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Utdrattur

Skynmyndapjalfun hefur notid vinseelda & sidastlidnum arum og
fijolmargar rannséknir hafa synt fram & betri arangur med notkun
skynmyndapjalfunar. 13 kylfingar sem séttu ndmskeid a vegum
Golfkubbsnins Keilis tdku patt i rannsékninni. Kylfingunum var skipt
nidur i tvo hdpa, rannséknarhdp og samanburdarhdp.
Rannséknarhépurinn  fékk leidsogn i skynmyndapjalfun og
skynmyndapjalfunaraaetlun til fjogurra vikna. Samanburdarhdpurinn
stundadi golfeefingar likt og rannséknarhépurinn. | upphafi
rannsoknar var likamsstada i golfsveiflu metin af sérfraedingum sem
og hversu nalaegt fyrirfram akvednu skotmarki kylfingarnir hittu.
Sidari meaelingin for fram fjérum vikum seinna eftir inngrip hja
rannsoknarhopi.

Nidurstodur rannsdknarinnar voru paer ad rannsdknarhdpurinn baetti
sig marktaekt 4 hoggum a tvo sveaedi, peas. hépurinn slé kdlunum naer
skotmarkinu eftir inngrip. Ekki fékkst marktaekur munur d@ neinum
pattum samanburdarhdpsins.

Nidurstodur  rannséknarinnar  gefa  visbendingu um ad
skynmyndapjalfun geti aukid nakvaemni golfhogga.



Formali

Golf er iprott sem ad margir falla fyrir og ekki er pad adeins utiveran og gédur
félagsskapur sem veldur pvi heldur lika hversu skemmtilegur og flottur leikurinn
er. Med forgjarfarkerfinu eru pad byrjendur og langt komnir sem geta keppt sin a
milli par sem hver og einn spilar a sinni getu. Pegar kom a vali 4 lokaverkefni kom
ekkert annad til greina heldur en ad velja golftengt verkefni. Eftir ad hafa
stuttlega kynnt mér ipréttasalfraedi og pa sérstaklega skynmyndir pa dkvad ég ad
fjalla um skynmyndapjalfun. Skynmyndir eru taekni sem ad margir nota en faestir
vita hvad liggur ad baki peim og hvernig haegt sé ad nyta sér paer til ad beaeta
arangur. | golfpjalfun 4 islandi er Iitid lagt uppur sélfreedilegum hluta
pjalfunarinnar og vonandi varpar rannsdknin ljési & mikilvaegi hans. Veaegi
ritgerdarinnar er 12 ECST einingar og er pessi rannsokn lokaverkefni mitt til B.Sc.
gradu i iprottafraedi vid Taekni- og verkfraedideild Haskdlans i Reykjavik.

Sérstakar pakkir fa Hafrdn Kristjansdéttir leidbeinandinn minn fyrir géd
rad og leidbeiningar vid gerd ritgerdarinnar, Bjorn Kristinn Bjornsson og Ingi
Ranar Gislason golfpjalfarar fyrir ad hafa tekid patt i rannsékninni, allir peir
kylfingar sem toku patt i rannsdkninni og stdédu sig vel, fjolskyldu minni fyrir
ébilandi trd a verkefninu og stanslausu tudi um ad halda afram og ad dgleymdri
kaerustu minni Signyju Arnérsdottir sem stadid hefur vel a bak vid mig og hefur

purft ad hlusta a stanslaust tal um rannséknir og golf i allan vetur.
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Inngangur

Golfsaga islands
Upphaf golfsins 4 Islandi

Golf 4 islandi & sér ekki ykja langa sdgu en pad var arid 1934 sem tveir leeknar
féru i ndmsferd til Svipjédar og kynntust golfipréttinni par. A medan ferdinni st6d
baud saenskur vinnufélagi peim a smdeyju rétt fyrir utan Gautaborg par sem ad
adrir starfsbraedur peirra stundudu sameiginlegt dhugama sitt, ad leika golf. Ekki
var spurt ad leikslokum heldur dnetjudust islensku leeknarnir ipréttinni og spiludu
golf pad sem eftir lifdi ferdar. Pessir laeknar hétu Gunnlaugur Einarsson og Valtyr
Albertsson og eru pekktir sem forsprakkar golfipréttarinnar & islandi (Steinar J.
Ludviksson og Gullveig Semundsddttir, 2012).

begar ad peir félagar komu heim til islands var peim mikid kappsmal ad
koma feaeti undir golfipréttina hér a landi. beir féru ad afla sé upplysinga um
hverjir hefdu ahuga a golfi og pekktu eitthvad til ipréttarinnar. Pad kom peim a
ovart hversu margir héfdu ahuga 4 pvi ad stofna félag og bua til voll fyrir
golfidkun hér a landi. Vid frekari eftirgrennslan peirra kom i ljés ad tveir
einstaklingar stundudu ipréttina a Islandi en pad voru William F. Palsson sem atti
skoska mddur og komst hann vid kynni vid iprottina i Skotlandi. Svo var pad
ungur piltur ad nafni Jon Thorlacius sem hafdi ungur farid til Kanada med
foreldrum sinum og komid aftur heim til islands med kylfur og kilur sem hann
notadi éspart hvar sem var (Steinar J. Ludviksson og Gullveig Seemundsddttir,
2012).

Hugmynd peirra Gunnlaugs og Valtyrs um ad stofna félag hér a landi var
tekid vel og allt kapp sett i ad finna heppilegt sveedi undir golfvdll & [slandi i
grennd vid byggdina. Akjosanlegt svaedi fannst i Laugardalnum par sem voru
afgirt og slétt tun og einnig var sumarhus sem stéd 4 16dinni sem ad var hugsad
sem klubbhus. 30. névember arié 1934 var haldinn fundur & Hétel Borg par sem
ad maettu ellefu manns sem ad hofdu synt stofnun golfklibbsins dhuga. A
fundinum var 4kvedid ad pad veeri kominn timi til ad stofna golfklubb & islandi og

var stofnud undirbdningsnefnd par sem Gunnlaugur, Valtyr og Gunnar



Gudjonsson skipamidlari voru kosnir i (Steinar J. Ludviksson og Gullveig
Seemundsdottir, 2012).

Ekki lidu nema tveer vikur fra fyrsta fundinum par til bodad var til
stofnfundar klibbsins, pess fyrsta hér a landi. Stofnfundurinn var haldinn 14.
desember &rid 1934 { Oddfellowhdsinu. A fundinum var fyrsti golfklubbur
landsins stofnadur og landid i Laugardal sampykkt sem svaedi undir fyrsta golfvoll
landsins. beir einstaklingar sem ad skradu sig i klubbinn fyrir 6. jandar arié 1935
toldust vera stofnfélagar og voru pad 57 einstaklingar sem ad greiddu tilskilin
gjold og voru pvi fullgildir félagar i fysta golfklubbi landsins, Golfklubbi islands
(Steinar J. Ludviksson og Gullveig Seemundsdottir, 2012).

Pegar tok ad vora var strax farid i pa framkveemd ad undirbua fyrsta
golfvéllinn & Islandi. Landsveedid sem ad var til umrada var 6 hektarar og atti ad
koma fyrir 6 holum & pvi svaedi. Lengd brauta atti ad var samtals 1.130 metrar og
parid a vellinum var 32. bad voradi vel arid 1935 svo ad gras for strax ad gréa og
tunin toku vel vid sér eftir veturinn. Vollurinn var vigdur 12. mai arid 1935 i
blidskapar vedri. Gunnlaugur Einarsson, laeknir var kosinn fyrsti formadur
kldbbsins og vigdi hann véllinn. Til gamans ma geta ad leigan 4 landsvaedinu og
klubbhusinu var 2.500 krénur a ari og var vollurinn par sem Laugardalslaugin er
nu til dags og nadi vollurinn upp undir pad svaedi par sem Laugardalshollin er
(Steinar J. Ludviksson og Gullveig Seemundsddttir, 2012). Vid petta fér boltinn ad
rulla og sama ar og fyrsti golfvollurinn var vigdur pa var nyr golfklubbur stofnadur
a Akureyri hinn 19. agust 1935. Vo6llurinn & Akureyri var @ Oddeyrinni og par Utbjé
Golfkldbbur Akureyrar 6 holur, su lengsta 310 metrar og su stysta 70 metrar.
Lengd brautanna var samtals 1.030 metrar. Reykvikingar vildu ekki vera minni
menn heldur en nordanmenn og 8. juni arid 1936 var undirritadur samningur
milli Golfklibbs [slands og baejarsjéds Reykjavikur um ad Golfklubburinn fengi til
afnota landsvaedi i Oskjuhlidinni, alls 37,3 hektara undir nyjan golfvéll i Reykjavik.
8. 4gust 1937 var nyi 18 holu golfvollurinn vigdur. Nyi golfvollurinn gjorbreytti
adsteedum golfara hér a landi til hins betra og félogum i golfklibbnum fjolgadi
jafnt og pétt (Steinar J. Ludviksson og Gullveig Semundsdottir, 2012).

bridji golfklibbur landsins var svo stofnadur 4. desember 1938 i

Vestmannaeyjum. Stofnfélagar klubbsins voru 37 talsins og voru félagar i
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kldbbnum fljétir ad koma sér upp 6 holu golfvelli. Lengsta braut vallarins var 260
metrar og stysta brautin var 60 metrar. Talid er ad prjar holur sem ad voru i
notkun 1938 séu enn i notkun i dag en hafi eflaust breyst hvad vardar lengd og
yfirbragd (Steinar J. LUdviksson og Gullveig Semundsdottir, 2012).

