegsta gildi hja badum hopum var afar lagt, eda 1 stig (tafla 2).
Adeins tveir patttakendur, ur sitthvorum hépnum voru med petta gildi. Hja
patttakanda i samanburdarhopi var petta gildi nokkurn vegin i samreemi vid fyrri
melingar en aftur & moéti var petta gildi nokkud slakara hja patttakanda i

tilraunah6pi midad viod fyrri maelingar.

Tafla 3. Toluleg samantekt & framforum hja samanburdar- og tilraunahoépi &
vitanytingu.

Hopur Meoaltal Midgildi Sf Hasta Lagsta Q Q;
gildi gildi

Samanburdarhopur -0,71 -0,5 3,38 5 -6 -3,25 2

Tilraunahopur 1,87 2 4,63 9 -7 1 5

Eins og nidurstddur ur toflu 3 syna, betti tilraunahdpurinn sig um 1,87 stig

a0 medaltali 4 medan samanburdarhopur versnadi um -0,71 ad medaltali. S& sem
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tok mestu framforum var i tilraunahopi og batti sig um 9 stig en hja
samanburdarhdopi voru mestu framfarirnar 5 stig. Tveir patttakendur voru jafnir 1
tilraunah6pi med minnstu framfarir. Vitanyting peirra minnkadi um 7 stig. Einnig
voru tveir patttakendur jafnir hja samanburdarhopi sem toku minnstu framfarirnar.
Hja peim minnkadi vitanytingin um 6 stig (tafla 3). Til pess ad skoda nanar hvort
munur veri 4 framférum milli hopa var reiknud einhlida dreifigreining. I 1j6s kom
ad ekki var marktaekur munur & framférum milli hopa par sem F(1,27) =29, p=

0,1.

10
9
8
7
&b 6
£,
<
S 3 .
o) —=Tilraunahopur
1 —=Samanburdarhopur
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Afing

Mynd 1. Medaltal vitanytingar hja tilrauna- og samanburdarhopi eftir
efingum.

Mynd 1 synir mun & vitanytingu hja hépum eftir &fingum. Medaltalid var po
nokkud breytilegt eftir fingum hja badum hépum. I upphafi rannséknar voru
medaltdl hopanna svipud. Medaltal samanburdarhops var p6 orlitid haerra en hja
tilraunahopi 1 grunnlinumelingu. Eftir pvi sem leid & @fingar jokst p6 munur a
milli hépa. A fingu atta hja tilraunahopi haeekkadi medaltalid toluvert 4 medan
pad lekkadi hja samanburdarhopnum. Pess ma geta ad i lokamalingu var mikill
munur & hépunum par sem medaltalid for versnandi hja samanburdarhopi en
framfarir attu sér stad hja tilraunahopi. bPessar nidurstodur benda pa til ad ihlutun
hafi skilad arangri. Myndin synir einnig ad samvirkni sé til stadar par sem sifelld
bating 4 sér stad hja tilraunahdpi en frammistada hja samanburdarhopi versnar

frammistada hans 0rlitio.
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Mynd 2. Samanburdur & medaltali vitanytingar 4 grunnlinumelingu
og lokamalingu hja tilraunahopi og samanburdarhopi.

Medaltal vitanytingar samanburdarhéps 1 grunnlinumelingu var 7,43 stig en
medaltal vitanytingar hja tilraunahopi var 7,13 stig af 20 skotum 1 heildina. bvi
ma segja ad litill munur hafi verid 4 hoépunum i upphafi rannséknar. Eftir sj6
vikna pjalfun var sidan tekin lokamealing. I lokamalingu var mikill munur a
hépunum. Medaltal samanburdarhdps var 6,71 stig sem var minna en i
grunnlinumalingu. Meodaltal tilraunah6éps var 9 stig sem var beting fra
grunnlinumelingu (mynd 2). [ kjolfarid var gert parad t-prof til ad athuga
framfarir innan hoépanna. Nidurstdour Gr porudu t-profi hja samanburdarhopi
syndu ad p-gildid var 0,44 og var pvi ekki marktaekur munur 4 hittni patttakenda i
grunnlinumalingu og lokamelingu; #(13)= 0,79, p > 0,05. P4 var 95% oryggisbil
fyrir mun 4 milli malinga hja samanburdarhépi -2,7 til 1,2 skot. Oryggisbilid
krossar pvi yfir mork pess ad enginn munur s¢ 4 milli malinga. Eins ma nefna ad
Oryggisbilid er prongt sem skapar minni évissu.

