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Útdráttur 

Skynmyndaþjálfun hefur notið vinsælda á síðastliðnum árum og 
fjölmargar rannsóknir hafa sýnt fram á betri árangur með notkun 
skynmyndaþjálfunar. 13 kylfingar sem sóttu námskeið á vegum 
Golfkúbbsnins Keilis tóku þátt í rannsókninni. Kylfingunum var skipt 
niður í tvo hópa, rannsóknarhóp og samanburðarhóp. 
Rannsóknarhópurinn fékk leiðsögn í skynmyndaþjálfun og 
skynmyndaþjálfunaráætlun til fjögurra vikna. Samanburðarhópurinn  
stundaði golfæfingar líkt og rannsóknarhópurinn. Í upphafi 
rannsóknar var líkamsstaða í golfsveiflu metin af sérfræðingum sem 
og hversu nálægt fyrirfram ákveðnu skotmarki kylfingarnir hittu. 
Síðari mælingin fór fram fjórum vikum seinna eftir inngrip hjá 
rannsóknarhópi.  
Niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að rannsóknarhópurinn bætti 
sig marktækt á höggum á tvö svæði, þeas. hópurinn sló kúlunum nær 
skotmarkinu eftir inngrip. Ekki fékkst marktækur munur á neinum 
þáttum samanburðarhópsins. 
Niðurstöður rannsóknarinnar gefa vísbendingu um að 
skynmyndaþjálfun geti aukið nákvæmni golfhögga.  
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Formáli 

Golf er íþrótt sem að margir falla fyrir og ekki er það aðeins útiveran og góður 

félagsskapur sem veldur því heldur líka hversu skemmtilegur og flottur leikurinn 

er. Með forgjarfarkerfinu eru það byrjendur og langt komnir sem geta keppt sín á 

milli þar sem hver og einn spilar á sinni getu. Þegar kom á vali á lokaverkefni kom 

ekkert annað til greina heldur en að velja golftengt verkefni. Eftir að hafa 

stuttlega kynnt mér íþróttasálfræði og þá sérstaklega skynmyndir þá ákvað ég að  

fjalla um skynmyndaþjálfun. Skynmyndir eru tækni sem að margir nota en fæstir 

vita hvað liggur að baki þeim og hvernig hægt sé að nýta sér þær til að bæta 

árangur. Í golfþjálfun á Íslandi er lítið lagt uppúr sálfræðilegum hluta 

þjálfunarinnar og vonandi varpar rannsóknin ljósi á mikilvægi hans. Vægi 

ritgerðarinnar er 12 ECST einingar og er þessi rannsókn lokaverkefni mitt til B.Sc. 

gráðu í íþróttafræði við Tækni- og verkfræðideild Háskólans í Reykjavík.  

 Sérstakar þakkir fá Hafrún Kristjánsdóttir leiðbeinandinn minn fyrir góð 

ráð og leiðbeiningar við gerð ritgerðarinnar, Björn Kristinn Björnsson og Ingi 

Rúnar Gíslason golfþjálfarar fyrir að hafa tekið þátt í rannsókninni, allir þeir 

kylfingar sem tóku þátt í rannsókninni og stóðu sig vel, fjölskyldu minni fyrir 

óbilandi trú á verkefninu og stanslausu tuði um að halda áfram og að ógleymdri 

kærustu minni Signýju Arnórsdóttir sem staðið hefur vel á bak við mig og hefur 

þurft að hlusta á stanslaust tal um rannsóknir og golf í allan vetur.  
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Inngangur 

Golfsaga Íslands 

Upphaf golfsins á Íslandi 

Golf á Íslandi á sér ekki ýkja langa sögu en það var árið 1934 sem tveir læknar 

fóru í námsferð til Svíþjóðar og kynntust golfíþróttinni þar. Á meðan ferðinni stóð  

bauð  sænskur vinnufélagi þeim á smáeyju rétt fyrir utan Gautaborg þar sem að 

aðrir starfsbræður þeirra stunduðu sameiginlegt áhugamá sitt, að leika golf. Ekki 

var spurt að leikslokum heldur ánetjuðust íslensku læknarnir íþróttinni og spiluðu 

golf það sem eftir lifði ferðar. Þessir læknar hétu Gunnlaugur Einarsson og Valtýr 

Albertsson og eru þekktir sem forsprakkar golfíþróttarinnar á Íslandi (Steinar J. 

Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Þegar að þeir félagar komu heim til Íslands var þeim mikið kappsmál að 

koma fæti undir golfíþróttina hér á landi. Þeir fóru að afla sé upplýsinga um 

hverjir hefðu áhuga á golfi og þekktu eitthvað til íþróttarinnar. Það kom þeim á 

óvart hversu margir höfðu áhuga á því að stofna félag og búa til völl fyrir 

golfiðkun hér á landi. Við frekari eftirgrennslan þeirra kom í ljós að tveir 

einstaklingar stunduðu íþróttina á Íslandi en það voru William F. Pálsson sem átti 

skoska móður og komst hann við kynni við íþróttina í Skotlandi. Svo var það 

ungur piltur að nafni Jón Thorlacius sem hafði ungur farið til Kanada með 

foreldrum sínum og komið aftur heim til Íslands með kylfur og kúlur sem hann 

notaði óspart hvar sem var (Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 

2012). 

Hugmynd þeirra Gunnlaugs og Valtýrs um að stofna félag hér á landi var 

tekið vel og allt kapp sett í að finna heppilegt svæði undir golfvöll á Íslandi í 

grennd við byggðina. Ákjósanlegt svæði fannst í Laugardalnum þar sem voru 

afgirt og slétt tún og einnig var sumarhús sem stóð á lóðinni sem að var hugsað 

sem klúbbhús. 30. nóvember árið 1934 var haldinn fundur á Hótel Borg þar sem 

að mættu ellefu manns sem að höfðu sýnt stofnun golfklúbbsins áhuga. Á 

fundinum var ákveðið að það væri kominn tími til að stofna golfklúbb á Íslandi og 

var stofnuð undirbúningsnefnd þar sem Gunnlaugur, Valtýr og Gunnar 
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Guðjónsson skipamiðlari voru kosnir í (Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig 

Sæmundsdóttir, 2012). 

Ekki liðu nema tvær vikur frá fyrsta fundinum þar til boðað var til 

stofnfundar klúbbsins, þess fyrsta hér á landi. Stofnfundurinn var haldinn 14. 

desember árið 1934 í Oddfellowhúsinu. Á fundinum var fyrsti golfklúbbur 

landsins stofnaður og landið í Laugardal samþykkt sem svæði undir fyrsta golfvöll 

landsins. Þeir einstaklingar sem að skráðu sig í klúbbinn fyrir 6. janúar árið 1935 

töldust vera stofnfélagar og voru það 57 einstaklingar sem að greiddu tilskilin 

gjöld og voru því fullgildir félagar í fysta golfklúbbi landsins, Golfklúbbi Íslands 

(Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Þegar tók að vora var strax farið í þá framkvæmd að undirbúa fyrsta 

golfvöllinn á Íslandi. Landsvæðið sem að var til umráða var 6 hektarar og átti að 

koma fyrir 6 holum á því svæði. Lengd brauta átti að var samtals 1.130 metrar og 

parið á vellinum var 32. Það voraði vel árið 1935 svo að gras fór strax að gróa og 

túnin tóku vel við sér eftir veturinn. Völlurinn var vígður 12. maí árið 1935 í 

blíðskapar veðri. Gunnlaugur Einarsson, læknir var kosinn fyrsti formaður 

klúbbsins og vígði hann völlinn. Til gamans má geta að leigan á landsvæðinu og 

klúbbhúsinu var 2.500 krónur á ári og var völlurinn þar sem Laugardalslaugin er 

nú til dags og náði völlurinn upp undir það svæði þar sem Laugardalshöllin er 

(Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). Við þetta fór boltinn að 

rúlla og sama ár og fyrsti golfvöllurinn var vígður þá var nýr golfklúbbur stofnaður 

á Akureyri hinn 19. ágúst 1935. Völlurinn á Akureyri var á Oddeyrinni og þar útbjó 

Golfklúbbur Akureyrar 6 holur, sú lengsta 310 metrar og sú stysta 70 metrar. 

Lengd brautanna var samtals 1.030 metrar. Reykvíkingar vildu ekki vera minni 

menn heldur en norðanmenn og 8. júní árið 1936 var undirritaður samningur 

milli Golfklúbbs Íslands og bæjarsjóðs Reykjavíkur um að Golfklúbburinn fengi til 

afnota landsvæði í Öskjuhlíðinni, alls 37,3 hektara undir nýjan golfvöll í Reykjavík. 