Pann 14. agust arid 1942 settust fulltrdar fra premur golfklibbum
landsins nidur & fundi og markmidid var ad stofna Golfsamband islands (GSI).
Undirbuningur fundarins hafdi verid strangur og voru pad félagar i Golfklubbi
islands sem hofdu samid lagafrumvarpid og reglurnar. begar o6l légin og
reglurnar voru sampykktar kom ad stjérnarkjorinu. Kjosa atti forseta og prja
menn med honum i stjorn. Beinast 1a vid ad Gunnlaugur Einarsson forsprakki
golfipréttarinnar yréi kosin forseti en pad poétti ekki haefa vegna pess aé hann var
formadur i Golfklubbi [slands. Fyrsti forseti Golfsambands islands (GSI) var kosinn
Helgi H. Eiriksson og med honum voru i stjérn Halldér Hansen, Jéhann borkellson
og Georg Gislason. Golfping atti ad halda ad minnsta kosti annad hvert ar par
sem farid var yfir stodu golfsins hér 4 landi og attu 10 fulltrdar klubbanna priggja
seeti 4 pinginu. Enn pann dag i dag eru golfping haldin & ari hverju (Steinar J.
Ludviksson og Gullveig Seemundsdattir, 2012).

Tilgangurinn med stofnun Golfsambands [slands var:

1. AJ vinna ad fullkomnun golfipréttarinnar og utbreidslu hennar 3

islandi.

2. AJ hafa 4 hendi yfirumsjén golfméla a islandi og svara til peirra méla

ut a vid.

3. Ad samraema leikreglur og forgjafir og urskurda um agreining um pau

atridi.

4. Ad koma a kappleikjum fyrir land allt.

(Steinar J. Ludviksson og Gullveig Seemundsdottir, 2012 bls 51).

Stofnun Golfsamband islands (GSI) hleypti krafti i golfid & Islandi og var
nég um ad vera hja klibbunum premur sumarid 1942. A pessum arum var mikid
um allskonar mét og kepnnir hja félogunum sem fengu umfjallanir i dagblédum
og timaritum sem jok enn frekar dhuga almennings a golfipréttinni.

A golfpingi ari eftir stofnun Golfsambands slands voru menn stérhuga og

hofdu i hyggju ad seekja um adild ad ipréttasambandi islands. Nylega hafdi
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Ipréttasamband [slands breytt [6gum sambandsins par sem kvedid var 4 um ad
minnst fimm félég yr6u ad vera i peim sambdondum sem fengju adild ad
ipréttasambandi Islands. En par sem Golfsambandid hafdi verid stofnad 4dur en
reglunum var breytt fékk Golfsamband islands adild ad ipréttasambandi islands.
Golfsambandid var fyrsta sérsambands [préttasambands islands (Steinar J.
Ludviksson og Gullveig Semundsddttir, 2012).

A sama pingi kom s tillaga fram ad Golfklubbur islands myndi breyta um
nafn og heita framvegis Golfklibbur Reykjavikur. Pad var sampykkt med fimm
atkvaedum af fimm mogulegum. begar parna er komid vid ségu eru virkir
golfidkendur & fslandi 235 talsins sem skiptist pannig nidur & klubbana prja ad
132 einstaklingar voru skradir i Golfklibb Reykjavikur, 42 i Golfklubb Akureyrar
og 61 i Golfklubb Vestmannaeyja (Steinar J. Ludviksson og Gullveig
Seemundsdottir, 2012).

Golf eftir aldarmotin

Golf & islandi hefur verid i stédugri sékn & islandi fra pvi eftir aldarmétin sidustu.
Kylfingar hafa farid erlendis og keppt par 8 métum. Helst ma pé nefna landslid
islands i golfi sem hafa verid dugleg ad keppa erlendis og hafa verid pjédinni til
séma a ferdum sinum. Arid 2000 var félagafjoldi adildarklibba Golfsambands
islands 8.500 kylfingar og sama ar voru 54 golfklubbar starfraektir hér 4 landi. Fra
arinu 2000 hefst umtalsverd fjolgun kylfinga sem stendur allt til arsins 2013
(Golfsamband [slands, 2013).

Arid 2013 var félagsfjoldi adildarklubba Golfsambandsins kominn { 16.602
sem gerir fjolgun uppd 89% a 13 drum. Frd arinu 2000 — 2005 var fjolgunin mest
eda 12% a milli ara og fra 2005 — 2012 var fjélgunin 2% a ari. Hins vegar fakkadi
féléogum milli aranna 2012-2013. Pad er i fyrsta sinn i sogu Golfsambandsins sem
bad gerist. Astaedur sem gaetu hugsanlega legid par ad baki er ad vedurfar var
kylfingum ekki hlidhollt sumarid 2013 par sem miklar rigningar og sleem vedur
settu strik i reikinginn. Fra mai til september 2013 meeldist urkoma i Reykjavik i
108 daga en fjoldi daga i pessum manudum eru 153 dagar. bPad gerir 70,5%
urkomudagar sumarid 2013 og medalhitinn yfir petta timabil var 8,7 gradur

(Vedurstofa [slands, 2013). | dag eru 63 golfklibbar starfandi um allt land sem er



11 fleiri en darid 2000. brir staerstu golfklubbar landsins eru Golfklabbur
Reykjavikur med 2.818 félaga, Golklubbur Képavogs og Gardabaejar med 1.934
félaga og Golfklibburinn Keilir med 1.442 félaga (Golfsamband islands, 2013).

Af pessari miklu fjolgun sem hefur att sér stad fra arinu 2000 ma alykta ad
golfipréttin sé i stédugri sékn hér & landi. | dag er golfid ordin énnur mest
stundada ipréttin & islandi & eftir knattspyrnu (iprétta- og Olympiusamband
islands, 2011). [ lifsstilskdnnun sem ad Capacent Gallup framkveemdi fyrir
Golfsamband islands kom i ljés ad fjoldi islendinga sem féru einu sinni eda oftar i
golf er um 58 pusund arid 2013. Skradir idkendur i golfklibbum landsins 1. juli
2013 voru 16.602 svo daetladur markhépur Golfsambandsins liggur par 4@ milli eda

i rtimum 40 pusundum (Golfsamband islands, 2013).

iproéttasalfraedi

Saga iprottasalfreedinnar byrjar fyrir raimlega hundrad arum, fyrr en marga
grunar. Pad var arid 1898 sem madur ad nafni Norman Triplett framkveemdi
fyrstu tilraunina sem tengist ipréttasalfraedi (Jarvis, 2006; Cox, 2012). Hann
rannsakadi hjélreidarmenn og nidurstédurnar bentu til pess ad hjélreidarmenn
hjoludu hradar i hép heldur enn pegar peir voru ad hjola einir og dré pvi pa
alyktun ad afkost einstaklinga aukast eftir pvi sem fleiri eru ad gera sama hlutinn.
petta var fyrsta tilraunin sem snérist um ipréttir og sdlfraedi svo vitad sé til
(Jarvis, 2006).