Nidurstodur Gr poérudu t-profi hja tilraunahdpi syndu ad p-gildio var 0,14
og var einnig omarktekur munur 4 hittni patttakenda i grunnlinumelingu og
lokamelingu #14)=1,56, p > 0,05. Reiknad var ut 95% oryggisbil fyrir mun milli
@finga hja tilraunahopi. Oryggisbilid var fra -0,7 til 4,4 skot. Eins og hja
tilraunahopi krossar bilid yfir mork pess ad enginn munur sé¢ 4 milli maelinga.
Oryggisbilid var vidara en hji samanburdarhépi og mé pvi telja ad dreifingin hafi

verid meiri hja tilraunah6pi milli grunnlinumalingar og lokamalingar.
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Ahrifastzerd Cohens d var reiknud til ad skoda sambandid a milli
breytanna. { 1j0s kom ad ahrifasterd fyrir samanburdarhdp var -0,21 sem bendir til
pess ad ahrifin séu litil og til hins verra. Likamleg pjalfun i vitaskotum virdist pvi
hafa litlu meiri dhrif umfram pad ef engin pjalfun tti sér stad. Ahrifasterd fyrir
tilraunahdp var 0,66 sem bendir til pess ad ahrifastaerdin sé meiri en midlungs. Ma
pvi telja ad skynmyndapjalfun og likamleg pjalfun hafi meiri ahrif en ef ekkert

inngrip etti sér stad.

Tafla 4. T6luleg samantekt hja samanburdar- og tilraunarh6pi & framférum a
skotformi.

Haesta Lagsta

Hoépur Meoaltal Miogildi  Sf  gildi gildi Q Qs
Samanburdarhopur 0,25 0,5 1,17 2,5 -2 -0,63 1,13
Tilraunahopur 0,21 0,5 1,28 2 -2.5 -0,63 1
Allir 0,23 0,5 1,21 25 -2,5 -0,5 1

bvi neest voru skodadar nidurstodur ur maelingum & skotformi. Notast var
vid framfaraskala (sja vidauka 3) sem var metinn af tveimur matsmonnum. Tafla
1 synir nidurstddur & tolulegri samantekt & framforum & skotformi. Alls var haegt
ad fa 5 stig moguleg i framfaraskalanum. Nidurstodur fyrir bada hépa voru
nokkud svipadar og benda pvi til ad litlar framfarir voru a skotformi. Dreifing
milli hépa var metin med Levene’s profi. Nidurstodur syndu ad prof Levene's var
omarktekt F(1, 26) = 0,31, p = 0,58. bvi er ekki hagt ad fullyrda um ad dreifing
hja hopunum sé misleit. Annad sem stadfestir ad dreifingin sé ekki misleit er ad
stadalfravik beggja hopa voru svipud. Medaltal hja tilraunahopi & framférum var
0,21 en medaltal hja samanburdarhopi var 0,25. Til pess ad skoda muninn &
hépum var notast vid T-prof. Samkvamt pvi var ekki marktaekur munur 4 hopum,
#26) = 0,078, p = 0,939. b4 var 95% oOryggisbilid -0,99 til 0,92 og krossar yfir
mork pess ad enginn munur sé¢ 4 hopunum. A0 lokum var reiknud fylgni milli
matsmanna sem reyndist vera 0,142. Litid0 samraemi var pvi & stigagjof

matsmanna.
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Nidurstoour ur spurningarlista

Spurningarlistinn innihélt 12 spurningar sem atlad var ad athuga upplifun og

pekkingu patttakenda 4 skynmyndapjalfun.
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Fjoldi ara

Mynd 3. Fjoldi ara sem patttakandi i tilraunahopi hefur
stundad korfuknattleik.

batttakendur 1 tilraunah6pi hofou stundad korfuknattleik 1 minnst eitt og halft ar
en mest i fimm og halft ar. Flestir patttakendur svorudu ad peir vaeru bunir ad

stunda korfuknattleik i eitt og halft ar (mynd 3).
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Mynd 4. Svor patttakenda i tilraunahopi vid peirri spurningu
hvort peir h6fou adur fengid kynningu um skynmyndapjalfun
eda hugrana pjalfun tengda iprottum.

Langflestir patttakendanna hofou ekki heyrt um skynmyndapjalfun eda hugraena
pjalfun tengda ipréttum 4dur en rannsakandi hélt kynningu fyrir tilraunahopinn.
Einungis tveir patttakendur hofou heyrt um skynmyndapjalfun eda hugraena

pjalfun tengda iprottum adur (mynd 4). bessir tveir patttakendur voru einnig
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spurdir hvort peir hafi notad slika pjalfun adur. I 1jos kom ad annar peirra hafoi

nytt sér hugreena pjalfun adur & aefingum.
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Mynd 5. Svor patttakenda i tilraunahépi eftir pvi hvernig
peim gekk ad fylgja handritinu eftir pegar rannsakandi las
pad fyrir pa.