8. ágúst 1937 var nýi 18 holu golfvöllurinn vígður. Nýi golfvöllurinn gjörbreytti 

aðstæðum golfara hér á landi til hins betra og félögum í golfklúbbnum fjölgaði 

jafnt og þétt (Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Þriðji golfklúbbur landsins var svo stofnaður 4. desember 1938 í 

Vestmannaeyjum. Stofnfélagar klúbbsins voru 37 talsins og voru félagar í 
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klúbbnum fljótir að koma sér upp 6 holu golfvelli. Lengsta braut vallarins var 260 

metrar og stysta brautin var 60 metrar. Talið er að þrjár holur sem að voru í 

notkun 1938 séu enn í notkun í dag en hafi eflaust breyst hvað varðar lengd og 

yfirbragð (Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Þann 14. ágúst árið 1942 settust fulltrúar frá þremur golfklúbbum 

landsins niður á fundi og markmiðið var að stofna Golfsamband Íslands (GSÍ). 

Undirbúningur fundarins hafði verið strangur og voru það félagar í Golfklúbbi 

Íslands sem höfðu samið lagafrumvarpið og reglurnar. Þegar öll lögin og 

reglurnar voru samþykktar kom að stjórnarkjörinu. Kjósa átti forseta og þrjá 

menn með honum í stjórn. Beinast lá við að Gunnlaugur Einarsson forsprakki 

golfíþróttarinnar yrði kosin forseti en það þótti ekki hæfa vegna þess að hann var 

formaður í Golfklúbbi Íslands. Fyrsti forseti Golfsambands Íslands (GSÍ) var kosinn 

Helgi H. Eiríksson og með honum voru í stjórn Halldór Hansen, Jóhann Þorkellson 

og Georg Gíslason. Golfþing átti að halda að minnsta kosti annað hvert ár þar 

sem farið var yfir stöðu golfsins hér á landi og áttu 10 fulltrúar klúbbanna þriggja 

sæti á þinginu. Enn þann dag í dag eru golfþing haldin á ári hverju (Steinar J. 

Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Tilgangurinn með stofnun Golfsambands Íslands var: 

1. Að vinna að fullkomnun golfíþróttarinnar og útbreiðslu hennar á 

Íslandi. 

2. Að hafa á hendi yfirumsjón golfmála á Íslandi og svara til þeirra mála 

út á við. 

3. Að samræma leikreglur og forgjafir og úrskurða um ágreining um þau 

atriði. 

4. Að koma á kappleikjum fyrir land allt. 

(Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012 bls 51). 

Stofnun Golfsamband Íslands (GSÍ) hleypti krafti í golfið á Íslandi og var 

nóg um að vera hjá klúbbunum þremur sumarið 1942. Á þessum árum var mikið 

um allskonar mót og kepnnir hjá félögunum sem fengu umfjallanir í dagblöðum 

og tímaritum sem jók enn frekar áhuga almennings á golfíþróttinni.  

Á golfþingi ári eftir stofnun Golfsambands Íslands voru menn stórhuga og 

höfðu í hyggju að sækja um aðild að Íþróttasambandi Íslands. Nýlega hafði 
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Íþróttasamband Íslands breytt lögum sambandsins þar sem kveðið var á um að 

minnst fimm félög yrðu að vera í þeim samböndum sem fengju aðild að 

Íþróttasambandi Íslands. En þar sem Golfsambandið hafði verið stofnað áður en  

reglunum var breytt fékk Golfsamband Íslands aðild að Íþróttasambandi Íslands. 

Golfsambandið var fyrsta sérsambands Íþróttasambands Íslands (Steinar J. 

Lúðvíksson og Gullveig Sæmundsdóttir, 2012). 

Á sama þingi kom sú tillaga fram að Golfklúbbur Íslands myndi breyta um 

nafn og heita framvegis Golfklúbbur Reykjavíkur. Það var samþykkt með fimm 

atkvæðum af fimm mögulegum. Þegar þarna er komið við sögu eru virkir 

golfiðkendur á Íslandi 235 talsins sem skiptist þannig niður á klúbbana þrjá að 

132 einstaklingar voru skráðir í Golfklúbb Reykjavíkur, 42 í Golfklúbb Akureyrar 

og 61 í Golfklúbb Vestmannaeyja (Steinar J. Lúðvíksson og Gullveig 

Sæmundsdóttir, 2012). 

Golf eftir aldarmótin 

Golf á Íslandi hefur verið í stöðugri sókn á Íslandi frá því eftir aldarmótin síðustu. 

Kylfingar hafa farið erlendis og keppt þar á mótum. Helst má þó nefna landslið 

Íslands í golfi sem hafa verið dugleg að keppa erlendis og hafa verið þjóðinni til 

sóma á ferðum sínum. Árið 2000 var félagafjöldi aðildarklúbba Golfsambands 

Íslands 8.500 kylfingar og sama ár voru 54 golfklúbbar starfræktir hér á landi. Frá 

árinu 2000 hefst umtalsverð fjölgun kylfinga sem stendur allt til ársins 2013 

(Golfsamband Íslands, 2013). 

 Árið 2013 var félagsfjöldi aðildarklúbba Golfsambandsins kominn í 16.602 

sem gerir fjölgun uppá 89% á 13 árum. Frá árinu 2000 – 2005 var fjölgunin mest 

eða 12% á milli ára og frá 2005 – 2012 var fjölgunin 2% á ári. Hins vegar fækkaði 

félögum milli áranna 2012-2013. Það er í fyrsta sinn í sögu Golfsambandsins sem 

það gerist. Ástæður sem gætu hugsanlega legið þar að baki er að veðurfar var 

kylfingum ekki hliðhollt sumarið 2013 þar sem miklar rigningar og slæm veður 

settu strik í reikinginn. Frá maí til september 2013 mældist úrkoma í Reykjavík í 

108 daga en fjöldi daga í þessum mánuðum eru 153 dagar. Það gerir 70,5% 

úrkomudagar sumarið 2013 og meðalhitinn yfir þetta tímabil var 8,7 gráður 

(Veðurstofa Íslands, 2013). Í dag eru 63 golfklúbbar starfandi um allt land sem er 
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11 fleiri en árið 2000. Þrír stærstu golfklúbbar landsins eru Golfklúbbur 

Reykjavíkur með 2.818 félaga, Golklúbbur Kópavogs og Garðabæjar með 1.934 

félaga og Golfklúbburinn Keilir með 1.442 félaga (Golfsamband Íslands, 2013). 

 Af þessari miklu fjölgun sem hefur átt sér stað frá árinu 2000 má álykta að 

golfíþróttin sé í stöðugri sókn hér á landi. Í dag er golfið orðin önnur mest 

stundaða íþróttin á Íslandi á eftir knattspyrnu (Íþrótta- og Ólympíusamband 

Íslands, 2011). Í lífsstílskönnun sem að Capacent Gallup framkvæmdi fyrir 

Golfsamband Íslands kom í ljós að fjöldi íslendinga sem fóru einu sinni eða oftar í 

golf er um 58 þúsund árið 2013. Skráðir iðkendur í golfklúbbum landsins 1. júlí 

2013 voru 16.602 svo áætlaður markhópur Golfsambandsins liggur þar á milli eða 

í rúmum 40 þúsundum (Golfsamband Íslands, 2013). 

Íþróttasálfræði 

Saga íþróttasálfræðinnar byrjar fyrir rúmlega hundrað árum, fyrr en marga 

grunar. Það var árið 1898 sem maður að nafni Norman Triplett framkvæmdi 

fyrstu tilraunina sem tengist íþróttasálfræði (Jarvis, 2006; Cox, 2012). Hann 

rannsakaði hjólreiðarmenn og niðurstöðurnar bentu til þess að hjólreiðarmenn 

hjóluðu hraðar í hóp heldur enn þegar þeir voru að hjóla einir og dró því þá 

ályktun að afköst einstaklinga aukast eftir því sem fleiri eru að gera sama hlutinn. 

Þetta var fyrsta tilraunin sem snérist um íþróttir og sálfræði svo vitað sé til 

(Jarvis, 2006). 

Það var þó ekki fyrr en árið 1925 sem íþróttasálfræði komst á kortið sem 

fræðigrein. Það var Coleman Griffith, oftast nefndur faðir íþróttasálfræðinnar, 

sem opnaði rannsóknarstofu í Háskólanum í Illinois. Þar átti hann eftir að 

rannsaka þá sálfræðilegu þætti sem tengdust frammistöðu íþróttamanna. Hann 

skrifaði einnig tvær bækur og kom á fót íþróttasálfræðiáfanga við háskólann 

(Jarvis, 2006; Cox, 2012). Árið 1932 var rannsóknarstofunni lokað vegna 

peningaleysis. Coleman Griffith hélt samt áfram að vinna við íþróttasálfræðina. 

Árið 1938 var hann fyrsti sálfræðingurinn sem var ráðinn til að hjálpa 

atvinnumannaliði í íþróttum. Það var hafnarboltaliðið Chicago Cubs sem réð 

Griffith til starfa. Þar hjálpaði hann til við sálfræðilegan þátt þjálfunarinnar. Liðið 
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náði ekki góðum árangri á meðan hann vann með það en starf hans með liðið er 

þó fyrirmynd hjá mörgum íþróttasálfræðingum enn þann dag í dag (Cox, 2012).  

