Utdréattur

Tilgangur: Rannsdkn var gerd til ad kanna hvort fimm vikna skynmyndapjélfun
hefdi &hrif & Opvingud mistok og mat & eigin faerni i badminton. Einnig var
athugad hvort skynmyndapjalfunin hefdi ahrif & sjalfstraust, einbeitingu/athygli og
kvida.

Efni og adferdir: Valdar voru sex stalkur til ad taka patt i rannsékninni. Haldinn
var kynningarfundur med peim um skynmyndapjalfun i upphafi rannsoknar. bar
var farid yfir hvernig skynmyndir geta bett frammistodu. OMSAT
sjalfsmatskvardinn sem metur hugrena feerni og spurningalisti rannsakanda voru
lagdir fyrir. Opvingud mistok voru talin & efingu og i keppni fyrir og eftir inngrip.
Rannsakandi hitti stalkurnar einu sinni i viku i fimm vikur. Ny skynmyndagfing
var afhent i hvert sinn. Spurningalistar voru lagdir aftur fyrir i lok rannséknar.
Auk pess voru tekin einstaklingsviotdl til ad heyra upplifun stdlknanna af
skynmyndapjalfuninni.

Nidurstodur: Eftir fimm vikna skynmyndapjlfun faekkadi Opvingudum
mistokum, mat & eigin feerni haekkadi og hugrean ferni patttakenda sem var mald
med OMSAT vard betri.

Alyktanir: Samkvemt nidurstddum hefur skynmyndapjalfun jakved ahrif &

frammist6du i badminton, mat & eigin feerni og hugrana feerni.



Formali

Rannsokn pessi er ad mestu leyti byggd a megindlegum nidurstédum en einnig
voru tekin vidtol til ad leggja mat & upplifun patttakenda. VVeegi ritgerdarinnar er
12 ECST einingar og er lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i iprottafreedum vid
Teaekni- og verkfreedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil pakka leidbeinandanum
minum Hafranu Kristjansdéttur fyrir géda hjélp og pau hagnytu r&d sem han gaf
meér i tengslum vid efnid. Einnig feer Margrét Lilja Gudmundsdottir pakkir fyrir
adstodina sem hun veitti mér. Yfirlesurum pakka ég fyrir gédar dbendingar. Sidast
en ekki sist vil ég pakka stulkunum sem toku patt i rannsokninni fyrir syndan

dhuga & vidfangsefninu.
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Badminton hefur att hug minn og hjarta fra pvi ég byrjadi sjalf ad efa ipréttina
atta ara gomul. Ekkert annad kom pvi til greina en ad tengja badmintonid inn i
lokaverkefnid mitt. Hugmyndin ad verkefninu kviknadi & namskeidi i
ipréttasalfraedi. Sem iprottamadur hef ég aldrei nytt mér hugraena peetti af neinni
alvoru. begar ég var yngri heyrdi eég oft talad um ad pad pyrfti ad vera med
hofudio i lagi til ad na langt i iprottum en attadi mig aldrei ndkveemlega a hvad
folst i pvi. Pegar ég lit til baka er ég fullviss um ad notkun hugraenna patta hefdi
hjalpad mér ad baeta mig sem iprottamann. S& sem stefnir hatt atti ad venja sig a
ad nota hugraena peetti til ad beeta frammistédu. Mikilvaegt er ad byrja ungur ad
styrkja andlegu hlidina samhlida peirri likamlegu. Flétta parf hugreena peetti inn i
likamlega pjalfun og gera pa ad hluta af sinum afingum. Nokkrir pettir heyra
undir hugrena peetti. Einna mest rannsakadi hugreni patturinn er
skynmyndapjalfun sem er mikid  notadur medal ipréttamanna (Weinberg og
Gould, 2007) og er megininntak rannséknarinnar.

Von min er st ad verkefnid auki vitund pjalfara og ungra ipréttamanna a
gagnsemi hugranna patta sem verdi til pess ad meiri ahersla verdi 16go a pa peetti
vid pjalfun.

Hér verdur fjallad um hugraenu peettina skynmyndapjalfun, sjalfstraust,
einbeitingu/athygli og kvida. Hugtokunum verda gerd nanari skil og

rannsoknarnidurstodur settar fram.