Pad var pd ekki fyrr en arid 1925 sem ipréttasalfraedi komst a kortid sem
freedigrein. Pad var Coleman Griffith, oftast nefndur fadir ipréttasalfreedinnar,
sem opnadi rannsoknarstofu i Haskélanum i lllinois. bar atti hann eftir ad
rannsaka pa sdlfreedilegu peetti sem tengdust frammistédu ipréttamanna. Hann
skrifadi einnig tveer baekur og kom a fét ipréttasalfreedidafanga vid haskdélann
(Jarvis, 2006; Cox, 2012). Arid 1932 var rannsoknarstofunni lokad vegna
peningaleysis. Coleman Griffith hélt samt afram ad vinna vid ipréttasalfraedina.
Arid 1938 var hann fyrsti sélfreedingurinn sem var radinn til ad hjdlpa
atvinnumannalidi i ipréttum. bPad var hafnarboltalidid Chicago Cubs sem réd

Griffith til starfa. bpar hjalpadi hann til vid salfreedilegan patt pjalfunarinnar. Lidid



nadi ekki gddum arangri @ medan hann vann med pad en starf hans med 1idid er
b6 fyrirmynd hja moérgum ipréttasalfraedingum enn pann dag i dag (Cox, 2012).

betta eru i raun fyrstu tvo timabilin i s6gu ipréttasalfraedinnar en henni er
skipt nidur i sex timabil (Weinberg og Gould, 2011). ipréttasalfraeedin fér { sma
leegd fra 1930-1960 en & Olympiuleikunum i Melbourne arid 1960 er talid ad
Austur Evrépupjédir hafid rddid iproéttasalfreedinga til ad hjalpa lidunum med
andlega pattinn (Javis, 2006). bad var sidan arid 1965 sem ad fyrsta félagid um
ibrottasalfraedi International Society of Sport Phsyhology, var stofnad. bad félag
var stofnad med pad ad leidarljési ad kynna og midla upplysingum um pjalfun i
iprottasélfraedi um allan heim. Arid 1967 var NASPSPA (North American Society
for the Psychology of Sport and Psyhical Activity) stofnad en pad er félag sem ad
heldur radstefnur og fundi um pad sem er ad gerast i iprottasalfreedinni. bar
hittast ipréttasalfraedingar og skiptast 4 hugmyndum og rannséknum & svidi
ipbréttasalfraedi (Cox, 2012). Fra pessu vard mikill uppgangur i freedigreininni sem
st6d allt til aldamdta. A peim tima voru medal annars prju fraeditimarit um
iprottasélfreedi sett & laggirnar og & Olympiuleikunum 1988 i Seoul fylgdi
ibrottasalfreedingur bandariska lidinu eftir i fyrsta sinn og adstodadi keppendur
og pjalfara vid andlega pattinn (Weinberg og Gould, 2011).

[ dag er iprottasalfreedi skilgreind sem freedigrein par sem ad
visindalegum adferdum er beitt til ad skoda hegdun ipréttamanna og pjalfara
(Weinberg og Gould, 2011; Jarvis 2006). ipréttasalfraeedingur hefur pad verk ad
hjalpa einstaklingnum ad na markmidum sinum med andlegum pattum hvort pad
sé ad hjalpa ungum ipréttamanni ad auka sjalfsstjorn, einbeitingu eda 6dlast
aukid sjalfstraust (Cox, 2012).

iprottasalfreedi er skipt nidur i tvd mismunandi svid, hefdbundna
iprottasalfreedi og sefingasalfraedi. | efingasalfraedi er reynt ad skilja hvada ahrif
likamsraekt hefur & heilsu, salfreedilega pzetti og almenna vellidan. Sem daemi
gaetu afingasalfreedingar rannsakad hvort ad dagleg hreyfing geti aukid
sjalfstraust hja einstaklingum. [ ipréttasalfraedi er leitast eftir pvi ad skilja hvada
ahrif salfreedilegir paettir hafa & frammistodu einstaklinga i ipréttum par sem
verid er ad athuga hvort ad kvidi, sjalfstraust eda sjénmyndapjalfun geti haft

ahrifa 8 frammistodu (Weinberg og Gould, 2011).
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Vinsaeldir ipréttasalfraedinnar hafa aukist a sidustu arum og fleiri
ipbréttasalfraedingar eru farnir ad hjalpa iprottaméonnum og pjalfurum ad na
markmidum sinum. Einnig hefur afingarsalfreedi opnad nyjar dyr par sem hun
hjalpar félki ad njdta peirra kosta sem ad almenn hreyfing hefur uppda ad bjéda.
Vegna pessara kosta mun iprottasalfreedin vaentanlega halda afram ad vaxa a

naestu arum (Weinberg og Gould, 2011).

Skynmyndir

Skynmyndir eru hugtak sem notad er yfir pad pegar einstaklingar nota
imyndunaraflid til ad heyra hljéd, finna lykt, upplifa hreyfingu, eda sja myndir i
huganum. Med skynmyndum geta einstaklingar buid til nyja reynslu eda
endurupplifad reynslu i huganum. Kylfingur sem sér fyrir sér draumahoggié sem
hann tok tveimur vikum &06ur er ad endurupplifa reynslu. Einnig geta
einstaklingar buid til nyja reynslu med pvi ad imynda sér eitthvad sem peir hafa
ekki gert a0ur. Byrjandi i golfi sem hefur aldrei 4dur sveiflad golfkylfu en hefur
séd einhvern gera pad adur getur buid sér til nyja reynslu i huganum med pvi ad
sja fyrir sér ad hann sé ad sveifla kylfunni. Audvitad verdur sveiflan aldrei
fullkomin i fyrstu en med nyju reynslunni sem hann byr sér til i huganum getur
hann haldié & réttum stad a kylfunni og sveiflad henni aftur og fram pannig ad
hun likist hef@bundinni golfsveiflu (Moran, 2004; Weinberg og Gould, 2011).

Vegna pess ad einstaklingar geta unnid med imyndad sjén-, lyktar-, bragd,
heyrnar-, og hreyfiskyn i huganum er sagt ad skynmyndir séu
fjolskynjunarreynsla. Tiger Woods sagdi eitt sinn ,pu parft ad sja fyrir pér hoggid
og finna fyrir pvi i gegnum hendurnar a pér“ (Weinberg og Gould, 2011). En med
pvi ad sja hoggid fyrir sér og finna fyrir pvi pa er Tiger ad nota fleiri en eitt
skynfaeri og med pvi verdur myndin sem er verid ad imynda sér skyrari. Einnig er
talid ad eftir pvi sem fleiri skynfaeri eru notud pvi skyrari verdur myndin og pvi
verdur audveldara ad feera hreyfinguna inn i raunveruleikann (Weinberg og
Gould, 2011).

Su upplifun sem & sér stad med skynmyndapjalfun verdur o6ll til i huganum

og i golfi ma nota oll skynfaerin nema bragdskynid til pess ad fa sem skyrustu

11



mynd i hugann. Hér ma sja lysingar & pvi hvernig haegt veeri ad nyta sér
skynmyndabpijalfun i golfi:

Lyktarskyn: Kylfingurinn finnur lykt af grasi sem er nyslegid og sjavarlyktina af
sandinum i glompunum.

Heyrnarskyn: Kylfingurinn heyrir i vindinum og heyrir pegar ad slegid er i kdluna.
Snertiskyn: Kylfingurinn finnur fyrir hvernig kylfan liggur i hondunum @ honum og
hvernig hann tekur péttingsfast grip um kylfuna.

Sjonskyn: Kylfingurinn sér sig standa fyrir framan kdluna, med kylfuna i
hondunum og er tilbdinn ad sla i kdluna. Hann sér flaggstongina og midar i att ad
henni 46ur en hoggid ridur af.

Jack Nicklaus, einn sigursaelasti kylfingur samtimans, lysir pvi pannig ad
fyrir hvert hégg notar hann skynmyndir til pess ad sja fyrir sér hvernig hann vill
ad hoggid verdi. Fyrst sér hann kualuna, sidan hvar hann vill ad han lendi, sidan
sér hann fyrir sér hvert hann vill ad hun rulli og svo sér hann sig fyrir framkveema
sveifluna sem ad gerir pad ad verkum ad myndirnar sem hann imyndadi sér verdi
ad veruleika (Weinberg og Gould, 2011). Hann sagdi eitt sinn ad 50% af gédu
golfhoggi veeri ad sja pad fyrir sér i huganum (Jarvis, 2006).

[ undirbuningi ipréttamanna fyrir afingar eda keppnir er mikilvaegt ad
umhverfid sé tekid inni skynmyndapjalfunina. ipréttamadurinn hugsar um
umhverfid sem ad hann er ad fara =fa eda keppa i. bar tekur hann
keppnisvollinn, dhorfendur og ytri areiti inni og imyndar sér pad og pegar hann
kemur a voéllinn pa er hann betur undirbdinn undir pad areiti og nzer ad bregdast
vid pvi (Weinberg og Gould, 2011). A Olympiuleikunum 1976 voru menn sendir
fra lidi Sovétrikjanna & keppnisvollinn og téku peir myndir af helstu sveedum
vallarins, buningsklefum, upphitunaradstédu og keppnisvellinum sjalfum. betta
var gert til pess ad keppendurnir geetu imyndad sér pa vera ad framkveema
efingarnar a pessum stddum. ba voru peir tilbdnir til pess ad takast & vid nytt
umbhverfi sem pau hofou aldrei séd adur og med pvi for meiri athygi i pad ad
framkvaema hreyfinguna heldur en i umhverfid. betta er talid hafa hjalpad
ibrottamonnum fra Sévétrikjunum ad nd arangri og halda einbeitingu 8 pad sem

skipti mali (Jarvis, 2006).
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Sjénmyndir skiptast i tvd mismunandi sjonarhorn, innra og ytra. begar
ibréttamadur beitir innra sjénarhorni pa imyndar hann sér sig gera hreyfinguna
eins og hann sé med myndavél 4 h6fdinu. Hann sér einungis pad sem ad hann sér
i raun og veru og pad gerist allt fra sjonarhorni ipréttamannsins. begar
ibrottamadur beitir ytra sjdonarhorni pa er hann ad imynda sér sjalfan sig eins og
hann sé ad horfa a sjalfan sig utan fra, til deemis eins og i sjénvarpi. P4 sér hann
sjalfan sig framkveema hreyfingu 6likt pvi sem hann er vanur ad sja. ba sér
ibrottamadurinn ekki bara sitt sjénarhorn heldur eins og hann sjalfur veeri
ahorfandi a vellinum (Weinberg og Gould, 2011; Cox, 2012). Rannséknum ber
ekki saman um hvort sjénarhornid skili betri arangri en flestir Olympiufarar hafa
sagt ad peir noti baedi sjonarhornin. bad er samt talinn munur a hvers konar
iprétt er stundud hvada sjonarhorn hennti betur. Talid er ad innra sjonarhorn
hennti betur pegar lokud iprétt (closed task) eins og golf er stundad og ytra
sjénarhorn hennti betur i opnum ipréttagreinum (open task) eins og korfubolta
pbar sem umhverfid er sibreytilegt. P6 skal tekid fram ad frekari rannsdkna er porf
svo haegt sé ad alykta hvort sjonarhornid henti betur ad hverju sinni (Moran,
2004; Weinberg og Gould, 2011).