Aberandi var ad flestum gekk vel ad fylgja handritinu eftir. P4 voru nokkrir

sammala pvi ad peim fannst ganga mjog vel ad fylgja pvi eftir. Einn patttakandi

hafdi ekki skodun & pvi og adeins einn svaradi ad illa hafi gengid ad fylgja

handritinu eftir (mynd 5).

Fjoldi patttakenda

SO INDWAUAAJIOOO

Mjo6g skyrar Frekar skyrar ~ Hvorki Frekar  Mjog 6skyrar
skyrar né oskyrar
oskyrar
Svarmoguleikar

Mynd 6. Svor patttakenda 1 tilraunah6pi um hversu skyrar skynmyndirnar

voru i huga peirra.
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Mynd 6 synir ad meiri hluti patttakenda var sammala um ad skynmyndirnar i huga
peirra veru frekar skyrar. Nokkrum fannst skynmyndirnar vera mjog skyrar i
huga peirra. Tveir patttakendur hofou ekki skodun & pvi og adeins einum
patttakenda fannst skynmyndirnar vera frekar 6skyrar. Eins er vert ad taka fram ad

enginn var sammala pvi a0 skynmyndirnar veeru mjog o6skyrar i huga peirra.
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Innra Ytra
Sjonarhorn

Mynd 7. Svor patttakenda i tilraunahopi eftir hvada sjonarhorni
peir sdu skynmyndir sinar.

Algengara var ad patttakendur s@ju skynmyndir sinar med innra sjonarhorni og
s@ju pannig hendur sinar, kdrfuna og boltann eins og peir sja sig vanalega. Faerri
sdu skynmyndir sinar med ytra sjonarhorni, pad er eins og ad vera ad horfa a

einhvern annan og sjé allan likamann (mynd 7).

Fjoldi patttakenda
OSO=MNWhA WO I

Alltaf (5 Nestum pvi Sjaldan (1 til 2 Aldrei
sinnum) alltaf (3 til 4 sinnum)
sinnum)

Astundun heimaverkefna

Mynd 8. Svor patttakenda 1 tilraunahopi eftir pvi hversu vel peir
stundudu heimaverkefnin.

31



Einungis einn patttakandi sagdist alltaf hafa gert heimaverkefnin. I flestum
tilfellum sogou patttakendur ad peir hafi nastum pvi alltaf gert pau (3 til 4
sinnum). Einhverjir sogdust hafa gert pau sjaldan (1 til 2 sinnum). Tveir

patttakendur s6goust ad aldrei hafa gert pau (mynd 8).

T B = =

Fjoldi patttakenda
S =MNDWPRA WO JX®

Mjog hjalpleg  Hjalpleg Hvorki Alls ekki
hjalpleg né hjalpleg
6hjalpleg
Svarmoguleikar

Mynd 9. Svor patttakenda 1 tilraunahdpi eftir hversu hjalpleg peim
fannst skynmyndapjalfunin vera.

Aberandi var ad flestum potti skynmyndapjalfunin vera hjalpleg. Nokkrum fannst
hin mjog hjalpleg en minni hluta fannst hun hvorki hjalpleg né 6hjalpleg eda alls
ekki hjalpleg (mynd 9).
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Mynd 10. Svor patttakenda 1 tilraunahopi um hvort peir muni nota
skynmyndapjalfun afram eftir ad hafa lert hana.

Alls svorudu 12 patttakendur pessari spurningu af peim 13 sem svorudu listanum.
Helmingur patttakenda sagdist munu nota skynmyndapjdlfunina afram. Hinn

helmingurinn sagdist kannski nota hana afram. Enginn patttakendanna valdi
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svarmoguleikann ,,nei” (mun ekki nota skynmyndapjalfun afram) (mynd 10).
bessi svor koma ekki & ovart midad vid nidurstédur & mynd 9 par sem langflestum

fannst skynmyndapjalfunin vera hjalpleg.

Fjoldi patttakenda
S N A o ®

- B

Nei Ja
Svarmoguleikar

Mynd 11. Svor patttakenda 1 tilraunah6pi vardandi hvort peim
fannst eitthvad erfitt eda flokid vid skynmyndapjélfunina.

Alls svorudu 12 patttakendur pessari spurningu af peim 13 sem svorudu listanum.
Flestum, eda sj0 Datttakendum, fannst ekkert flokid eda erfitt vid
skynmyndapjalfunina. Fimm péatttakendur svérudu p6 spurningunni jatandi (mynd
11). Pad sem Dbatttakendum fannst adallega erfitt var imynda sér sig taka
vitaskotin. Einhverjir nefndu p6é ad pad hafi bara att vid 1 upphafi
rannsoknarinnar. Einn patttakandi nefndi ad honum fannst erfitt ad reyna ad likja
skotformi sinu vid upptoku af A-landslidskonunni. P4 svaradi einn patttakandinn

a0 honum fannst erfitt ad sja boltann fara ofan i kdrfuna.