Þetta eru í raun fyrstu tvö tímabilin í sögu íþróttasálfræðinnar en henni er 

skipt niður í sex tímabil (Weinberg og Gould, 2011). Íþróttasálfræðin fór í smá 

lægð frá 1930-1960 en á Ólympíuleikunum í Melbourne árið 1960 er talið að 

Austur Evrópuþjóðir hafið ráðið íþróttasálfræðinga til að hjálpa liðunum með 

andlega þáttinn (Javis, 2006). Það var síðan árið 1965 sem að fyrsta félagið um 

íþróttasálfræði International Society of Sport Phsyhology, var stofnað. Það félag 

var stofnað með það að leiðarljósi að kynna og miðla upplýsingum um þjálfun í 

íþróttasálfræði um allan heim. Árið 1967 var NASPSPA (North American Society 

for the Psychology of Sport and Psyhical Activity) stofnað en það er félag sem að 

heldur ráðstefnur og fundi um það sem er að gerast í íþróttasálfræðinni. Þar 

hittast íþróttasálfræðingar og skiptast á hugmyndum og rannsóknum á sviði 

íþróttasálfræði (Cox, 2012). Frá þessu varð mikill uppgangur í fræðigreininni sem 

stóð allt til aldamóta. Á þeim tíma voru meðal annars þrjú fræðitímarit um 

íþróttasálfræði sett á laggirnar og á Ólympíuleikunum 1988 í Seoul fylgdi 

íþróttasálfræðingur bandaríska liðinu eftir í fyrsta sinn og aðstoðaði keppendur 

og þjálfara við andlega þáttinn (Weinberg og Gould, 2011).  

Í dag er íþróttasálfræði skilgreind sem fræðigrein þar sem að 

vísindalegum aðferðum er beitt til að skoða hegðun íþróttamanna og þjálfara 

(Weinberg og Gould, 2011; Jarvis 2006). Íþróttasálfræðingur hefur það verk að 

hjálpa einstaklingnum að ná markmiðum sínum með andlegum þáttum hvort það 

sé að hjálpa ungum íþróttamanni að auka sjálfsstjórn, einbeitingu eða öðlast 

aukið sjálfstraust (Cox, 2012).  

Íþróttasálfræði er skipt niður í tvö mismunandi svið, hefðbundna 

íþróttasálfræði og æfingasálfræði. Í æfingasálfræði er reynt að skilja hvaða áhrif 

líkamsrækt hefur á heilsu, sálfræðilega þætti og almenna vellíðan. Sem dæmi 

gætu æfingasálfræðingar rannsakað hvort að dagleg hreyfing geti aukið 

sjálfstraust hjá einstaklingum. Í íþróttasálfræði er leitast eftir því að skilja hvaða 

áhrif sálfræðilegir þættir hafa á frammistöðu einstaklinga í íþróttum þar sem 

verið er að athuga hvort að kvíði, sjálfstraust eða sjónmyndaþjálfun geti haft 

áhrifa á frammistöðu (Weinberg og Gould, 2011).  
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Vinsældir íþróttasálfræðinnar hafa aukist á síðustu árum og fleiri 

íþróttasálfræðingar eru farnir að hjálpa íþróttamönnum og þjálfurum að ná 

markmiðum sínum. Einnig hefur æfingarsálfræði opnað nýjar dyr þar sem hún 

hjálpar fólki að njóta þeirra kosta sem að almenn hreyfing hefur uppá að bjóða. 

Vegna þessara kosta mun íþróttasálfræðin væntanlega halda áfram að vaxa á 

næstu árum (Weinberg og Gould, 2011). 

Skynmyndir 

Skynmyndir eru hugtak sem notað er yfir það þegar einstaklingar nota 

ímyndunaraflið til að heyra hljóð, finna lykt, upplifa hreyfingu, eða sjá myndir í 

huganum. Með skynmyndum geta einstaklingar búið til nýja reynslu eða 

endurupplifað reynslu í huganum. Kylfingur sem sér fyrir sér draumahöggið sem 

hann tók tveimur vikum áður er að endurupplifa reynslu. Einnig geta 

einstaklingar búið til nýja reynslu með því að ímynda sér eitthvað sem þeir hafa 

ekki gert áður. Byrjandi í golfi sem hefur aldrei áður sveiflað golfkylfu en hefur 

séð einhvern gera það áður getur búið sér til nýja reynslu í huganum með því að 

sjá fyrir sér að hann sé að sveifla kylfunni. Auðvitað verður sveiflan aldrei 

fullkomin í fyrstu en með nýju reynslunni sem hann býr sér til í huganum getur 

hann haldið á réttum stað á kylfunni og sveiflað henni aftur og fram þannig að 

hún líkist hefðbundinni golfsveiflu (Moran, 2004; Weinberg og Gould, 2011). 

 Vegna þess að einstaklingar geta unnið með ímyndað sjón-, lyktar-, bragð, 

heyrnar-, og hreyfiskyn í huganum er sagt að skynmyndir séu 

fjölskynjunarreynsla. Tiger Woods sagði eitt sinn „þú þarft að sjá fyrir þér höggið 

og finna fyrir því í gegnum hendurnar á þér“ (Weinberg og Gould, 2011). En með 

því að sjá höggið fyrir sér og finna fyrir því þá er Tiger að nota fleiri en eitt 

skynfæri og með því verður myndin sem er verið að ímynda sér skýrari. Einnig er 

talið að eftir því sem fleiri skynfæri eru notuð því skýrari verður myndin og því 

verður auðveldara að færa hreyfinguna inn í raunveruleikann (Weinberg og 

Gould, 2011).  

 Sú upplifun sem á sér stað með skynmyndaþjálfun verður öll til í huganum 

og í golfi má nota öll skynfærin nema bragðskynið til þess að fá sem skýrustu 
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mynd í hugann. Hér má sjá lýsingar á því hvernig hægt væri að nýta sér 

skynmyndaþjálfun í golfi: 

Lyktarskyn: Kylfingurinn finnur lykt af grasi sem er nýslegið og sjávarlyktina af 

sandinum í glompunum. 

Heyrnarskyn: Kylfingurinn heyrir í vindinum og heyrir þegar að slegið er í kúluna. 

Snertiskyn: Kylfingurinn finnur fyrir hvernig kylfan liggur í höndunum á honum og 

hvernig hann tekur þéttingsfast grip um kylfuna. 

Sjónskyn: Kylfingurinn sér sig standa fyrir framan kúluna, með kylfuna í 

höndunum og er tilbúinn að slá í kúluna. Hann sér flaggstöngina og miðar í átt að 

henni áður en höggið ríður af. 

 Jack Nicklaus, einn sigursælasti kylfingur samtímans, lýsir því þannig að 

fyrir hvert högg notar hann skynmyndir til þess að sjá fyrir sér hvernig hann vill 

að höggið verði. Fyrst sér hann kúluna, síðan hvar hann vill að hún lendi, síðan 

sér hann fyrir sér hvert hann vill að hún rúlli og svo sér hann sig fyrir framkvæma 

sveifluna sem að gerir það að verkum að myndirnar sem hann ímyndaði sér verði 

að veruleika (Weinberg og Gould, 2011). Hann sagði eitt sinn að 50% af góðu 

golfhöggi væri að sjá það fyrir sér í huganum (Jarvis, 2006). 

Í undirbúningi íþróttamanna fyrir æfingar eða keppnir er mikilvægt að 

umhverfið sé tekið inní skynmyndaþjálfunina. Íþróttamaðurinn hugsar um 

umhverfið sem að hann er að fara æfa eða keppa í. Þar tekur hann 

keppnisvöllinn, áhorfendur og ytri áreiti inní og ímyndar sér það og þegar hann 

kemur á völlinn þá er hann betur undirbúinn undir það áreiti og nær að bregðast 

við því (Weinberg og Gould, 2011). Á Ólympíuleikunum 1976 voru menn sendir 

frá liði Sóvétríkjanna á keppnisvöllinn og tóku þeir myndir af helstu svæðum 

vallarins, búningsklefum, upphitunaraðstöðu og keppnisvellinum sjálfum. Þetta 

var gert til þess að keppendurnir gætu ímyndað sér þá vera að framkvæma 

æfingarnar á þessum stöðum. Þá voru þeir tilbúnir til þess að takast á við nýtt 

umhverfi sem þau höfðu aldrei séð áður og með því fór meiri athygi í það að 

framkvæma hreyfinguna heldur en í umhverfið. Þetta er talið hafa hjálpað 

íþróttamönnum frá Sóvétríkjunum að ná árangri og halda einbeitingu á það sem 

skipti máli (Jarvis, 2006).  
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Sjónmyndir skiptast í tvö mismunandi sjónarhorn, innra og ytra. Þegar 

íþróttamaður beitir innra sjónarhorni þá ímyndar hann  sér sig gera hreyfinguna 

eins og hann sé með myndavél á höfðinu. Hann sér einungis það sem að hann sér 

í raun og veru og það gerist allt frá sjónarhorni íþróttamannsins. Þegar 

íþróttamaður beitir ytra sjónarhorni þá er hann að ímynda sér sjálfan sig eins og 

hann sé að horfa á sjálfan sig utan frá, til dæmis eins og í sjónvarpi. Þá sér hann 

sjálfan sig framkvæma hreyfingu ólíkt því sem hann er vanur að sjá. Þá sér 

íþróttamaðurinn ekki bara sitt sjónarhorn heldur eins og hann sjálfur væri 

áhorfandi á vellinum (Weinberg og Gould, 2011; Cox, 2012). Rannsóknum ber 

ekki saman um hvort sjónarhornið skili betri árangri en flestir Ólympíufarar hafa 

sagt að þeir noti bæði sjónarhornin. Það er samt talinn munur á hvers konar 

íþrótt er stunduð hvaða sjónarhorn hennti betur. Talið er að innra sjónarhorn 

hennti betur þegar lokuð íþrótt (closed task) eins og golf er stundað og ytra 

sjónarhorn hennti betur í opnum íþróttagreinum (open task) eins og  körfubolta 

þar sem umhverfið er síbreytilegt. Þó skal tekið fram að frekari rannsókna er þörf 

svo hægt sé að álykta hvort sjónarhornið henti betur að hverju sinni (Moran, 

2004; Weinberg og Gould, 2011). 