Helstu kenningar um pad afhverju skynmyndapjalfun virki til ad auka
arangur  ipréttamanna eru vodva- og  taugakenningin, takraena
leerdémskenningin, lifsupplysingarkenningin og priggja patta likanid (Weinberg
og Gould, 2011).

V6dva- og taugakenningin (psychoneuromuscular theory): Er upphaflega

frd arinu 1894 en sidan pa hafa fjolmargar rannsdknir stutt hana. HUn gengur uta
pbad ad pegar ad ipréttamadur imyndar sér akvedna hreyfingu pa virkjast
hnakkabladid i heilanum. En pad er sami hluti og virkjast pegar einstaklingar eru
ad framkveema hreyfingu. Vid pad ad imynda sér hreyfingu pa virkjast sému
taugabod i likamanum og pegar ad pad er verid ad framkvaema hreyfinguna i
alvérunni. En taugabodin eru i svo litlu magni ad pau framkveema enga hreyfingu.
Eftir pvi sem ad taugabodin i likamanum styrkjast pvi audveldara verdur fyrir
einstaklinginn ad framkvaema hreyfinguna aftur, pjalfunarahrif eiga sér stad

(Weinberg og Gould, 2011).
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Taknraena laerddmskenningin (symbolic learning theory): Samkvaemt

pessari kenningu parf einstaklingurinn ad geta séd fyrir sér hvernig hreyfingin
virkar a0ur en ad hreyfingin er framkveemd. begar hreyfiferlar eru bunir til i
midtaugarkerfinu pa verda til teikingar (mental blueprint) eda andleg syn a8 pad
hvernig hreyfingin fer fram. Med skynmyndapjalfun er verid ad hjalpa likamanum
ad skilja pad hvernig hreyfiferlar virka. Med skynmyndapjalfun verda pvi
hreyfiferlarnir sem imyndadir eru kunnulegri fyrir likamann og pvi betur sem
hreyfiferlid er lzert pvi betur bregst likaminn vid pvi (Weinberg og Gould, 2011;
Cox, 2012).

Lifsupplysingarkenningin (bioinformational theory): Kenningin gerir rad

fyrir ad skynmyndirnar eru geymdar i langtimaminninu i heilanum og eru kalladar
fram pegar pad & vid. Tveer tillogur eru svo i gangi sem skynmyndirnar fylgja,
annars vegar tillagan um vidbragd og hins vegar tillagan um areiti. Tillagan um
vidbragd gengur ut a pad ad kylfingurinn imyndar sér vidbragd vid akvednum
adstaedum par sem hann ef til vill stendur fyrir ofan kdluna med kylfunna i
hondunum og gerir sig klaran fyrir akvedid hogg. Tillagan um areiti vidkemur
umhverfinu par sem kylfingurinn getur imyndad sér ahorfendur, keppinauta og
vedur. Lykilatridid i pessari kenningu er ad imynda sér baedi vidbragid og areitid
pvi ad pegar pad er gert naest mestur drangur (Weinberg og Gould, 2011).

Priggia takna likanid (triple code model): Kenningin um priggja takna

likanid fjallar um prja hluti sem vidkoma imyndun hja einstaklingi. baettirnir eru
skynmyndin sjalf og hvada ahrif hun hefur a einstakling, likamleg vidbrogd
einstaklings og merkingu skynmyndanna. Adalatridid i pessari kenningu er ad
enginn einstaklingur bregst eins vid skynmyndum og ein skynmynd gaeti haft
mismunandi ahrif hja moérgum einstaklingum (Weinberg og Gould, 2011).
Skynmyndir eru ekki alltaf jakveedar eins og rannsdknir hafa synt fram a
(Weinberg og Gould, 2011; Cox, 2012). baer geta einnig verid neikvaedar. bad ad
imynda sér ad sla sleemt hogg i golfi eda beita athyglinni pangad sem pu vilt ekki
ad golfkulan lendi eru deemi um neikvaedar skynmyndir. Skynmyndir sem valda of
miklum kvida vid pad ad gera mistok i adsteedunum sem ipréttamadurinn 4 ad
takast a vid flokkast undir neikvaedar skynmyndir. begar ipréttamadur notar

neikvaedar skynmyndir imyndar hann sér peer afleidingarnar sem pad hefur i for

14



med sér ef honum mistekst pad sem hann zetlar sér. begar iprottamadur notar
neikvaedar skynmyndir sem valda kvida eru meiri likur a@ pvi ad honum mistakist
hreyfingin og eigi eftir ad valda sjalfum sér vonbrigdum. Einnig eru skynmyndir
neikvaedar pegar ad ipréttamadurinn er hrokafullur, heldur ad hreyfingin verdi
ekkert mal og leggur minna a sig til pess ad framkvaema hreyfinguna. Neikvaedar
skynmyndir geta lika komid fyrir pegar paer sndast um paetti sem skipta ekki mali
og eru 6stjornlegir. ipréttamadurinn hugsar einungis um hvad pad er sem getur
farid urskeidis (Weinberg og Gould, 2011).

Beilock og félagar (2001) framkvaemdu rannsékn a kylfingum i puttum.
peir skiptu kylfingum i tvo hdpa par sem annar hépurinn notadist vid jakveedar
skynmyndir. Kylfingarnir imyndudu sér hvad peir zettu ad gera til ad putta kdlunni
ofan i holuna. Kylfingarnir i hinum hépnum imyndudu sér hvad peir attu ekki ad
gera til deemis ad setja ekki of mikinn eda litinn kraft i puttid pannig ad kdlan feeri
ekki of langt eda stutt. Nidurstédurnar voru paer ad med jakveedum skynmyndum
jokst drangurinn mest. Ramsey o.fl. (2008) stadfestu pad sem ad Beilock og
félagar hofdu komist ad 4dur, pad er ad jdkvaedar skynmyndir auka arangur
meira en neikveedar. beir framkvaemdu rannsdkn par sem kylfingar attu ad sla
kalu yfir sandgryfju og hugsa ekki um hezettuna 4 ad kulan feeri ofan i
sandgryfjuna. Sama kom i ljos hja peim eda ad best vari ad nota jakveedu
skynmyndirnar. Vid pad ad hugsa um ad utiloka einhverja hindrun til deemis
sandgryfjuna pa fer einbeitingin & pad ad utiloka hindrunina. bar af leidandi fer
ibrottamadurinn ad hugsa um sandgryfjuna og pa verdur skynmyndin neikvaed.
pegar skynmyndin er neikvaed er ekki haegt ad skipta henni Ut med jakvaedri
skynmynd.

Arid 2000 framkvaemdu Munroe og félagar rannsékn 4 notkun
ibrottamanna a skynmyndum. Nidurstodur peirra voru paer ad ipréttamenn nota
skynmyndir mest 8 a&fingum og i keppnum. Rannsdknir syna ad skynmyndir eru
frekar notadar i tenglsum vid keppnir og paer eru frekar notadar fyrir keppni
heldur en eftir eda 8 medan keppni stendur (Cox, 2012).