Fjoldi patttakenda
S = N W B~ 0 &N

i B B N

Ja, mikid Ja, eitthvad Nei Veit ekki

Svarmoguleikar

Mynd 12. Svor patttakenda 1 tilraunah6pi um hvort peim fannst
vitanyting peirra hafi batnad eftir skynmyndapjalfunina.
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Alls svorudu 12 patttakendur pessari spurningu af peim 13 sem svorudu listanum.
Aberandi var ad flestum fannst vitanyting peirra hafi ordid eitthvad betri eftir
skynmyndapjalfunina. Nokkrir tdldu ad vitanytingin hafi ordid mikid betri. Fair
patttakendur voru ekki vissir hvort vitanyting peirra hafi ordid betri en enginn
sag0i ad hun hafi ekki ordid betri eda valdi fullyrdinguna ,,nei” (mynd 12). betta
kemur po ekki 4 o6vart midad vid fyrri nidurstoour hér ad ofan par sem

vitanytingin hja tilraunahopi beettist um 1,87 ad medaltali af 20 skotum (mynd 2).

Fjoldi patttakenda
SO =N Wh LU X

— S
Ja, mikid Ja, eitthvad Nei Veit ekki
Svarmoguleikar

Mynd 13. Svor patttakenda um hvort peim fannst skotform sitt hafa
breyst og ordid betra eftir skynmyndapjalfunina.

Alls svorudu 12 patttakendur af 13 (heildarfioldi sem svaradi listanum) pessari
spurningu. Hér eru svor patttakenda 6rlitid dreifdari. I flestum tilfellum tSldu po
patttakendur ad skotform sitt hafi eitthvad breyst og ordid betra. P4 fannst
einhverjum skotformid sitt hafa breyst og ordid mikio betra. Feestir voru ovissir

eda fannst skotformid ekkert hafa breyst eda ordid betra (mynd 13).
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Umrzoa
Markmid rannsoknarinnar var ad athuga hvort skynmyndapjalfun hafi ahrif a
skotform og vitanytingu hja yngri flokka leikmonnum i korfuknattleik. Tilgatur
rannsOknarinnar voru ad patttakendur sem fengu skynmyndapjalfun myndu sina
meiri framfarir 4 skotformi og vitanytingu, heldur en peir patttakendur sem fengu
adeins hefobundna pjalfun. P6 var ekki buist vid miklum framférum i vitanytingu
patttakenda par sem rannsoknin for fram 4 tiltdlulega stuttum tima.

Tilgatur rannsoOknarinnar 4 vitanytingu stodust ekki par sem
marktektarprof greindu ekki mun & framforum. Pratt fyrir ad tilgatur stéoust ekki
syna nidurstodur med sjonrenni greiningu framfarir 4 vitanytingu tilraunarhops
og pa syndi ahrifasteerd Cohens d ad midlungs sterk ahrif vaeru af inngripinu.
Vissulega eru margir paettir sem hafa ahrif & nidurstoour og pvi mikilveegt ad tilka
paer vandlega. Ef marka ma nidurstodur marktektarprofa 4 framforum a
vitanytingu var enginn munur & milli hopa. Pratt fyrir ad marktektarprof syndu
engan mun veri rangt ad utiloka ad framfarir hafi att sér stad hja tilraunahopi, par
sem utkoma Ur marktektarprofi var & morkum pess ad vera marktek. Pvi ma
alykta a0 afkost (e. power) og tUrtakssterd rannsoknarinnar hafi verid of litil til
pess ad marktekur munur keemi fram. Afkost (e. power) syna likurnar & pvi hvort
nullgatu sé réttilega hafnad. Almennt er talid ad minnsta kosti 80% afkdst séu
haefilegt viomid (Newell, Aitchison og Grant, 2009). Ef midad hefdi verid vid
80% afkost 1 pessari rannsokn hefdu Urtakssterdirnar i sitthvorum hopnum purft
a0 vera um 49. bvi hefdi verid @skilegt ad hafa um 100 Dpatttakendur i
rannsOkninni til pess ad nd fram hefilegum afkostum. Eins og fram kom i
a0ferdakafla hér ad ofan voru patttakendur 49 i upphafi en nokkud margir duttu ut
ur hopnum par sem peir stodust ekki matingarkrofur eda heaettu ad stunda
korfuknattleik. bvi midur virdast brottfoll ur rannséknum vera algengt og jafnvel
ovioradanleg vandamal (Newell o.fl., 2009). Mogulega parf pvi ad draga urtak
sem inniheldur fleiri en 100, par sem bliast ma vid brottfalli.