Helstu kenningar um það afhverju skynmyndaþjálfun virki til að auka 

árangur íþróttamanna eru vöðva- og taugakenningin, tákræna 

lærdómskenningin, lífsupplýsingarkenningin og þriggja þátta líkanið (Weinberg 

og Gould, 2011). 

Vöðva- og taugakenningin (psychoneuromuscular theory):  Er upphaflega 

frá árinu 1894 en síðan þá hafa fjölmargar rannsóknir stutt hana. Hún gengur útá 

það að þegar að íþróttamaður ímyndar sér ákveðna hreyfingu þá virkjast 

hnakkablaðið í heilanum. En það er sami hluti og virkjast þegar einstaklingar eru 

að framkvæma hreyfingu. Við það að ímynda sér hreyfingu þá virkjast sömu 

taugaboð í líkamanum og þegar að það er verið að framkvæma hreyfinguna í 

alvörunni. En taugaboðin eru í svo litlu magni að þau framkvæma enga hreyfingu. 

Eftir því sem að taugaboðin í líkamanum styrkjast því auðveldara verður fyrir 

einstaklinginn að framkvæma hreyfinguna aftur, þjálfunaráhrif eiga sér stað 

(Weinberg og Gould, 2011).  
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Táknræna lærdómskenningin (symbolic learning theory): Samkvæmt 

þessari kenningu þarf einstaklingurinn að geta séð fyrir sér hvernig hreyfingin 

virkar áður en að hreyfingin er framkvæmd. Þegar hreyfiferlar eru búnir til í 

miðtaugarkerfinu þá verða til teikingar (mental blueprint) eða andleg sýn á það 

hvernig hreyfingin fer fram. Með skynmyndaþjálfun er verið að hjálpa líkamanum 

að skilja það hvernig hreyfiferlar virka. Með skynmyndaþjálfun verða því 

hreyfiferlarnir sem ímyndaðir eru kunnulegri fyrir líkamann og því betur sem 

hreyfiferlið er lært því betur bregst líkaminn við því (Weinberg og Gould, 2011; 

Cox, 2012). 

Lífsupplýsingarkenningin (bioinformational theory): Kenningin gerir ráð 

fyrir að skynmyndirnar eru geymdar í langtímaminninu í heilanum og eru kallaðar 

fram þegar það á við. Tvær tillögur eru svo í gangi sem skynmyndirnar fylgja, 

annars vegar tillagan um viðbragð og hins vegar tillagan um áreiti. Tillagan um 

viðbragð gengur út á það að kylfingurinn ímyndar sér viðbragð við ákveðnum 

aðstæðum þar sem hann ef til vill stendur fyrir ofan kúluna með kylfunna í 

höndunum og gerir sig kláran fyrir ákveðið högg. Tillagan um áreiti viðkemur 

umhverfinu þar sem kylfingurinn getur ímyndað sér áhorfendur, keppinauta og 

veður. Lykilatriðið í þessari kenningu er að ímynda sér bæði viðbragið og áreitið 

því að þegar það er gert næst mestur árangur (Weinberg og Gould, 2011). 

Þriggja tákna líkanið (triple code model): Kenningin um þriggja tákna 

líkanið fjallar um þrjá hluti sem viðkoma ímyndun hjá einstaklingi. Þættirnir eru 

skynmyndin sjálf og hvaða áhrif hún hefur á einstakling, líkamleg viðbrögð 

einstaklings og merkingu skynmyndanna. Aðalatriðið í þessari kenningu er að 

enginn einstaklingur bregst eins við skynmyndum og ein skynmynd gæti haft 

mismunandi áhrif hjá mörgum einstaklingum (Weinberg og Gould, 2011). 

Skynmyndir eru ekki alltaf jákvæðar eins og rannsóknir hafa sýnt fram á 

(Weinberg og Gould, 2011; Cox, 2012). Þær geta einnig verið neikvæðar. Það að 

ímynda sér að slá slæmt högg í golfi eða beita athyglinni þangað sem þú vilt ekki 

að golfkúlan lendi eru dæmi um neikvæðar skynmyndir. Skynmyndir sem valda of 

miklum kvíða við það að gera mistök í aðstæðunum sem íþróttamaðurinn á að 

takast á við flokkast undir neikvæðar skynmyndir. Þegar íþróttamaður notar 

neikvæðar skynmyndir ímyndar hann sér þær afleiðingarnar sem það hefur í för 
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með sér ef honum mistekst það sem hann ætlar sér. Þegar íþróttamaður notar 

neikvæðar skynmyndir sem valda kvíða eru meiri líkur á því að honum mistakist 

hreyfingin og eigi eftir að valda sjálfum sér vonbrigðum. Einnig eru skynmyndir 

neikvæðar þegar að íþróttamaðurinn er hrokafullur, heldur að hreyfingin verði 

ekkert mál og leggur minna á sig til þess að framkvæma hreyfinguna. Neikvæðar 

skynmyndir geta líka komið fyrir þegar þær snúast um þætti sem skipta ekki máli 

og eru óstjórnlegir. Íþróttamaðurinn hugsar einungis um hvað það er sem getur 

farið úrskeiðis (Weinberg og Gould, 2011).  

Beilock og félagar (2001) framkvæmdu rannsókn á kylfingum í púttum. 

Þeir skiptu kylfingum í tvo hópa þar sem annar hópurinn notaðist við jákvæðar 

skynmyndir. Kylfingarnir ímynduðu sér hvað þeir ættu að gera til að pútta kúlunni 

ofan í holuna. Kylfingarnir í hinum hópnum ímynduðu sér hvað þeir ættu ekki að 

gera til dæmis að setja ekki of mikinn eða lítinn kraft í púttið þannig að kúlan færi 

ekki of langt eða stutt. Niðurstöðurnar voru þær að með jákvæðum skynmyndum 

jókst árangurinn mest. Ramsey o.fl. (2008) staðfestu það sem að Beilock og 

félagar höfðu komist að áður, það er að jákvæðar skynmyndir auka árangur 

meira en neikvæðar. Þeir framkvæmdu rannsókn þar sem kylfingar áttu að slá 

kúlu yfir sandgryfju og hugsa ekki um hættuna á að kúlan færi ofan í 

sandgryfjuna. Sama kom í ljós hjá þeim eða að best væri að nota jákvæðu 

skynmyndirnar. Við það að hugsa um að útiloka einhverja hindrun til dæmis 

sandgryfjuna þá fer einbeitingin á það að útiloka hindrunina. Þar af leiðandi fer 

íþróttamaðurinn að hugsa um sandgryfjuna og þá verður skynmyndin neikvæð. 

Þegar skynmyndin er neikvæð er ekki hægt að skipta henni út með jákvæðri 

skynmynd. 

 Árið 2000 framkvæmdu Munroe og félagar rannsókn á notkun 

íþróttamanna á skynmyndum. Niðurstöður þeirra voru þær að íþróttamenn nota 

skynmyndir mest á æfingum og í keppnum. Rannsóknir sýna að skynmyndir eru 

frekar notaðar í tenglsum við keppnir og þær eru frekar notaðar fyrir keppni 

heldur en eftir eða á meðan keppni stendur (Cox, 2012).  

Skynmyndir eru einn mest rannsakaði þátturinn í íþróttasálfræði. 