Inngangur

,,PU hefur ekki hugmynd um hversu falleg ipréttin er fyrr en pa horfir & fyrsta
flokks badminton* (Boga, 1996). pratt fyrir pessi ummeli pjalfarans Leonard Hill
hefur badminton ekki nad miklum vinsaldum i sjonvarpi. Reglum um stigagjof
hefur verid breytt nokkrum sinnum til ad reyna ad gera ipréttina sjonvarpsvenni.
Nuverandi reglur sem teknar voru upp fyrir Evropumdt karla- og kvennalandslida
2006 (Thomas og Uber Cup) hofdu i for med sér vidtekar breytingar a leiknum.
Helsta breytingin var st ad leikmadur purfti ekki ad vinna sér inn sendingarrétt
eins og adur til ad eiga moguleika a stigi. Audveldara er ad aztla lengd leiksins
med nyju reglunni sem gerir iprottina meira adladandi fyrir sjonvarp. pessi nyja
regla hafdi mikil ahrif & leikmennina. Han vard til pess ad enn mikilveegara er nu
en &our ad leikmadur haldi fullri einbeitingu i gegnum allan leikinn en leyfi sér
ekki ad slaka a pegar hann hefur uppgjafarréttinn eins og haegt var ad leyfa sér
med gomlu reglunni. NU eru 61l hogg sem gerd eru i leik mikilveeg og lykilatridi
ad halda 6pvingudum mistokum (e. unforced errors) i lagmarki pvi fyrir hver
mistok sem gerd eru fer andstedingurinn stig (Johann Kjartansson,
badmintonpjalfari, munnleg heimild, 26. april 2011). Opvingud mistok eru mistok
sem gerd eru af leikmanni i adstodu par sem ekki er gert rad fyrir peim. Sem
demi um opvingud mistok mé nefna sendingu og fyrsta hdgg eftir sendingu
(Manrique og Gonzalez-Badillo, 2003). I flestum tilfellum pa geta mérg 6pvingud
mistok leitt til dsigurs i lotu eda leik samkvaemt rannsékn Manrique og Gonzélez-
Badillo (2003). Stundum heyrist fra leikmanni eftir tapadan leik: ,,Eg vann leikinn
fyrir hann/hana“. P& er att vid ad hann hafi gert svo morg mistok ad
andstedingurinn hafi litid purft ad hafa fyrir sigrinum. Misjafnt er eftir
leikm6nnum hversu mdérg O6pvingud mistdk peir gera. Reynslumiklir og godir
badmintonspilarar halda peim i lagmarki (J6hann Kjartansson, badmintonpjalfari,
munnleg heimild, 26. april 2011). peir spilarar sem gera mdrg mistok geta po
feekkad peim med hjalp hugraenna patta. Ef leikmadur hefur stjorn & kvida, trair &
sjalfan sig, neer einbeitingu og slokun pa hefur pad Otvirett betri ahrif &

frammistodu hans (Weinberg og Gould, 2007).



Iprottasalfreaedi

,

iprottasalfredi er st visindagrein par sem hegdun einstaklinga i ipréttum er
skodud og su pekking sidan hagnytt. Markmid iprottasélfreedinnar er tvipeett.
Annars vegar ad skilja &hrif hreyfingar & almenna heilsu og vellidan, medal annars
hvort hlaup minnki kvida og punglyndi. Hins vegar ad skoda hvada ahrif
séalfreedilegir peettir hafa & hreyfingu, medal annars hvernig kvidi hefur ahrif a
vitanytingu i korfubolta. iprottasalfreedi a erindi vid marga hopa i samfélaginu.
Sumir sérfreedingar nyta iproéttasalfraeedina til ad hjalpa afreksiprottaménnum ad na
hamarksarangri. Adrir adstoda born, unglinga, eldri borgara og einstaklinga sem
eiga vid andlega erfidleika ad strida (Weinberg og Gould, 2007).