[ 1josi pessa er pvi mikilvaegt ad tulka ekki nidurstddur ranglega par sem
urtaksstaerd og afkost hafa mogulega ahrif 4 utkomu marktektarprofa. Nidurstodur
ur vitanytingu verda pvi ad teljast ahugaverdar par sem tilraunahopur baetti sig um
tvo stig ad medaltali i lokamalingu. Pessar framfarir geta til a0 mynda verid afar

ahrifamiklar i leikjum. Urslit leikja radast oft 4 vitalinunni og par af leidandi hefur
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vitanyting leikmanna mikid ad segja. bvi er réttilegt ad telja ad hvert vitaskot sem
leikmadur hittir s¢ afar pydingarmikio.

begar nidurstodur a skotformi eru skodadar kemur 1 ljos ad ekki var munur
frd grunnlinumelingu ad lokamelingu i marktektarprofum. Atla matti ad betri
vitanyting keemi 1 kjolfar betra skotforms. Pessar nidurstodur koma pvi nokkud a
Ovart par sem framfarir virtust vera & vitanytingu hja tilraunahdpi en ekki
skotformi. Eins mé nefna ad pessar nidurstodur voru ekki i samraemi vid rannsokn
Veraksa og Gorovaya (2012) par sem ungir knattspyrnuiokendur beettu taekni sina
i dkvednum atridum eftir skynmyndapjalfun. Vid nénari athugun kom 1 ljos ad
tilviljunarkennt var hvort matsmenn toldu ad patttakandi 0r tilraunahdpi eda
samanburdarhopi syndi framfarir. Pegar fylgni var reiknud milli matsmanna kom i
1j6s ad litid samreemi var & stigagjof peirra. Petta vekur upp efasemdir um agaeti
framfaraskalans par sem matsmenn voru sarasjaldan sammala um hvort leikmenn
hefou tekid framforum, stadid i stad eda jatnvel versnad.

Helsta maliteeki vid mat 4 skotformi var framfaraskalinn sem rannsakandi
endurhannadi eftir skala frd Huldu Bjarkar (2012). Framfaraskalinn var vissulega
hentugt melitaeki par sem hann er einfaldur og pagilegur i notkun. Akvedid var i
upphafi rannsdknar ad hafa skalann vidtekan og spyrja pvi einnar spurningar i
honum. Helsta &steda fyrir pvi var st ad rannsakandi taldi ad betra vaeri ad skoda
skotformid i heildina i stad pess a0 skoda éakvedin tekniatridi. Mogulegar
afleidingar pess ad hafa skalann of vidtekan gaetu hafa leitt til pess ad erfitt var ad
sja mun & skotformi patttakenda. Eins er mogulegt ad leidbeiningar & matinu fyrir
matsmenn hafi ekki verid ndgu skyrar.

Ad lokum ma skoda nidurstodur Ur spurningarlista sem var lagdur fyrir
tilraunahdp. Meginmarkmid hans var ad skoda hvernig patttakendur upplifou
skynmyndapjalfunina og astundun heimaverkefna. I heildina virdast patttakendur
hafa verid aneegdir med skynmyndapjalfunina, enda gekk langflestum vel ad
fylgja handritinu eftir pegar rannsakandi las pad upp fyrir pa. Eins sogoust flestir
sja nokkud skyrar skynmyndir sem verdur ad teljast jakveett, par sem skyrar
skynmyndir virdast vera einn af lykilpattum af &rangursrikri skynmyndapjalfun
(Taylor og Wilson, 2005). b4 var anagjulegt ad sja hversu dberandi var i svorum
patttakenda hvad peim fannst skynmyndapjalfunin hjalpleg og sogdust margir

munu nyta sér pjalfunina afram i framtidinni.
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Ef liti0 er heilt yfir ma telja ad upplifun patttakenda 4
skynmyndapjalfuninni  hafi almennt verid jakved. Vardandi dastundun
heimaverkefna kom 1 1j6s ad ekki voru négu margir ad sinna peim nagjanlega vel.
Liklegt pykir ad patttakendur hafi gleymt ad stunda verkefnin par sem peir virtust
hafa gaman af pjalfuninni. Eins var erfitt ad meta hversu vel eda nakvaemt
patttakendur voru ad stunda heimaverkefnin, en helsti tilgangur peirra var ad gefa
patttakendum auka afingu i skynmyndapjalfun. Pad sem kom hvad helst & ovart i
spurningarlistanum var hversu margir téldu ad skotform og vitanyting sin hafa
ordid betri med pjalfuninni. Ef borid er saman vid fyrri nidurstodur hér ad framan
skytur petta skokku vid par sem litlar breytingar og framfarir reyndust 4 skotformi
patttakenda.