Niðurstöður rannsóknanna benda til þess að áhrif skynmyndaþjálfunar leiði til 

betri árangurs og aukinna afkasta í því sem einstaklingurinn tekur sér fyrir hendur 
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(Weinberg og Gould, 2011). Í rannsókn sem Snjólaug Jóhannsdóttir (2011) gerði á 

ungum stelpum í badmintoni kom í ljós að skynmyndaþjálfun fækkaði mistökum 

á æfingum og keppni. Önnur rannsókn sem að Ólafur Össur Hansen (2012) gerði 

á skynmyndaþjálfun í skeet skotfimi kom í ljós að heildargeta tilraunarhópsins 

jókst um tvær skotdúfur eftir 5 vikna inngrip rannsakanda. Bryndís Hanna 

Hreinsdóttir (2013) framkvæmdi rannsókn á vítanýtingu 11-15 ára 

körfuboltastelpna. Stelpunum var skipt niður í tvo hópa, tilraunar- og 

samanburðarhóp. Niðurstöðurnar voru þær að ekki fannst marktækur munur á 

vítanýtingu hópanna eftir inngrip rannsakanda en það gæti stafað af of fáum 

þátttakendum í rannsókninni. Hins vegar batnaði vítanýting tilraunarhópsins um 

1,87 stig að meðaltali en hjá samanburðarhópi versnaði vítanýtingin að meðaltali 

um -0,71 stig. Það gefur vísbendingu um að árangurinn hafi aukist en vegna of 

fárra þátttakenda fannst ekki marktækur munur. Íris Mist Magnúsdóttir (2013) 

framkvæmdi rannsókn á fimleikastelpum. Tilgangur rannsóknarinnar var að 

athuga hvort að skynmyndaþjálfun hefði jákvæð áhrif á ákveðið stökk í 

fimleikum. Niðurstöðurnar sýndu fram á að skynmyndaþjálfun hefur jákvæð áhrif 

á frammistöðu í fimleikum, mati á hugrænni færni og eigin færni. 

Rannsókn sem gerð var árið 2008 á hástökkvurum í Svíþjóð staðfestir 

bættan árangur með skynmyndaþjálfun. Hástökkvarahópnum var skipt niður í 

tvennt þar sem að einn hópurinn fékk þjálfun í skynmyndum og hinn hópurinn 

fékk enga þjálfun í skynmyndum og var viðmiðunarhópur. Hóparnir héldu síðan 

sínum hefðbundnu æfingum áfram yfir 6 vika tímabil. Niðurstöðurnar voru á 

þann veg að hópurinn sem fékk þjálfun í skynmyndum bætti sig marktækt á 

meðan ekki var marktækur munur hjá viðmiðunarhópnum (Olsson, Jonsson og 

Nyberg, 2008). Brouziyne og Molinaro (2005) rannsökuðu þau áhrif sem að 

skynmyndaþjálfun hefur á byrjendur í golfi. Þeir tóku fyrir ákveðið högg sem að 

þeir prófuðu fyrir og eftir rannsóknina. Kylfingunum var skipt niður í þrjá hópa, 

einn hópurinn fékk kennslu í skynmyndaþjálfun og æfði hefðbundið og lagði 

áherslu á ákveðna höggið, annar hópurinn æfði markvisst ákveðna höggið og sá 

þriðji æfði hefðbundið án þess að leggja áherslu á eitthvað sérstakt. 

Niðurstöðurnar sýndu fram á að til þess að ná sem bestum árangri var best að 

beita skynmyndaþjálfuninni og æfa hefðbundið ákveðna höggið. 
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Skynmyndir er hluti sem er mikið notaður í golfheiminum í dag. Flestir 

kylfingar sem keppa á efstu stigum íþróttarinnar notast við skynmyndir og 

andlegi þátturinn er meira æfður í dag heldur en áður fyrr. Rannsókn var gerð á 

40 ára gömlum kylfingi sem hafði stundað golf í 10 ár. Hann þjáðist af svokölluðu 

„yips“ en það skilgreinist sem kippir, skjálfti og kylfingurinn frýs þegar hann er að 

pútta. Fyrir inngrip var kylfingurinn með 9,2 „yips“ á hring en eftir kynningu í 

skynmyndum fækkaði „yips“ niður í 0,2 að meðaltali á meðan rannsókninni stóð 

(Bell og Thompson, 2007). Árið 2010 var rannsókn framkvæmd á 

atvinnukylfingum. 31 kylfingur var fenginn til þess að lýsa því hvernig 

hugarþjálfun hver og einn notar. Niðurstöðurnar sýndu fram á að meirihluti 

kylfinganna notuðu innra sjónarhorn þegar skynmyndum var beitt (Bernier og 

Fournier, 2010). 

Rannsóknir benda einnig til þess að skynmyndaþjálfun bæti einbeitingu, 

auki hvatningu, auki sjálfstraust, stjórni tilfinningarlegum viðbrögðum og að 

íþróttamaðurinn geti lært eða fullkomnað ákveðna færni. Skynmyndaþjálfun 

getur einnig hjálpað til við að takast á við meiðsli og bæta andlega heilsu fyrir 

keppni (Moran, 2004; Weinberg og Gould, 2011). 

Tilgangur rannsóknar 

Rannsóknir sem tíundaðar hafa verið hér að framan benda allar til aukins 

árangurs sem fæst við það að stunda skynmyndaþjálfun. Í golfi líkt og öðrum 

íþróttum er andlegi þátturinn mikilvægur en líklega er hann mikilvægari í golfi en 

öðrum íþróttum. Þrátt fyrir það er lítil sem engin áhersla lögð á hugræna þjálfun 

hjá golfurum. Markmið rannsóknarinnar er að fjögurra vikna skynmyndaþjálfun 

ásamt hefðbundinni þjálfun hafi áhrif á árangur hjá kylfingum. Tilgáta 

rannsóknarinnar er að athuga hvort að kylfingar bæti sig í 47 metra löngu 

golfhöggi eftir 4 vikna langa skynmyndaþjálfun umfram þá sem einungis stunda 

hefðbundna golfþjálfun. 
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Aðferðir og gögn 

Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru 16 kylfingar í Golfklúbbnum Keili í Hafnarfirði. 

Þetta voru kylfingar sem að voru á námskeiði sem að golfklúbburinn bauð uppá 

frá janúar til mars 2014. Ein æfing var skipulögð á viku á mánudagskvöldum á 

milli 8 og 10. Meðalaldur þátttakenda var 55,1 árs og dreifðist aldursbilið frá 30 

til 77 ára. Forgjöf kylfinganna var svipuð og var meðaltalið 23,8 og var lægsta 

forgjöfin 16 og sú hæsta 34. Eins og forgjöfin gefur til kynna eru þátttakendurnir 

allir byrjendur eða kylfingar sem geta hæglega bætt leik sinn og eru opnir fyrir 

nýjungum og leita allra leiða til þess að bæta sinn golfleik. Í forprófinu tóku 16 

kylfingar þátt en í seinna prófinu mættu aðeins 13 kylfingar. Því voru einungis 

mælingar 13 kylfinga teknar með í úrvinnslu.  

Mælitæki 

Rannsóknin fór fram á æfingasvæði Golfklúbbsins Keilis í Hafnarfirði. Höggið sem 

að kylfingarnir áttu að framkvæma var 47 metra langt en í þeirri lengd er 

skotmark sem er búið að setja upp á æfingarsvæðinu hjá Keili. Keilur voru settar í 

kringum skotmarkið í fimm og tíu metra radíus frá skotmarkinu. Við rannsóknina 

var kennaraaðstaðan hjá golfklúbbnum notuð. Þar slógu þátttakendur kúlunni í 

átt að skotmarkinu. Athugað var hvar kúlan lenti, í skotmarkinu, inn fyrir fimm 

metra radíus, á milli fimm og tíu metra radíus og síðan fyrir utan tíu metra radíus. 

Seinna prófið fór fram á sama stað og það fyrra. Einnig var golfkennari viðstaddur 

þar sem að hann mat líkamsstöðu hvers kylfings fyrir sig bæði fyrir og eftir á 

skalanum 1-10 eftir því hvar kylfingurinn var staddur tæknilega séð. Árangurinn 

úr prófinu var skrifaður niður á blað sem búið var að aðlaga að rannsókninni (sjá 

viðauka II). Einnig voru gefin stig frá 1-5 eftir því hvert kylfingurinn sló. Kylfingur 

fékk 1 stig fyrir að hitta fyrir utan 10 metra, 2 stig á milli 5-10, 3 stig fyrir innan 5 

metra og 5 stig fyrir að hitta í skotmarkið. 
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Framkvæmd 

Þátttakendur í rannsókninni voru kylfingar sem að sóttu þriggja mánaða 

námskeið sem Golfklúbburinn Keilir bauð uppá frá janúar til apríl 2014. Kennarar 

námskeiðsins voru þeir Ingi Rúnar Gíslason og Björn Kristinn Björnsson. Fengið 

var leyfi hjá yfirþjálfara klúbbsins, Björgvini Sigurbergssyni að fá að taka hópinn í 

rannsóknina. Hóparnir voru tveir talsins þar sem annar hópurinn átti æfingartíma 

á milli 8-9 og hinn hópurinn átti æfingartíma á milli 9-10 á mánudagskvöldum. 

Átta einstaklingar voru í hvorum hópi. Fyrra prófið var tekið 3. mars og fyrir það 

próf fengu hvorugir hóparnir að vita útá hvað rannsóknin gengi. Eftir prófið á fyrri 

hópnum sem átta kylfingar voru í var haldinn fundur þar sem að hugtakið 

skynmyndir var kynnt þátttakendum. Á fundinum var einnig þátttakendum 

afhent skynmyndaæfing (sjá viðauka I) sem að þau áttu að lesa yfir næsta 

mánuðinn eða þangað til 31. mars því að það var tímasetningin á seinna prófinu. 