Skynmyndir eru einn mest rannsakadi patturinn i iprottasalfraedi.
Nidurstodur rannsdknanna benda til pess ad ahrif skynmyndapjalfunar leidi til

betri drangurs og aukinna afkasta i pvi sem einstaklingurinn tekur sér fyrir hendur
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(Weinberg og Gould, 2011). | rannsékn sem Snjélaug Jéhannsdéttir (2011) gerdi &
ungum stelpum i badmintoni kom i ljos ad skynmyndapjalfun faekkadi mistokum
a aefingum og keppni. Onnur rannsékn sem ad Olafur Ossur Hansen (2012) gerdi
a skynmyndapjalfun i skeet skotfimi kom i ljés ad heildargeta tilraunarhdpsins
jokst um tveer skotdufur eftir 5 vikna inngrip rannsakanda. Bryndis Hanna
Hreinsdottir  (2013) framkveemdi rannsékn & vitanytingu 11-15 ara
korfuboltastelpna. Stelpunum var skipt nidur i tvo hodpa, tilraunar- og
samanburdarhop. Nidurstédurnar voru paer ad ekki fannst marktaekur munur a
vitanytingu hoépanna eftir inngrip rannsakanda en pad geeti stafad af of faum
patttakendum i rannsékninni. Hins vegar batnadi vitanyting tilraunarhdpsins um
1,87 stig ad medaltali en hja samanburdarhdpi versnadi vitanytingin ad medaltali
um -0,71 stig. Pad gefur visbendingu um ad drangurinn hafi aukist en vegna of
farra patttakenda fannst ekki marktaekur munur. iris Mist Magnusdéttir (2013)
framkvaemdi rannsékn a fimleikastelpum. Tilgangur rannsoéknarinnar var ad
athuga hvort ad skynmyndapjalfun hefdi jakveed ahrif & akvedid stokk i
fimleikum. Nidurstoédurnar syndu fram a ad skynmyndapjalfun hefur jakvaed ahrif
a frammistddu i fimleikum, mati @ hugraenni faerni og eigin faerni.

Rannsékn sem gerd var arid 2008 a hastokkvurum i Svipjod stadfestir
baettan arangur med skynmyndapjalfun. Hastokkvarahdpnum var skipt nidur i
tvennt par sem ad einn hépurinn fékk pjalfun i skynmyndum og hinn hépurinn
fékk enga pjalfun i skynmyndum og var viomidunarhdpur. Héparnir héldu sidan
sinum hefdbundnu afingum afram yfir 6 vika timabil. Nidurstédurnar voru 3
pann veg ad hdépurinn sem fékk pjalfun i skynmyndum baetti sig marktaekt a
medan ekki var marktaekur munur hja vidmidunarhépnum (Olsson, Jonsson og
Nyberg, 2008). Brouziyne og Molinaro (2005) rannsokudu pau ahrif sem ad
skynmyndapjalfun hefur & byrjendur i golfi. beir toku fyrir akvedid hogg sem ad
beir profudu fyrir og eftir rannsdknina. Kylfingunum var skipt nidur i prja hopa,
einn hépurinn fékk kennslu i skynmyndapjalfun og =fdi hefdbundid og lagdi
aherslu & akvedna hoggid, annar hépurinn sfdi markvisst dkvedna hoggid og sa
pridji @fdi hefébundid 4an pess ad leggja daherslu & eitthvad sérstakt.
Nidurstodurnar syndu fram & ad til pess ad na sem bestum darangri var best ad

beita skynmyndapjalfuninni og aefa hefdbundid akvedna hoggid.
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Skynmyndir er hluti sem er mikid notadur i golfheiminum i dag. Flestir
kylfingar sem keppa a efstu stigum iprdéttarinnar notast vid skynmyndir og
andlegi patturinn er meira afdur i dag heldur en adur fyrr. Rannsdkn var gerd 3
40 ara gomlum kylfingi sem hafdi stundad golf i 10 ar. Hann pjadist af svokolludu
,Yips“ en pad skilgreinist sem kippir, skjalfti og kylfingurinn frys pegar hann er ad
putta. Fyrir inngrip var kylfingurinn med 9,2 ,yips“ a hring en eftir kynningu i
skynmyndum faekkadi ,yips“ nidur i 0,2 ad medaltali 3 medan rannsdkninni sté6d
(Bell og Thompson, 2007). Arid 2010 var rannsékn framkveemd 4
atvinnukylfingum. 31 kylfingur var fenginn til pess ad lysa pvi hvernig
hugarpjalfun hver og einn notar. Nidurstodurnar syndu fram & ad meirihluti
kylfinganna notudu innra sjénarhorn pegar skynmyndum var beitt (Bernier og
Fournier, 2010).

Rannsoéknir benda einnig til pess ad skynmyndapjalfun baeti einbeitingu,
auki hvatningu, auki sjalfstraust, stjorni tilfinningarlegum viébrégéum og ad
ipréttamadurinn geti leert eda fullkomnad akvedna faerni. Skynmyndapjalfun
getur einnig hjdlpad til vid ad takast & vid meidsli og baeta andlega heilsu fyrir

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

Tilgangur rannsoknar

Rannséknir sem tiundadar hafa verid hér ad framan benda allar til aukins
arangurs sem faest vid pad ad stunda skynmyndapjalfun. [ golfi likt og 6drum
ibréttum er andlegi patturinn mikilvaegur en liklega er hann mikilvaegari i golfi en
006rum ipréttum. bratt fyrir pad er litil sem engin ahersla 16gd a hugraena pjalfun
hja golfurum. Markmid rannsdknarinnar er ad fjogurra vikna skynmyndapjalfun
asamt hefdbundinni pjalfun hafi ahrif a arangur hja kylfingum. Tilgata
rannsoknarinnar er ad athuga hvort ad kylfingar baeti sig i 47 metra I6ngu
golfhoggi eftir 4 vikna langa skynmyndapjalfun umfram pa sem einungis stunda

hefdbundna golfpjalfun.
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Adferdir og gogn

batttakendur

patttakendur i rannsékninni voru 16 kylfingar i Golfklibbnum Keili i Hafnarfirdi.
betta voru kylfingar sem ad voru & namskeidi sem ad golfklibburinn baud uppa
fra januar til mars 2014. Ein zefing var skipulogd 4 viku @ manudagskvoldum &
milli 8 og 10. Medalaldur patttakenda var 55,1 ars og dreifdist aldursbilid fra 30
til 77 ara. Forgjof kylfinganna var svipud og var medaltalid 23,8 og var laegsta
forgjofin 16 og su haesta 34. Eins og forgjofin gefur til kynna eru patttakendurnir
allir byrjendur eda kylfingar sem geta haeglega baett leik sinn og eru opnir fyrir
nyjungum og leita allra leida til pess ad baeta sinn golfleik. [ forpréfinu toku 16
kylfingar patt en i seinna préfinu maettu adeins 13 kylfingar. bvi voru einungis

meelingar 13 kylfinga teknar med i Urvinnslu.

Malitaeki

Rannsoéknin fér fram a aefingasvaedi Golfklubbsins Keilis i Hafnarfirdi. Hoggid sem
ad kylfingarnir attu ad framkveema var 47 metra langt en i peirri lengd er
skotmark sem er buid ad setja upp a afingarsvaedinu hja Keili. Keilur voru settar i
kringum skotmarkid i fimm og tiu metra radius fra skotmarkinu. Vid rannsdknina
var kennaraadstadan hja golfklibbnum notud. bar slégu patttakendur kalunni i
att ad skotmarkinu. Athugad var hvar kulan lenti, i skotmarkinu, inn fyrir fimm
metra radius, @ milli fimm og tiu metra radius og sidan fyrir utan tiu metra radius.
Seinna profid fér fram a sama stad og pad fyrra. Einnig var golfkennari vidstaddur
par sem ad hann mat likamsstédu hvers kylfings fyrir sig baedi fyrir og eftir a
skalanum 1-10 eftir pvi hvar kylfingurinn var staddur taeknilega séd. Arangurinn
ur proéfinu var skrifadur nidur a blad sem buid var ad adlaga ad rannsékninni (sja
vidauka ll). Einnig voru gefin stig fra 1-5 eftir pvi hvert kylfingurinn slé. Kylfingur
fékk 1 stig fyrir ad hitta fyrir utan 10 metra, 2 stig &4 milli 5-10, 3 stig fyrir innan 5

metra og 5 stig fyrir ad hitta i skotmarkid.
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Framkvaemd

patttakendur i rannsékninni voru kylfingar sem ad soéttu priggja mdnada
namskeid sem Golfklubburinn Keilir baud uppa fra januar til april 2014. Kennarar
namskeidsins voru peir Ingi Runar Gislason og Bjorn Kristinn Bjornsson. Fengid
var leyfi hja yfirpjalfara klubbsins, Bjorgvini Sigurbergssyni ad fa ad taka hépinn i
rannsoknina. Héparnir voru tveir talsins par sem annar hépurinn atti fingartima
a milli 8-9 og hinn hdépurinn atti afingartima a@ milli 9-10 & manudagskvoldum.
Atta einstaklingar voru i hvorum hépi. Fyrra proéfid var tekid 3. mars og fyrir pad
prof fengu hvorugir hdparnir ad vita Uta hvad rannsoknin gengi. Eftir profid a fyrri
hépnum sem atta kylfingar voru i var haldinn fundur par sem ad hugtakid
skynmyndir var kynnt patttakendum. A fundinum var einnig patttakendum
afhent skynmyndazsefing (sja vidauka 1) sem ad pau attu ad lesa yfir naesta
manudinn eda pangad til 31. mars pvi ad pad var timasetningin a seinna proéfinu.
Einnig var buinn til hljédskrd med skynmyndaafingunni par sem patttakendur
gatu hlustad a sefinguna. HIjodskrain var sett innd vefsiduna ,Youtube” og gat
rannsakandi fylgst med hversu oft horft var 8 myndbandid. Seinni hépurinn sem
samanst60 einnig af atta kylfingum fengu ekki ad vita hver tilgangur
rannsoknarinnar var en féru i gegnum sému maelingar og tilraunarhdpurinn.
Badir hépar a=fdu golf undir handleidslu somu pjalfara.