Ef teknir eru saman helstu annmarkar rannsoknarinnar ma i fyrsta lagi
nefna urtaksstaerdina sem var litil. Med staerri urtakssterd hefdoi mogulega komid
fram marktaekni i nidurstodum 4 vitanytingu. { 6dru lagi méa nefna ad greiningin 4
skotforminu hefdi getad farid O00ruvisi fram. Hugsanlega veaeri betra ad hafa
framfaraskalann itarlegri eins fram kom hér ad ofan og jafnvel hefdi verid gott ad
fa fleiri en tvo matsmenn til a0 meta skotformin. Vardandi mat & framférum &
skotformi veeri einnig snidugt ad notast vid hreyfigreiningarforrit. Slik forrit gaetu
gefid goda mynd af breytingum og veeri ekki jaftn huglaegt og framfaraskalinn sem
var notadur i pessari rannsokn.

[ framhaldi af pessari rannsokn vari kostur ad hafa rannsoknina yfir lengra
timabil med fleiri patttakendum. Eins veeri athyglisvert ad meta vitanytingu 0t fra
frammistodu 1 leikjum, til a0 mynda med pvi ad skoda tolfreedi einstakra
patttakenda. Eins veaeri dhugavert ad tengja spurningarlistann sem var lagdur fyrir
patttakendur vid frammistodu einstakra patttakenda. Slikt geefi goda mynd & pvi
hvort adrir pettir eins og vidhorf og wupplifun patttakenda gagnvart
skynmyndapjalfun tengist frammistdou peirra.

Nidurstodurnar sem kynntar voru hér ad ofan benda til pess ad
skynmyndapjalfun hafi ekki marktaek ahrif & vitanytingu og skotform yngri flokka
leikmanna i korfuknattleik. PO ber ad varast ad taka pessum nidurstodum of
bokstaflega vegna annmarka rannsdknarinnar. Nidurstodurnar eru pvi a skjon vid
fjolda annarra rannsokna sem stydja vid gagnsemi skynmyndapjalfunar (C, J.

Olsson o.1l., 2008; Carboni o.fl., 2002; Kearns og Grossman, 1992). Eins verour
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ad taka fram ad nidurstodur syndu goédar framfarir 4 vitanytingu par sem

patttakendur beettu sig ad medaltali um 2 stig.
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Vidauki 1

Vitanyting patttakanda

Nafn:

Aldur:

Hopur:

Afing 1. Fjoldi vitaskota hitt  Fjoldi vitaskota tekin
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Vidauki 2

Keeri patttakandi,

Hér ad nedan eru nokkrar spurningar sem tengjast iprottasalfraedi og
skynmyndapjalfun. Spurningarlistinn er lidur i lokaverkefni minu i fprottafradi
vid Haskolann i Reykjavik. Eg vil pvi bidja pig um ad svara pessum spurningum
eins vel og pu mogulega getur. Pad eru engin rétt eda rong svor vid
spurningunum. Pér er ad sjalfsogdu frjalst ad haetta patttoku hvenaer sem er eda
svara ekki einstaka spurningum. Svor pin eru med 6llu nafnlaus og pvi ekki hagt

ad rekja pau. Ollum gdégnum verdur eytt ad rannsokn lokinni.

Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna.
Bryndis Hanna Hreinsdottir

Vinsamlega dragdu hring utan um pann valkost sem pér finnst besta eiga vid eda

lltu inn [ eydurnar.

1. Aldur

2. Hvad hefur pu aft korfubolta lengi ?

3. Hafoir pu fyrir kynninguna heyrt um skynmyndapjalfun eda hugrena
pjalfun tengda iprottum ?
a) Nei
b) Ja

4. Efpu svaradir ja vid spurningu 3, hefur pu notad skynmynda- eda hugraena
pjalfun adur?
a) Nei
b) Efja, hvernig pa?
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5. Hvernig gekk pér ad fylgja handritinu eftir pegar Bryndis Hanna las pad

fyrir ykkur?

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)

Mjog vel

Vel

Hvorki vel né illa
Ila

Mjog illa

Hversu skyrar voru skynmyndirnar i huga pinum ?

Mjog skyrar

Frekar skyrar

Hvorki skyrar né 6skyrar
Frekar oskyrar

Mjog oskyrar

begar pu varst ad imynda pér skotid, hvernig sastu sjalfan pig ?

Eg sé eins og ég s¢ vanalega, s hendurnar minar, korfuna og boltann.

Eg sa eins og €g veaeri ad horfa & einhvern annan, sa allan likama minn.

8. Hversu vel stundadir pu heimaverkefnin?

a)
b)

c)

d)

a)
b)
c)
d)
e)

Eg gerdi alltaf heimaverkefnin pegar ég atti ad gera pad (5 sinnum)

Eg gerdi heimaverkefnin naestum pvi alltaf pegar ég atti ad gera pad (3
til 4 sinnum)

Eg gerdi heimverkefnin sjaldan pegar ég atti ad gera pad (1 til 2
sinnum)

Eg gerdi heimaverkefnin aldrei pegar ég 4tti ad gera pau

Hversu hjalpleg fannst pér skynmyndapjalfunin vera ?