Einnig var búinn til hljóðskrá með skynmyndaæfingunni þar sem þátttakendur 

gátu hlustað á æfinguna. Hljóðskráin var sett inná vefsíðuna „Youtube“ og gat 

rannsakandi fylgst með hversu oft horft var á myndbandið. Seinni hópurinn sem 

samanstóð einnig af átta kylfingum fengu ekki að vita hver tilgangur 

rannsóknarinnar var en fóru í gegnum sömu mælingar og tilraunarhópurinn. 

Báðir hópar æfðu golf undir handleiðslu sömu þjálfara.  

 Mælingar fóru þannig fram að einn kylfingur í einu kom inní sér 

æfingarherbergi þar sem að kennarar golfklúbbsins hafa aðstöðu til kennslu. 

Tvær æfingarmottur eru þar inni og var búið að velja hvaða æfingarmottu átti að 

nota í báðum prófunum. Kylfingurinn fékk tíu golfkúlur og átti að slá þeim í 

skotmark sem var búið að merkja útí á velli sem er staðsett 47 metra í burtu. 

Hver og einn kylfingur kom með sína eigin golfkylfu sem hann þurfti að nota í 

þetta högg. Ekki notuðu allir kylfingarnir sömu golfkylfuna. Björn Kristinn 

Björnsson golfkennari var með inní æfingarherberginu og mat hann líkamsstöðu 

hjá hverjum einstakling fyrir sig. Rannsakandi skráði niður á blað hvar golfkúlan 

lenti. Seinni hluti rannsóknarinnar fór eins fram og fyrri hlutinn þar sem einn 

kylfingur kom inní æfingarherbergið í einu og sló tíu golfkúlum í skotmark sem 
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staðsett var 47 metra í burtu. Sami golfkennari var einnig viðstaddur seinna 

prófið og mat líkamsstöðu þátttakenda. 

Úrvinnsla 

Í rannsókninni var stuðst við megindlega rannsóknaraðferð. Við úrvinnslu gagna 

var notast við Microsoft Excel tölvuforritið og tölfræðiforritið SPSS frá IBM. 

Frumbreyta rannsóknarinnar var inngrip rannsakanda í formi 4 vikna 

skynmyndaþjálfunar hjá kylfingum og fylgibreyturnar voru líkamsstaða kylfings, 

hitt högg, högg inn fyrir 5 metra, högg á milli 5 og 10 metra og högg fyrir utan 10 

metra radíus frá skotmarki. Notast var við t-próf til að greina samanburð á milli 

hópa og einnig hvort að annar hvor hópurinn hafi bætt sig marktvisst í sinni 

þjálfun. Í tilraunarhópnum mættu ekki tveir kylfingar í seinna prófið svo þeirra 

árangur var ekki tekinn inní niðurstöðuna. Einnig mætti ekki einn kylfingur úr 

samanburðarhópnum í seinna prófið en hann tók seinna prófið vikuna áður. Hans 

árangur var ekki tekinn inní niðurstöðuna þar sem að mikill vindur var þegar að 

hann tók prófið. 
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Niðurstöður 

Munur á hópum í upphafi rannsóknar 

Skoðuð voru upphafsgildi hópanna á þeim mælikvörðum sem notaðir voru í 

rannsókninni. Þetta var gert til þess að skoða mun á hópunum og hvort þeir væru 

líkir eða ólíkir áður en að inngripið átti sér stað hjá tilraunarhópnum. 

Niðurstöðurnar má sjá í töflu 1. 

 

Tafla 1: Aldur, forgjöf, líkamsstaða kylfinga og heildarskor úr forprófi 

 Hópur (N) Meðaltal Samtals 

 Aldur Forgjöf 
Líkams- Hitt 

högg 
< 5 
metra 

5-10 
metra 

>10 
metrar 

Stigaskor 

 

staða 

Tilraunar (6) 43,9 17,1 27 3 28 9 20 137 

 
 

 
     

 
Samanburðar 
(7) 

47 20,1 22,5 4 30 11 25 158 

 

 Eins og sjá má í töflu 1 þá eru hóparnir svipaðir að getu í upphafi. 

Tilraunarhópurinn er með 17,1 í forgjöf á meðan samanburðarhópurinn er með 

20,1 í forgjöf. Tilraunarhópurinn hittir 3 sinnum í skotmarkið en 

samanburðarhópurinn hittir 4 sinnnum í skotmarkið. Líkamsstaða hópanna 

tveggja er svipuð eða hjá tilraunarhóp er hún samtals 27 og hjá samanburðarhóp 

eru líkamsstaða hópsins 22,5. Stigaskor hópanna er 137 stig hjá tilraunarhópi og 

158 stig hjá samanburðarhópi eftir forprófið. 

 Gerð var dreifigreinig (one way ANOVA) til þess að skoða mun á milli 

hópanna tveggja. Ekki var munur á líkamsstöðu hópanna tveggja í upphafi 

F(1)=3,57, p>0,05, ekki var munur á hittum höggum í upphafi F(1)=0,021, p>0,05, 

ekki var munur á höggum <5 metra F(1)=0,129, p>0,05, ekki var munur á höggum 

á mill 5-10 metra F(1)=0,138, p>0,05 og ekki var munur á höggum >10 metrar 

F(1)=0,128, p>0,05. Útfrá dreifigreiningunni má segja að hóparnir séu svipaðir að 

getu í upphafi þar sem ekki fannst marktækur munur á milli hópanna í forprófinu. 
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Tilraunarhópur 

Í töflu 2 má skorsjá fyrir og eftir inngrip hjá tilraunarhópi á öllum mælikvörðum 

rannsóknarinnar. 

 

Tafla 2: Fyrir og eftir hjá tilraunarhópi 

  Líkamsstaða 
Hitt 
högg 

< 5 
metra 

5-10 
metra 

> 10 
metrar 

Stigaskor 

Fyrir 27 3 28 9 20 137 

Eftir 29,5 5 31 17 7 157 

 

 Líkamsstaða hópsins í heild sinni hækkaði úr 27 í 29,5 á milli prófa. 

Hópurinn hitti 3 sinnum í skotmarkið í fyrra prófinu og hitti 5 sinnum í skotmarkið 

í seinna prófinu. Fyrir skynmyndaþjálfunina hitti hópurinn 28 sinnum innan við 

fimm metra frá skotmarki en eftir þjálfunina hitti hópurinn 31 sinni innan við 

fimm metra frá skotmarki. Hópurinn bætti sig líka í 5-10 metra svæðinu þar sem 

þau hittu 9 sinnum í fyrra prófinu og 17 sinnum í seinna prófinu. Í fyrra prófinu 

hitti hópurinn 20 sinnum í svæðið fyrir utan 10 metra en í seinna prófinu 7 

sinnum. Stigaskor hópsins hækkaði milli prófa eða úr 137 stigum í 157 stig.  

 Framkvæmt var T-próf til þess að skoða hvort að það hafi verið 

marktækur munur á skorum fyrir og eftir inngrip hjá tilraunarhópi. Í ljós kom að 

það var marktækur munur á bætingu hópsins í höggum sem enduðu lengra en tíu 

metra frá skotmarkinu F(5)=2,767,p<0,05. Höggum á það svæði fækkaði. Einnig 

kom í ljós marktækur munur á höggum sem enduðu í 5-10 metra svæði frá 

skotmarkinu F(5)=-2,697, p<0,05. 

Samanburðarhópur 

Í töflu 3 má sjá skor úr fyrra og seinna prófið hjá samanburðarhópi. 

 

Tafla 3: Fyrir og eftir hjá samanburðarhópi 

  Líkamsstaða 
Hitt 
högg 

< 5 
metra 

5-10 
metra 

> 10 
metrar 

Stigaskor 

Fyrir 22,5 4 30 11 25 158 

Eftir 29,5 4 34 20 12 178 
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 Líkamsstaða samanburðarhópsins hækkaði úr 22,5 í 29,5 milli prófa. Sami 

fjöldi högga sem hittu skotmarkið var í báðum prófunum eða fjögur talsins. 

Hópurinn sló 30 sinnum á svæði innan við fimm metra frá skotmarki í fyrra 

prófinu en 34 sinnum í seinna prófinu. Bæting var á höggum í svæði 5-10 metra 

frá skotmarki eða úr 11 höggum í 20 högg. Einnig var bæting í svæði fyrir utan 10 

metra frá skotmarki þar sem að kúlum í það svæði fækkaði í seinna prófinu úr 25 

kúlum í 12 kúlur. Stigaskor hópsins hækkaði líka á milli prófa úr 158 stigum í 178 

stig. 

 Framkvæmt var t-próf til þess að athuga hvort að marktækur munur væri 

á milli fyrra og seinna prófsins hjá samanburðarhópnum. Marktækur munur var á 

líkamsstöðu kylfinganna fyrir og eftir F(6)=-6,481, p<0,05. Ekki fannst marktækur 

munur á þáttum í hittniprófinu (p>0,05). 

Samanburður á milli hópa 

Tafla 4 sýnir breytingu hópanna yfir 4 vikna þjálfunartímann. Það er sá tími sem 

rannsókin stóð yfir. 