Meelingar féru pannig fram ad einn kylfingur i einu kom inni sér
efingarherbergi par sem ad kennarar golfklubbsins hafa adstodu til kennslu.
Tveer aefingarmottur eru par inni og var buid ad velja hvada afingarmottu atti ad
nota i badum préfunum. Kylfingurinn fékk tiu golfkdlur og atti ad sla peim i
skotmark sem var buid ad merkja uti 4 velli sem er stadsett 47 metra i burtu.
Hver og einn kylfingur kom med sina eigin golfkylfu sem hann purfti ad nota i
petta hogg. Ekki notudu allir kylfingarnir sému golfkylfuna. Bjorn Kristinn
Bjornsson golfkennari var med inni sfingarherberginu og mat hann likamsstodu
hja hverjum einstakling fyrir sig. Rannsakandi skradi nidur 4 blad hvar golfkulan
lenti. Seinni hluti rannsdknarinnar fér eins fram og fyrri hlutinn par sem einn

kylfingur kom inni aefingarherbergid i einu og slé tiu golfkdlum i skotmark sem
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stadsett var 47 metra i burtu. Sami golfkennari var einnig vidstaddur seinna

profid og mat likamsstodu patttakenda.

Urvinnsla

[ rannsékninni var studst vid megindlega rannséknaradferd. Vid drvinnslu gagna
var notast vid Microsoft Excel télvuforritid og tolfreediforritid SPSS fra IBM.
Frumbreyta rannsdknarinnar var inngrip rannsakanda i formi 4 vikna
skynmyndapjalfunar hja kylfingum og fylgibreyturnar voru likamsstada kylfings,
hitt hogg, hogg inn fyrir 5 metra, hogg @ milli 5 og 10 metra og hogg fyrir utan 10
metra radius fra skotmarki. Notast var vid t-prof til ad greina samanburd & milli
hdpa og einnig hvort ad annar hvor hépurinn hafi beett sig marktvisst i sinni
bjalfun. [ tilraunarhépnum maettu ekki tveir kylfingar i seinna profid svo peirra
arangur var ekki tekinn inni nidurstéduna. Einnig maetti ekki einn kylfingur ur
samanburdarhépnum i seinna proéfid en hann ték seinna proéfid vikuna adur. Hans
arangur var ekki tekinn inni nidurstéduna par sem ad mikill vindur var pegar ad

hann tok profid.
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Nidurstoour

Munur a hopum i upphafi rannséknar

Skodud voru upphafsgildi hdpanna a peim malikvérdum sem notadir voru i
rannsékninni. betta var gert til pess ad skoda mun a hépunum og hvort peir veeru
likir eda olikir adur en ad inngripid atti sér stad hja tilraunarhépnum.

Nidurstodurnar ma sja i toflu 1.

Tafla 1: Aldur, forgjof, likamsstada kylfinga og heildarskor ur forprofi

Hépur (N) Medaltal Samtals

Likams- Hitt <5 5-10 >10

Aldur  Forgjof stada  hégg metra metra metrar stigaskor
Tilraunar (6) 439 17,1 27 3 28 9 20 137
samanburbar . o) 555 4 30 11 25 158

(7)

Eins og sja ma i toflu 1 pad eru hdéparnir svipadir ad getu i upphafi.
Tilraunarhoépurinn er med 17,1 i forgjof & medan samanburdarhdpurinn er med
20,1 i forgjof. Tilraunarhépurinn hittir 3  sinnum i skotmarkid en
samanburdarhépurinn hittir 4 sinnnum i skotmarkid. Likamsstada hdpanna
tveggja er svipud eda hja tilraunarhdp er hin samtals 27 og hjad samanburdarhép
eru likamsstada hépsins 22,5. Stigaskor hdépanna er 137 stig hja tilraunarhdpi og
158 stig hja samanburdarhdpi eftir forprofid.

Gerd var dreifigreinig (one way ANOVA) til pess ad skoda mun & milli
hdépanna tveggja. Ekki var munur & likamsstodu hodpanna tveggja i upphafi
F(1)=3,57, p>0,05, ekki var munur & hittum héggum i upphafi F(1)=0,021, p>0,05,
ekki var munur @ héggum <5 metra F(1)=0,129, p>0,05, ekki var munur 4 hoggum
a mill 5-10 metra F(1)=0,138, p>0,05 og ekki var munur @ hoggum >10 metrar
F(1)=0,128, p>0,05. Utfra dreifigreiningunni ma segja ad hdéparnir séu svipadir ad

getu i upphafi par sem ekki fannst marktaekur munur a milli hépanna i forproéfinu.
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Tilraunarhépur

[ t6flu 2 ma skorsja fyrir og eftir inngrip hja tilraunarhépi & 6llum maelikvérdum

rannsoknarinnar.

Tafla 2: Fyrir og eftir hja tilraunarhépi

Hitt <5 5-10 > 10

Likamsstada | . Stigaskor
hégg metra metra metrar
Fyrir 27 3 28 9 20 137
Eftir 29,5 5 31 17 7 157

Likamsstada hopsins i heild sinni haekkadi ur 27 i 29,5 & milli préfa.
Hopurinn hitti 3 sinnum i skotmarkid i fyrra préfinu og hitti 5 sinnum i skotmarkid
i seinna préfinu. Fyrir skynmyndapjalfunina hitti hépurinn 28 sinnum innan vid
fimm metra fra skotmarki en eftir pjalfunina hitti hépurinn 31 sinni innan vid
fimm metra frd skotmarki. Hopurinn baetti sig lika i 5-10 metra svaedinu par sem
bau hittu 9 sinnum i fyrra préfinu og 17 sinnum i seinna proéfinu. [ fyrra préfinu
hitti hépurinn 20 sinnum i svaedid fyrir utan 10 metra en i seinna profinu 7
sinnum. Stigaskor hépsins haekkadi milli préfa eda Ur 137 stigum i 157 stig.

Framkvaemt var T-prof til pess ad skoda hvort ad pad hafi verid
marktaekur munur 4 skorum fyrir og eftir inngrip hja tilraunarhépi. I 1jés kom ad
pad var marktaekur munur a beetingu hdpsins i hoggum sem endudu lengra en tiu
metra fra skotmarkinu F(5)=2,767,p<0,05. Hoggum a pad sveedi feekkadi. Einnig
kom i ljé6s markteekur munur &4 héggum sem endudu i 5-10 metra sveedi fra

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

Samanburdarhépur

[ toflu 3 ma sja skor ar fyrra og seinna profid hja samanburdarhépi.

Tafla 3: Fyrir og eftir hja samanburdarhépi

Hitt <5 5-10 > 10

L .
fkamsstada hégg metra metra metrar stigaskor

Fyrir 22,5 4 30 11 25 158

Eftir 29,5 4 34 20 12 178
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Likamsstada samanburdarhopsins haekkadi ur 22,5 i 29,5 milli préfa. Sami
fjoldi hogga sem hittu skotmarkid var i badum préfunum eda fjogur talsins.
Hopurinn slé 30 sinnum 3 svaedi innan vid fimm metra fra skotmarki i fyrra
profinu en 34 sinnum i seinna préfinu. Baeting var @ hoggum i svaedi 5-10 metra
fra skotmarki eda ur 11 héggum i 20 hégg. Einnig var baeting i svaedi fyrir utan 10
metra fra skotmarki par sem ad kalum i pad sveedi faekkadi i seinna préfinu ur 25
kdlum i 12 kalur. Stigaskor hépsins haekkadi lika @ milli préofa ur 158 stigum i 178
stig.

Framkvaemt var t-prof til pess ad athuga hvort ad marktaekur munur vaeri
a milli fyrra og seinna profsins hjad samanburdarhédpnum. Marktaekur munur var
likamsstodu kylfinganna fyrir og eftir F(6)=-6,481, p<0,05. Ekki fannst marktaekur

munur @ pattum i hittnipréfinu (p>0,05).

Samanburdur 4 milli hépa

Tafla 4 synir breytingu hépanna yfir 4 vikna pjalfunartimann. Pad er sa timi sem
rannsokin stod yfir.