Mjog hjalpleg

Hjalpleg

Hvorki hjélpleg né 6hjalpleg
Ohjalpleg

Alls ekki hjalpleg
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10. Eftir a0 pu hefur ni lert hvernig skynmyndapjalfun virkar, myndir pa
hugsa pér ad nota hana afram ?
a) Ja ég mun nota hana afram
b) Eg mun kannski nota hana afram

c) Nei ég mun ekki nota hana afram

11. Var eitthvad sem pér fannst erfitt eda flokid vid skynmyndapjalfunina?
a) Nei
b) Efja hvad pa helst ?

12. Heldur a0 pu hafi beett vitanytingu pina eftir skynmyndapjalfunina pina ?
a) Ja, mikid
b) J4, eitthvad
¢) Nei
d) Veit ekki

13. Heldur pt a0 skotformid pitt hafi breyst og ordid betra eftir
skynmyndapjalfunina?
a) Ja, mikid betra
b) J4, svolitid betra
¢) Nei
d) Veit ekki
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Vioauki 3

Participant number:

Can you see any difference between the player’s shotform ?

Video A Video B

Much better No difference Much better

5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5
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Vidauki 4

Leyfisbréf til foreldra
Reykjavik, 2013

Keeru foreldrar/forradamenn T gy

Eg er nemandi i Haskolanum i Reykjavik og er ad vinna ad lokaverkefni minu i
B.S.c. nami 1 iprottafredum. Umfjollunarefni i lokaverkefni minu er &hrif
skynmyndapjalfunar & skotform og vitanytingu i yngri flokka leikmanna i
korfuknattleik.

Skynmyndapjalfun felst i pvi ad sja fyrir sér i huganum hreyfingu/atburdi
sem & ad gerast. bjalfunin reynir pvi ad undirbia frammistddu andlega med pvi ad
gera jakvaeda mynd i huganum af dkvedinni hreyfingu/atburoi.

Tilgangur rannsoknarinnar er ad auka leidir i pjalfun i korfuknattleik og
sja hvort skynmyndapjalfun auki frammistodu i vitaskotum i korfuknattleik.
Rannsoknin mun fara fram 4 nastu vikum par sem €g mun fara til prja félog 4
hofudborgarsvaedinu sem ég hef pegar fengid leyfi fra. I upphafi og lok
rannsoknar mun ég taka upp vitaskot hja 6llum idkendum til meta framfarir &
skotformi og skra nidur vitanytingu peirra. Rannsoknin fer fram annad hvort i
upphafi eda lok efingatima og er aetlad ad hun taki ekki meira fimm til tiu
minUtur tvisvar sinnum i viku 1 sex til atta vikur.

Iokendum mun vera skipt nidur i tvo hopa. Annar hépurinn mun fa
hefobundna pjalfun i vitaskotum en hinn hépurinn mun f4 skynmyndapjalfun
asamt hefobundinni pjalfun i vitaskotum, einnig mun sa hopur fa heimaverkefni
einu sinni 1 viku, sem atti ad taka nokkrar minttur.

Nidurstodur ur rannsokninni verda nafnlausar og verdur ekki haegt ad rekja
upplysingar med neinum hetti til einstaklinga. Ollum er pa frjalst ad heetta i
rannsokninni ef pess er 6skad & hverri stundu. Mjog fair munu hafa adgang ad
nidurstodunum medan & rannsokn stendur. A0 mér undanskildri munu
leidbeinendum minum, Hafrinu Kristjansdottur adjunkt og Kristjani Halldorssyni
adjunkt, auk tveggja adstodarmanna vera veittur adgangur. Ollum gdégnum verda

eytt ad rannsokn lokinni.
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Med pessu bréfi bid ég um ykkar leyfi til a0 stulka ykkar fai ad taka patt i
rannsOkninni. Til ad sampykkja patttoku stelpu ykkar bid ég foreldra/forrddamenn
um ad skila bréfinu ekki til baka. Ef pid viljid ad stulkan ykkar taki ekki patt i
rannsokninni setjid undirskrift ykkar hér ad nedan og skilid bladinu til pjalfara &
nastu @fingu eda med pvi ad senda tolvupdst & netfangid bryndishh10@ru.is til

stadfestingar.

Ker kvedja og fyrirfram pakkir

Bryndis Hanna Hreinsdéttir, nemandi vid Iprottafradi i Haskolanum i Reykjavik.