Tafla 4: Breyting hópanna á milli prófa 

Hópur (N)  
Líkams-
staða 

Hitt 
högg 

< 5 
metra 

5-10 
metra 

>10 
metrar 

Stigaskor 

Tilraunar (6) 2,5 2 3 8 -13 20 

 
     

 
Samanburðar 
(7) 

7 0 4 9 -13 20 

 

 Í töflu 4 sést mismunur hópanna á milli beggja prófanna. Báðir hóparnir 

bæta líkamsstöðu sína og högg á svæði inn fyrir fimm metra frá skotmarki og á 5-

10 metra svæðið. Tilraunarhópurinn bætti sig í hittum höggum á skotsvæði um 

tvö högg en samanburðarhópurinn bætti sig ekki neitt. Báðir hóparnir bættu sig í 

höggum á svæði fyrir utan tíu metra frá skotmarki þar sem að höggum fækkar 

um 13 hjá báðum hópum. Einnig hækkaði stigaskor hópanna um 20 stig á milli 

prófa. 

Framkvæmt var t-próf til þess að sjá hvort að það hafi verið marktækur 

munur á breytingum á milli hópa. Það kom í ljós að það var ekki marktækur 

munur á milli hópa F(11)=0,386, p>0,05.  
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Einstaklingar 

Hér á undan hafa hóparnir sem heild verið skoðaðir. Nú verður hver og einn 

einstaklingur skoðaður. 

Tilraunahópur: 

 

Mynd 1: Skor þátttakanda 1 fyrir og eftir inngrip 

 Á mynd 1 má sjá árangur þátttakanda 1 fyrir og eftir inngrip. Þáttakandi 

bætir sig á milli prófa þar sem að hann slær kúlunni aldrei í svæðið fyrir utan tíu 

metra. Hann slær kúlunnu tvisvar í skotmarkið bæði fyrir og eftir og 5 sinnum í 

svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki. Líkamsstaða hans er sú sama í báðum 

prófunum. Hann slær kúlunni oftar í svæðið 5-10 metrar.  

 

Mynd 2: Skor þátttakanda 2 fyrir og eftir inngrip 

 Mynd 2 sýnir árangur þátttakanda 2 bæði fyrir og eftir inngrip. 

Líkamsstaðan er sú sama í báðum prófunum eða 6,5 stig. Þátttakandinn slær 
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kúlunni aldrei í svæðið fyrir utan tíu metra frá skotmarki í seinna prófinu og hittir 

1 sinni í skotmarkið í seinna prófinu. Sami fjöldi kúlna fer í 5-10 metra svæðið en 

fleiri kúlur fara í svæðið fyrir innan fimm metra frá skotmarki eða 8 talsins í 

seinna prófinu. 

 

Mynd 3: Skor þátttakanda 3 fyrir og eftir inngrip 

Á mynd 3 má sjá hvernig þátttakandi 3 stóð sig í báðum prófunum. Hann 

bætir sig í líkamsstöðu um 0,5 stig. Hann fækkar höggum í svæðið fyrir utan tíu 

metra frá skotmarki um 6 högg eða úr 9 í 3 högg. Einnig bætir hann sig með því 

að slá 3 kúlum inn í svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki og fjölgar höggum 

inn í 5-10 metra svæðið úr 1 kúlu í 4 kúlur. 

 

Mynd 4: Skor þátttakanda 4 fyrir og eftir ingrip 

 Á mynd 4 sést að þátttakandi 4 bætti líkamsstöðu sína um 1,5 stig. Hann 

hittir skotmarkið 2 sinnum í seinna prófinu og fækkar höggum í svæðið fyrir utan 
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tíu metra frá skotmarki úr 4 höggum niður í 2 högg. Hann fjölgar höggum í 

svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki úr 4 í 5 högg og slær sama fjölda í 5-10 

metra svæðið. 

 

Mynd 5: Skor þátttakanda 5 fyrir og eftir inngrip 

Mynd 5 sýnir árangur þátttakanda 5 fyrir og eftir inngrip. Hann bætir 

líkamsstöðu sína um 1 stig. Þátttakandinn fækkar höggum í svæðið  fyrir utan tíu 

metra frá skotmarki um 1 högg og fjölgar höggum í svæði 5-10 metra um 2 högg. 

Þátttakandi 5 fækkar höggum í svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki um 1 

högg á milli prófa. 

 

Mynd 6: Skor þátttakanda 6 fyrir og eftir inngrip 

 Mynd 6 sýnir að þátttakandi 6 er með sömu líkamsstöðu í báðum 

prófunum. Hann hittir ekki í skotmarkið í seinna prófinu og fjölgar höggum í 5-10 
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metra svæðið. Sami höggfjöldi er í svæði inn fyrir fimm metra frá skotmarki og 

þátttakandinn hittir engri kúlu í svæðið fyrir utan tíu metra frá skotmarki. 

 

Samanburðarhópur: 

 

Mynd 7: Skor þátttakanda 7 í báðum prófunum 

 Eins og sést á mynd 7 þá bætir þátttakandi 7 sig töluvert á milli prófa. 

Hann fækkar höggum úr 8 í 1 högg inní svæðið lengra en tíu metrar frá skotmarki 

milli prófa. Þar af leiðandi bætir hann sig einnig í hinum þáttum prófsins þar sem 

að hann fjölgar höggum í hin svæðin á milli prófa. Þátttakandi 7 bætir einnig 

líkamsstöðu sína á milli prófa. 

 

Mynd 8: Skor þátttakanda 8 í báðum prófunum 

 Mynd 8 sýnir árangur þátttakanda 8 í prófunum. Hann bætir sig ekki á 

milli prófa þar sem að hann hittir einu höggi fleira í 5-10 metra svæðið og einu 
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höggi minna í svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki. Sami höggfjöldi fór í 

skotmarkið í báðum prófum eða eitt högg. Líkamsstaðan hans batnar um 0.5 stig. 

 

Mynd 9: Skor þátttakanda 9 í báðum prófunum 

 Eins og sést á mynd númer 9 þá bætir þátttakandi 9 sig á milli prófa. Hann 

hittir aldrei í svæðið fyrir utan tíu metra frá skotmarki í seinna prófinu og hittir 3 

inní svæði 5-10 metra. Hann eykur einnig höggfjölda í svæðið inn fyrir fimm 

metra frá skotmarki úr 4 höggum í 7 högg. Líkamsstaða hans batnar um 1 stig. 

 

Mynd 10: Skor þátttakanda 10 í báðum prófunum 

 Mynd 10 sýnir bætingu þátttakanda 10 á milli prófa. Hann hittir aldrei í 

svæðið lengra en tíu metra frá skotmarki í seinna prófinu og hann eykur 

höggfjölda í 5-10 metra svæðið úr 1 höggi í 4 högg. Aftur á móti hittir hann 5 

kúlum í svæðið inn fyrir fimm metra frá skotmarki í seinna prófinu en 6 kúlum í 
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fyrra prófinu. En í seinna prófinu hittir þátttakandi 10 í skotmarkið í seinna 

prófinu og líkamsstaða hans hefur bantað um 1.5 stig á milli prófa. 

 

Mynd 11: Skor þátttakanda 11 í báðum prófunum 

 Mynd 11 sýnir skor þátttakanda 11 í prófunum sem tekin voru. Hann slær 

einni kúlu fleira í svæðið lengra en tíu metrar frá skotmarki í seinna prófinu eða 3 

kúlum í stað 2 kúla. Sami höggafjöldi fer í svæðið 5-10 metrar eða 1 kúla talsins í 

báðum prófunum. Þátttakandinn slær 2 kúlum minna í seinna prófinu í svæðið 

inn fyrir fimm metra frá skotmarkinu en hittir einni kúlu í skotmarkið í seinna 

prófinu. Líkamsstaða hans batnar um 1 stig. 

 

Mynd 12: Skor þátttakanda 12 í báðum prófunum 

 Mynd 12 sýnir árangur þátttakanda 12 í prófunum. Þátttakandi 12 slær 8 

kúlum í svæðið fyrir utan tíu metra frá skotmarki í báðum prófunum. Hann 

fækkar þó kúlum í 5-10 metra svæðið um 1 kúlu og fjölgar kúlum í svæðið inn 
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fyrir fimm metra frá skotmarkinu um 1 kúlu. Líkamsstaða þátttakanda 12 eykst 

um 1.5 stig á milli prófa. 

 

Mynd 13: Skor þátttakanda 13 í báðum prófunum 

Mynd 13 sýnir skor þátttakanda 13 í prófunum sem tekin voru. Í seinna 

prófinu hittir þátttakandi aldrei í skotmarkið en í fyrra prófinu hitti hann 3 kúlum 

í skotmarkið. Vegna þess þá fara fleiri kúlur í svæðið inn fyrir fimm metra frá 

skotmarki eða 6 kúlur úr 5 kúlum í fyrra prófinu og 4 kúlur úr 2 kúlum í 5-10 

metra svæðið. Líkamsstaða þátttakanda 13 er betri í seinna prófinu um 0.5 stig. 
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Umræður 

Skynmyndir eru sá hluti íþróttasálfræðinnar sem er einna mest rannsakaður í 

dag. Golf er íþrótt sem krefst ekki aðeins líkamlegrar þjálfunar heldur er andlegi 

hluti íþróttarinnar einnig mikilvægur. Tilgangur rannsóknarinnar var að skoða 

hvort að fjögurra vikna skynmyndaþjálfun myndi auka árangur í golfi. 