Tafla 4: Breyting hépanna a milli préfa

, Likams- Hitt <5 5-10 >10 .
Hépur (N) B Stigaskor
stada hégg metra metra metrar
Tilraunar (6) 2,5 2 3 8 -13 20
(S7a)manbur6ar 2 0 4 9 13 20

[ toflu 4 sést mismunur hépanna & milli beggja préfanna. Badir héparnir
baeta likamsstddu sina og hogg a svadi inn fyrir fimm metra fra skotmarki og a 5-
10 metra svaedid. Tilraunarhdpurinn baetti sig i hittum hoggum & skotsvaedi um
tvo hogg en samanburdarhdépurinn baetti sig ekki neitt. Badir hoparnir baettu sig i
hoggum a sveedi fyrir utan tiu metra fra skotmarki par sem ad hoggum faekkar
um 13 hja badum hdépum. Einnig haekkadi stigaskor hdpanna um 20 stig a milli
préfa.

Framkvaemt var t-prof til pess ad sja hvort ad pad hafi verid marktsekur
munur & breytingum 4 milli hépa. bad kom i ljés ad pad var ekki marktaekur

munur @ milli hopa F(11)=0,386, p>0,05.
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Einstaklingar

Hér & undan hafa héparnir sem heild verid skodadir. NU verdur hver og einn
einstaklingur skodadur.

Tilraunahdpur:

[uny
o

| Fyrir

W Eftir

O P N W b 1 OO N 0 O

Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 1: Skor patttakanda 1 fyrir og eftir inngrip
A mynd 1 md sja drangur patttakanda 1 fyrir og eftir inngrip. pattakandi
baetir sig 4 milli profa par sem ad hann slzer kdlunni aldrei i svaedid fyrir utan tiu
metra. Hann sleer kulunnu tvisvar i skotmarkié baedi fyrir og eftir og 5 sinnum
svaedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki. Likamsstada hans er su sama i badum

profunum. Hann slaer kalunni oftar i sveedid 5-10 metrar.

10
9
8
7
6
5 M Fyrir
4 W Eftir
3
2
1
0
Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 2: Skor patttakanda 2 fyrir og eftir inngrip
Mynd 2 synir drangur patttakanda 2 baedi fyrir og eftir inngrip.

Likamsstadan er su sama i badum profunum eda 6,5 stig. batttakandinn sleer
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kdlunni aldrei i svaedid fyrir utan tiu metra fra skotmarki i seinna proéfinu og hittir
1 sinni i skotmarkid i seinna profinu. Sami fjoldi kdlna fer i 5-10 metra svaedid en
fleiri kalur fara i svaedid fyrir innan fimm metra fra skotmarki eda 8 talsins i

seinna proéfinu.

10
9
8
7
6
5 M Fyrir
4 W Eftir
3
2
1
0
Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 3: Skor patttakanda 3 fyrir og eftir inngrip

A mynd 3 ma sja hvernig patttakandi 3 stéd sig i bAdum préfunum. Hann
baetir sig i likamsstédu um 0,5 stig. Hann faekkar hoggum i sveedid fyrir utan tiu
metra fra skotmarki um 6 hogg eda ur 9 i 3 hogg. Einnig baetir hann sig med pvi
ad sla 3 kdlum inn i sveedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki og fjdlgar héggum

inn i 5-10 metra svaedid ur 1 kulu i 4 kalur.
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Mynd 4: Skor patttakanda 4 fyrir og eftir ingrip

A mynd 4 sést ad patttakandi 4 beetti likamsstédu sina um 1,5 stig. Hann

hittir skotmarkid 2 sinnum i seinna profinu og faekkar hoggum i svaedid fyrir utan
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tiu metra fra skotmarki ur 4 héggum nidur i 2 hogg. Hann fjélgar hoggum i
svaedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki Ur 4 i 5 hogg og sleer sama fjolda i 5-10

metra svaedio.

10
9
8
7
6
5 W Fyrir
4 W Eftir
3
2
1
0
Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 5: Skor patttakanda 5 fyrir og eftir inngrip

Mynd 5 synir drangur patttakanda 5 fyrir og eftir inngrip. Hann beaetir
likamsstodu sina um 1 stig. bPatttakandinn faekkar hoggum i svaedid fyrir utan tiu
metra fra skotmarki um 1 hogg og fjdlgar hoggum i sveedi 5-10 metra um 2 hogg.
patttakandi 5 faekkar hoggum i svaedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki um 1

hogg 4 milli profa.
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Mynd 6: Skor patttakanda 6 fyrir og eftir inngrip

Mynd 6 synir ad patttakandi 6 er med somu likamsst6du i badum

profunum. Hann hittir ekki i skotmarkid i seinna préfinu og fjdlgar hoggum i 5-10
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metra sveedid. Sami hoggfjoldi er i sveedi inn fyrir fimm metra fra skotmarki og

patttakandinn hittir engri kdlu i sveedid fyrir utan tiu metra fra skotmarki.

Samanburdarhdpur:
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Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 7: Skor patttakanda 7 i bAdum préofunum
Eins og sést 4 mynd 7 pa baetir patttakandi 7 sig téluvert & milli proéfa.
Hann faekkar héggum Ur 8 i 1 hogg inni svaedid lengra en tiu metrar fra skotmarki
milli préfa. bar af leidandi baetir hann sig einnig i hinum pattum préfsins par sem
ad hann fjolgar hoggum i hin svaedin 4 milli profa. patttakandi 7 beetir einnig

likamsstodu sina & milli profa.
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Mynd 8: Skor patttakanda 8 i bAdum profunum

Mynd 8 synir arangur patttakanda 8 i préfunum. Hann beaetir sig ekki a

milli préfa par sem ad hann hittir einu hoggi fleira i 5-10 metra sveedid og einu
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hoggi minna i svaedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki. Sami hoggfjoldi for i

skotmarkid i badum préfum eda eitt hogg. Likamsstadan hans batnar um 0.5 stig.
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Mynd 9: Skor patttakanda 9 i badum préfunum
Eins og sést @ mynd numer 9 pd baetir patttakandi 9 sig & milli profa. Hann
hittir aldrei i svaedid fyrir utan tiu metra fra skotmarki i seinna profinu og hittir 3
inni sveedi 5-10 metra. Hann eykur einnig hoggfiolda i sveedid inn fyrir fimm

metra frd skotmarki Ur 4 hoggum i 7 hogg. Likamsstada hans batnar um 1 stig.
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Mynd 10: Skor patttakanda 10 i badum préofunum

Mynd 10 synir baetingu patttakanda 10 & milli préfa. Hann hittir aldrei i
svaedid lengra en tiu metra fra skotmarki i seinna proéfinu og hann eykur
hoggfjolda i 5-10 metra svaedid ur 1 hoggi i 4 hogg. Aftur @ méti hittir hann 5

kdlum i svaedid inn fyrir fimm metra fra skotmarki i seinna préfinu en 6 kdlum i
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fyrra préfinu. En i seinna préfinu hittir patttakandi 10 i skotmarkid i seinna

profinu og likamsstada hans hefur bantad um 1.5 stig 4@ milli profa.

10
9
8
7
6
5 W Fyrir
4 W Eftir
3
2
1
O .
Likamsstada Hitt skot <5 metrar 5-10 metrar >10 metrar

Mynd 11: Skor patttakanda 11 i badum préfunum

Mynd 11 synir skor patttakanda 11 i préfunum sem tekin voru. Hann slzer
einni kulu fleira i sveedid lengra en tiu metrar frd skotmarki i seinna proéfinu eda 3
kdlum i stad 2 kala. Sami hoggafjoldi fer i svaedid 5-10 metrar eda 1 kula talsins i
badum profunum. batttakandinn sleer 2 kdlum minna i seinna préfinu i sveedid
inn fyrir fimm metra fra skotmarkinu en hittir einni kidlu i skotmarkid i seinna

profinu. Likamsstada hans batnar um 1 stig.
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Mynd 12: Skor patttakanda 12 i badum préfunum

Mynd 12 synir darangur patttakanda 12 i préfunum. batttakandi 12 slzer 8
kdlum i svaedid fyrir utan tiu metra fra skotmarki i badum préfunum. Hann

feekkar po kulum i 5-10 metra svaedid um 1 kulu og fjolgar kdlum i sveedid inn
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fyrir fimm metra fra skotmarkinu um 1 kdlu. Likamsstada patttakanda 12 eykst

um 1.5 stig @ milli préfa.
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Mynd 13: Skor patttakanda 13 i badum préfunum

Mynd 13 synir skor patttakanda 13 i préfunum sem tekin voru. | seinna
profinu hittir patttakandi aldrei i skotmarkid en i fyrra préfinu hitti hann 3 kdlum
i skotmarkid. Vegna pess pa fara fleiri kalur i svaedid inn fyrir fimm metra fra
skotmarki eda 6 kalur ur 5 kdlum i fyrra proéfinu og 4 kalur dar 2 kdlum i 5-10

metra sveedid. Likamsstada patttakanda 13 er betri i seinna préfinu um 0.5 stig.
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Umraedur

Skynmyndir eru sa hluti ipréttasalfraedinnar sem er einna mest rannsakadur i
dag. Golf er iprétt sem krefst ekki adeins likamlegrar pjalfunar heldur er andlegi
hluti ipréttarinnar einnig mikilvaegur. Tilgangur rannséknarinnar var ad skoda
hvort ad fjogurra vikna skynmyndapjalfun myndi auka drangur i golfi.