Med undirskrift minni 6ska ég pess ad stulkan min taki ekki patt i rannsokninni:

Undirskrift foreldris/forradamanns og kennitala
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Vioauki 5

Skynmyndagefing 1

[ byrjun pjdlfunar er synt myndband af gédu vitaskoti sem er tekid af A-
landslioskonu. Myndbandio er beedi spilad a 100% hrada og 50% af hrada
upptokunnar.

Nu hafid pid s€d myndbandid spilad & venjulegum hrada og svo 4 haegum hrada.
Prufid pid nuina ad loka augunum og imynda ykkur taka 5 skot i huganum. Opnid
sidan augun aftur pegar pid erud bunar. Hvernig gekk ykkur ?

Nuna @tlar pu ad reyna aftur og reyna ad fylgja handritinu eftir eins vel og
bt mogulega getur. Byrjadu 4 pvi ad loka augunum og andadu prisvar sinnum inn
um nefid og Ut um munninn. Pu ert stddd inni i ipréttasalnum. bu stendur &
vitalinunni og horfir beint 4 korfuna. I kringum heyrist drippl og iskur i skom fra
o00rum afingum sem eru i gangi i salnum. Pu heldur & korfubolta og byrjar ad
drippla honum nokkrum sinnum.

Nu er komid ad pvi a0 taka fyrsta vitaskotid. Pt ert rosalega go6d ad taka
vitaskot og veist vel ad pad er audvelt fyrir pig ad hitta ofan i korfuna. bPu finnur
vel fyrir hvernig boltinn er stadsettur i hondum pinum. Fardu nuna i gegnum
vitaratinu pina i huganum. Komdu pér i jafn goda skotstodu og einstaklingurinn i
myndbandinu var i. Passadu vel upp fotastoduna og hafou axlarbil & milli fétanna.
bvi nast beygdu pig orlitid i hnjanum. Boltinn er 1 hondum pinu, énnur liggur
undir honum og hin stydur vid hann. Olnboginn visar beint ad korfunni, pa réttir
ur pér og ferd kraft Gr fotunum. Pvi neest réttirdu alveg Gr olnboganum og fylgir
vel eftir med ulnlidnum og fingrum. [ myndbandinu sast vel hvad einstaklingurinn
fylgdi skotinu vel eftir. Pt horfir 4 eftir boltanum og sér snininginn sem myndast
4 hann. Boltinn er 4 leidinni beint ofan i korfuna. P heyrir nethlj6d ur korfunni
par sem boltinn fer beint i gegnum netid & korfunni.

Nuna @tlar pu ad endurtaka pessa @fingu sjalfar i huganum og imynda pér taka 15
vitaskot og hitta Gr Ollum skotunum. Mundu eftir myndbandinu af A-

landslidskonunni og reyndu ad likja skotinu ykkar eftir pvi.
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Vioauki 6

Skynmyndagefing 2

[ byrjun pjdlfunar er synt myndband af gédu vitaskoti sem er tekid af A-
landslioskonu. Myndbandio er beedi spilad a 100% hrada og 50% af hrada
upptokunnar.

Nu hafid pid s€d myndbandio spilad & venjulegum hrada og svo 4 haegum hrada.
Prufid pid nuina ad loka augunum og imynda ykkur taka 5 skot i huganum. Opnid
sidan augun aftur pegar pid erud bunar. Hvernig gekk ykkur ? Nuna atlum vid ad
reyna aftur og pid @tlid ad fylgja handritinu eftir eins vel og pid mogulega getid.

Komdu pér vel fyrir og reyndu ad einbeita pér eins vel og pti getur. Nuna
ertu meett & korfuboltaefingu og etlar ad taka 20 vitaskot. bu ert virkilega einbeitt
og veist ad pi munt hitta ur 6llum skotunum pinum. Pér lidur vel og finnur ad pu
hefur gooa stjorn 4 skotinu pinu. Pad er ekkert mal ad hitta Gir pessum vitaskotum
fyrir pig. Nu standur pa beint fyrir framan korfuna og horfir beint & hringinn. bt
ert med korfubolta i hondunum og setur pig i skotstodu. Axlarbil er & milli
fotanna. Pu heldur 4 boltanum med badum hondum, boltinn liggur i fingrum
pinum i annarri hendinni en hin hondin stydur vid boltann. Olnboginn er beinn og
visar { att ad korfunni.

Nu beygir pu pig i hnjanum og réttir sidan ur pér. Godur kraftur kemur ur
fotunum og ferist yfir 1 skotid. Sidan réttirdu ur olnboganum og fylgir boltanum
vel eftir med Ulnlidnum. Flottur snuningur myndast & boltann sem er & leidinni
beint ofan i korfuna. P ert anegd. Nuna @tlar pu ad endurtaka pessa efingu i

huganum og imynda pér 15 vitaskot i huganum.
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