 Rannsóknin gekk útá það að kylfingar slógu 47 metra langt högg í 

skotmark eða sem næst skotmarki sem staðsett var úti á æfingarsvæði. 

Niðurstöður rannsóknarinnar styðja að hluta tilgátuna sem rannsakandi lagði 

fram. Tveir hópar voru í rannsókninni, tilraunarhópur og samanburðarhópur. 

Tilraunarhópurinn samanstóð af 8 kylfingum til að byrja með en tveir kylfingar 

mættu ekki í seinna prófið og árangur þeirra var ekki tekinn með í úrvinnslu 

rannsóknarinnar. Tilraunarhópurinn var sá hópur sem fékk þjálfun í skynmyndum 

og bætti hann sig marktækt í 47 metra högginu. Hann sló færri kúlum í svæðið 

>10 metrar og fleiri kúlum í 5-10 metra svæðið. Það segir okkur að það sé bæting 

hjá hópnum þar sem að kúlurnar hjá kylfingunum eru að lenda nær skotmarkinu 

heldur en fyrir inngrip rannsakanda. Í samanburðarhópnum tóku átta kylfingar 

þátt í fyrra prófinu en einn kylfingur komst ekki í seinna prófið og tók hann þá 

prófið viku fyrr. Árangur hans var ekki tekinn með í úrvinnslu rannsóknarinnar 

vegna þess að ekki var sambærilegt veður og vikuna þegar seinna prófið fór fram 

og árangur hans hefði getað skekkt niðurstöður rannsóknarinnar. 

Samanburðarhópurinn bætti sig ekki marktækt í neinu svæði. Þessar niðurstöður 

gefa vísbendingu um að skynmyndaþjálfun auki nákvæmni 47 metra golfhöggs. 

Athyglisverður munur var þó þegar líkamsstaða kylfinganna í báðum hópunum 

var skoðuð. Í ljós kom að samanburðarhópurinn var búinn að bæta sig um 1 stig 

að meðaltali á móti því að rannsóknarhópurinn bætti sig aðeins um 0.42 stig að 

meðaltali. Ástæður fyrir því gætu ef til vill verið þær að samanburðarhópurinn 

hélt áfram sínum hefðbundnu æfingum og eflaust hefur tæknihluti þess hóps 

verið meira tekinn fyrir. Rannsóknarhópurinn einblíndi á nákvæmni golfhöggsins 

(að hitta skotmarkið) en ekki á líkamsstöðu og því verður að teljast eðlilegt að 

ekki sé munur hvað þann þátt varðar.  
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 Niðurstöður rannsóknarinnar voru að hluta í samræmi við rannsókn sem 

Bell og Thompson (2007) framkvæmdu. Í henni kom í ljós að kylfingur fór úr 9,2 

„yips“ í 0,2 með hjálp skynmyndaþjálfunar. Önnur rannsókn sem er í samræmi 

við rannsóknina er rannsókn sem Brouziyne og Molinaro (2005) gerðu á 

byrjendum í golfi. Í ljós kom að með því að æfa hefðbundin tækniatriði og beita 

skynmyndaþjálfun jókst árangurinn mest hjá kylfingunum.  

 Í upphafi voru hópanir svipaðir og enginn marktækur munur fannst á milli 

hópanna. Eftir inngrip rannsakanda þá hitti tilraunarhópurinn tvisvar sinnum 

oftar í skotmarkið, þrisvar sinnum oftar í svæðið inn fyrir fimm metra og átta 

sinnum oftar í svæðið á milli 5-10 metra. Hópurinn í heildina fækkaði höggum um 

þrettán í svæðið fyrir utan tíu metra. Samanburðarhópurinn hitti ekki oftar í 

skotmarkið, hitti fjórum sinnum oftar í svæðið fyrir innan fimm metra og níu 

sinnum oftar í svæðið á milli 5-10 metra. Hópurinn minnkaði höggfjölda í svæðið 

fyrir utan tíu metra um þrettán á milli prófa. Taka skal þó fram að fleiri 

þátttakendur voru í samanburðarhópnum. 

 Þeir einstaklingar sem tóku þátt í rannsókninni bættu sig flestir í 

golfhögginu. Marktækur munur var þó á höggum hjá tilraunarhópnum. Oft á 

tíðum var bæting vel sjáanleg þó svo að einstaklingarnir hittu ekki oftar inn fyrir 

ákveðið svæðið heldur voru golkúlurnar að lenda oftar á sama svæðið. Sem sagt 

kúlurnar voru að lenda nær hvor annari og þá var miðið hjá þátttakendunum ekki 

alveg rétt og dreifingin á kúlunum var minni. 

 Skynmyndaæfingin sem lögð var fyrir þátttakendur hjálpar kylfingum að 

sjá fyrir sér næsta högg sem að þeir ætla að framkvæma. Þó svo að æfingin hafi 

verið gerð fyrir högg af ákveðinni lengd þá geta kylfingarnir nýtt sér þjálfunina 

hvar og hvenær sem er og ekki skiptir máli hverskonar högg kylfingarnir ætla að 

framkvæma. Taka þarf tillit til margra þátta þegar golfhögg er slegið til dæmis 

lengd, veður, vind, innri og ytri aðstæður. Þetta eru þættir sem að kylfingurinn 

þarf að huga að áður en að hann slær. Ekki þarf að rökræða mikilvægi andlegs 

hluta í golfi eða skynmynda en golfmót úti í heimi vinnast oft á minnsta mögulega 

mun og getur golfmót þar sem spilað hefur verið í 4 daga 18 holur á dag unnist 

með 1 höggi.  
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 Rannsóknin hefur veikleika sem taka þarf tillit til þegar að niðurstöður 

hennar eru túlkaðar. Í fyrsta lagi eru kylfingarnir flestir byrjendur í golfi og því er 

eðlilegt að bæting eigi sér stað þar sem að kylfingarnir eru að æfa undir leiðsögn 

menntaðra þjálfara. Í öðru lagi eru þátttakendur ekki margir og þeim fækkaði líka 

eftir því sem að leið á rannsóknina. Í þriðja lagi þá hefði verið hægt að fylgjast 

betur með því að kylfingarnir í rannóknarhópnum stunduðu æfinguna sem sett 

var fyrir með því að halda jafnvel vikulega fundi. 

 Rannsóknir hafa ítrekað sýnt fram á að skynmyndaþjálfun hafi áhrif á 

hugræna þætti eins og sjálfstrausti, kvíða og athygli (Weinberg og Gould, 2011). 

Þessi rannsókn styður þær fjölmörgu rannsóknir sem gerðar hafa verið á 

mikilvægi skynmynda og vonandi fara þjálfarar að gera sér grein fyrir mikilvægi 

hugrænna þátta í íþróttum. Andlegi þátturinn í golfi er mikilvægur og vonast ég 

til að með þessari rannsókn aukist áhugi á hugrænum þáttum í golfþjálfun hér á 

landi. 
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Viðaukar 

Viðauki I – Skynmyndaæfing 

Þú stendur fyrir framan kúluvélina í Hraunkoti þú stingur boltakortinu inní vélina 

og bíður eftir að kúlurnar detti allar í boltakörfuna. Þú ferð og velur þér mottu og 

hellir kúlunum í kúlusvæðið og hitar upp. Þú ferð og nærð þér í kylfu sem þú 

ætlar að nota í 47 metra langt högg. Næst nærðu í kúlu í kúlusvæðið og stillir 

kúlunni upp fyrir framan þig. Þú stillir þér upp fyrir framan kúluna og tekur tvær 

æfingarsveiflur. Því næst stillir þú þér upp, axlarbreidd á milli fótanna og passar 

að gripið á kylfunni sé rétt. Þú lítur tvisvar upp á skotmarkið sem er KFC merkið 

úti á æfingasvæði og fjarlægðin þangað eru 47 metrar. Þú reiknar út vindinn og 

miðar út frá því. Þú sveiflar kylfunni aftur og passar sveifluferillinn, horfir á 

kúluna og slærð í hana og klárar sveifluna. Horfir síðan á eftir kúlunni lenda í 

skotmarkinu. 
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Viðauki II - Matsblað 

Rannsóknarverkefni 

          
        

Númer 
 Nafn: 

         Kyn: 
         Aldur: 
         Forgjöf: 
         

          Líkamsstaða 

          1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

                    

          Kúlur í skotmark 

          1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

                    

          Boltalendingar 

 

 

         

 
 

         

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

                    

            Skotmarkið 
       

  
5 metra radíus frá 
skotmarki 

      
  

10 metra radíus frá 
skotmarki 

       