Rannséknin gekk atd pad ad kylfingar slégu 47 metra langt hogg i
skotmark eda sem naest skotmarki sem stadsett var uti a afingarsvaedi.
Nidurstodur rannsdknarinnar stydja ad hluta tilgdtuna sem rannsakandi lagdi
fram. Tveir hépar voru i rannsdkninni, tilraunarhépur og samanburdarhdpur.
Tilraunarhodpurinn samanstéd af 8 kylfingum til ad byrja med en tveir kylfingar
maettu ekki i seinna préfid og arangur peirra var ekki tekinn med i drvinnslu
rannsoknarinnar. Tilraunarhépurinn var sa hépur sem fékk pjalfun i skynmyndum
og beetti hann sig marktaekt i 47 metra hogginu. Hann sl feerri kdlum i sveedid
>10 metrar og fleiri kilum i 5-10 metra svaedid. Pad segir okkur ad pad sé baeting
hja hépnum par sem ad kudlurnar hja kylfingunum eru ad lenda naer skotmarkinu
heldur en fyrir inngrip rannsakanda. | samanburdarhépnum téku atta kylfingar
patt i fyrra préfinu en einn kylfingur komst ekki i seinna proéfid og tdk hann pa
préfid viku fyrr. Arangur hans var ekki tekinn med i drvinnslu rannséknarinnar
vegna pess ad ekki var sambeerilegt vedur og vikuna pegar seinna proéfid fér fram
og arangur hans hefdi getad skekkt nidurstodur rannsdknarinnar.
Samanburdarhdépurinn beetti sig ekki marktaekt i neinu svaedi. bessar nidurstédur
gefa visbendingu um ad skynmyndapjalfun auki ndkvaemni 47 metra golfhoggs.
Athyglisverdur munur var pé pegar likamsstada kylfinganna i badum hdépunum
var skodud. [ ljés kom ad samanburdarhépurinn var bdinn ad baeta sig um 1 stig
ad medaltali 8 méti pvi ad rannséknarhdpurinn baetti sig adeins um 0.42 stig ad
medaltali. Astaedur fyrir pvi gaetu ef til vill verid paer ad samanburdarhdépurinn
hélt afram sinum hefdbundnu afingum og eflaust hefur taeknihluti pess hops
verid meira tekinn fyrir. Rannsdknarhdpurinn einblindi 8 nakveemni golfhoggsins
(ad hitta skotmarkid) en ekki & likamsstodu og pvi verdur ad teljast edlilegt ad

ekki sé munur hvad pann patt vardar.
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Nidurstdédur rannséknarinnar voru ad hluta i samraemi vid rannsdkn sem
Bell og Thompson (2007) framkvaemdu. | henni kom i [jés ad kylfingur fér ar 9,2
,Yips“ i 0,2 med hjalp skynmyndapjalfunar. Onnur rannsékn sem er i samrami
vid rannsoknina er rannsdkn sem Brouziyne og Molinaro (2005) gerdu &
byrjendum i golfi. | [j6s kom ad med pvi ad sfa hefdbundin taekniatridi og beita
skynmyndapjalfun jokst drangurinn mest hja kylfingunum.

[ upphafi voru hépanir svipadir og enginn marktaekur munur fannst & milli
hdépanna. Eftir inngrip rannsakanda pa hitti tilraunarhdépurinn tvisvar sinnum
oftar i skotmarkid, prisvar sinnum oftar i svaedid inn fyrir fimm metra og 4tta
sinnum oftar i svaedid & milli 5-10 metra. Hépurinn i heildina faekkadi hoggum um
prettdn i sveedid fyrir utan tiu metra. Samanburdarhépurinn hitti ekki oftar i
skotmarkid, hitti fjorum sinnum oftar i svaedid fyrir innan fimm metra og niu
sinnum oftar i svaedid a milli 5-10 metra. Hépurinn minnkadi hoggfjolda i svaedid
fyrir utan tiu metra um prettdan & milli préfa. Taka skal pd fram ad fleiri
patttakendur voru i samanburdarhépnum.

beir einstaklingar sem toku patt i rannsdékninni bazettu sig flestir i
golfhogginu. Marktaekur munur var pé a hoggum hja tilraunarhépnum. Oft a
tidum var baeting vel sjdanleg b6 svo ad einstaklingarnir hittu ekki oftar inn fyrir
akvedid sveedid heldur voru golkulurnar ad lenda oftar 8 sama svadid. Sem sagt
kulurnar voru ad lenda naer hvor annari og pa var midid hja patttakendunum ekki
alveg rétt og dreifingin a kdlunum var minni.

Skynmyndaafingin sem 16gd var fyrir patttakendur hjalpar kylfingum ad
sja fyrir sér naesta hogg sem ad peir setla ad framkveema. b4 svo ad fingin hafi
verid gerd fyrir hogg af dkvedinni lengd pa geta kylfingarnir nytt sér pjalfunina
hvar og hvenaer sem er og ekki skiptir mali hverskonar hogg kylfingarnir etla ad
framkvaema. Taka parf tillit til margra patta pegar golfhogg er slegid til deemis
lengd, vedur, vind, innri og ytri adstaedur. betta eru paettir sem ad kylfingurinn
parf ad huga ad adur en ad hann slaer. Ekki parf ad rokraeda mikilvaegi andlegs
hluta i golfi eda skynmynda en golfmét Gti i heimi vinnast oft @ minnsta moégulega
mun og getur golfmat par sem spilad hefur verid i 4 daga 18 holur a dag unnist

med 1 hoggi.
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Rannséknin hefur veikleika sem taka parf tillit til pegar ad nidurstodur
hennar eru tulkadar. | fyrsta lagi eru kylfingarnir flestir byrjendur i golfi og pvi er
edlilegt ad baeting eigi sér stad par sem ad kylfingarnir eru ad sefa undir leidsogn
menntadra pjalfara. | 68ru lagi eru patttakendur ekki margir og peim faekkadi lika
eftir pvi sem ad leid 4 rannséknina. [ pridja lagi pa hefdi verid haegt ad fylgjast
betur med pvi ad kylfingarnir i rannéknarhépnum stundudu zefinguna sem sett
var fyrir med pvi ad halda jafnvel vikulega fundi.

Rannséknir hafa itrekad synt fram 48 ad skynmyndapjalfun hafi ahrif 3
hugraena peetti eins og sjalfstrausti, kvida og athygli (Weinberg og Gould, 2011).
Pessi rannsékn stydur peer fjolmorgu rannséknir sem gerdar hafa verid a
mikilveegi skynmynda og vonandi fara pjalfarar ad gera sér grein fyrir mikilvaegi
hugraenna patta i iprottum. Andlegi patturinn i golfi er mikilvaegur og vonast ég
til ad@ med pessari rannsdkn aukist dhugi 8 hugraenum pattum i golfpjalfun hér a

landi.
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Vidaukar

Vidauki I - Skynmyndaaefing

pu stendur fyrir framan kdluvélina i Hraunkoti pu stingur boltakortinu inni vélina
og bidur eftir ad kdlurnar detti allar i boltakérfuna. bu ferd og velur pér mottu og
hellir kdlunum i kdlusvaedid og hitar upp. bu ferd og naerd pér i kylfu sem pu
etlar ad nota i 47 metra langt hogg. Naest naerdu i kdlu i kdlusvaedid og stillir
kalunni upp fyrir framan pig. bu stillir pér upp fyrir framan kdluna og tekur tvaer
efingarsveiflur. bvi naest stillir pa pér upp, axlarbreidd a milli fétanna og passar
ad gripid 4 kylfunni sé rétt. bu litur tvisvar upp @ skotmarkid sem er KFC merkid
uti 4 eefingasvaedi og fjarlaegdin pangad eru 47 metrar. bu reiknar Ut vindinn og
midar ut fra pvi. bPu sveiflar kylfunni aftur og passar sveifluferillinn, horfir a
kdluna og slaerd i hana og klarar sveifluna. Horfir sidan a eftir kdlunni lenda i

skotmarkinu.
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Vidauki II - Matsblad

Rannsodknarverkefni
Numer
Nafn:
Kyn:
Aldur:
Forgjof:
Likamsstada
1 2 3 4 5 6 7 9 10
Kualur i skotmark
1 2 3 4 5 6 7 9 10

Boltalendingar

_ Skotmarkid

5 metra radius fra
skotmarki

10 metra radius fra
skotmarki
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