Hlutverk ipréttasalfreedinga er fjolpeett. Peir stunda rannsoknir sem auka
pekkingu & svidinu og midla henni afram medal annars med birtingu i timaritum.
Margir iprottasélfredingar kenna i hask6lum ymis namskeid sem tengjast
salfreedi. Einnig veita iprottasalfreedingar radgjof, baedi einstaklingum og hépum
(Andersen, 2000; Jarvis, 2006). iprottasalfreedingar hafa 6lika syn & freedigreinina.
| fyrsta lagi eru iprottasalfraedingar sem tria pvi ad besta leidin til ad rannsaka
hegdun i iprottum sé ad skoda ahrif andlegra og lifedlisfreedilegra patta &
hreyfingu (e. psychophysiological orientation). Eitt deemi um slika nalgun er ad
nota tekni sem fylgist med oOsjalfradri likamsstarfsemi (t.d. hjartslatti) (e.
biofeedback) til ad pjélfa skotfimimenn i ad hleypa af byssunni & milli hjartslatta.
[ 68ru lagi einblina sumir ipréttasalfraedingar & samspil umhverfis og personulegra
patta & hegdun (e. social-psychological orientation). [ pridja lagi eru
ipréttasalfreedingar sem leggja aherslu & hugraent atferlismddel par sem tengsl
umbhverfis, hugsana, hegdunar, tilfinninga og likamlegra vidbragda eru kortl6gd
(e. cognitive-behavioral orientation). Sumir ipréttasalfredingar nota allar pessar
nalganir vid vinnu sina (Weinberg og Gould, 2007).

Saga iprottasalfreedinnar er lengri en margan grunar. Ségunni ma skipta i
sex einkennandi timabil sem studludu ad préun & svidi ipréttasalfreedi (Weinberg
og Gould, 2007). Upphafid ma rekja til arsins 1898 pegar Norman Triplett
rannsakadi félagslega érvun (e. social facilitation) en i pvi felast tengsl a milli
arangurs og vidurvist annarra. Nidurstodur rannsdknarinnar bentu til pess ad
hjolamenn hjéludu hradar ef peir voru i hopi med 6drum hjélaménnum (Triplett,
1898). Mikill voxtur var i ipréttasalfreedi a arunum 1987 til 2000. Aukinn ahugi



ipréttamanna & greininni vard til pess ad fleiri rannséknir voru gerdar, baekur
gefnar Gt og fleiri fredimenn komu fram & sjonarsvidid. | dag er ipottasalfraedi
spennandi grein med bjarta framtid (Weinberg og Gould, 2007).

Margir iprottamenn og pjalfarar halda i pa tra ad pratt fyrir ad likaminn sé
notadur til ad spila ipréttir pa er pad hugurinn sem stjérnar sigrinum. bad er ekki
nog ad hafa hrada, styrk og uthald til ad né langt i sinni grein. Markmidasetning,
einbeiting, sjalfstraust, sjalfstal og adrir hugreenir peettir spila stért hlutverk i
arangri iprottamanns (Moran, 2004). Flestir pjalfarar telja iprottir vera 50%
hugraenar pegar keppt er vid einstakling & sama getustigi. I iprottagreinum & bord
vid golf, tennis og skauta telja pjalfarar hugraena pattinn vera allt ad 80-90%.
Margir freegir ipréttamenn hafa talad um mikilvaegi hugraenna patta. Tiger Woods
sagai eftir virkilega slemar fyrstu niu holur & Masters métinu ad hann pyrfti ad
nyta sér hugreena peetti til ad né sér & strik pvi pad veeri lykillinn hans ad velgengni
(Weinberg og Gould, 2007). Greenleaf, Gould og Dieffenbach (2001) téku vidtol
vid Olympiufara til ad fa betri innsyn i pa peetti sem keppendunum fannst skipta
mali i tengslum vid frammistodu sina. bar kom i ljés ad hugraenir peettir spiludu
stort hlutverk. Einn péatttakandinn sagdi: ,,Eg undirby mig andlega & hverjum
einasta degi“. Islenskir landslidsmenn i knattspyrnu eru medvitadir um gildi
hugreenna patta samkvaemt rannsoékn Hauks Inga Gudnasonar (2006). Rétt ramur
helmingur patttakenda taldi ad veegi hugranna patta veeri meira en 60% af arangri.
préatt fyrir ad margir ipréttamenn og pjalfarar telji hugraena peetti vera storan hluta
af &rangri pa hafa hugreenir peettir setid & hakanum i pjalfun ipréttamanna
samkvaemt Beswick (2001).

Skynmyndapjalfun

Skynmyndapjalfun er geta einstaklings til ad nota skynfzrin til ad upplifa atburdi i
huganum. Skynmyndir eru fjolskynjunarreynsla (e. multi sensory experience). Pad
merkir ad hugurinn er notadur til ad bda til imyndad sjon-, lyktar-, heyrnar-,
bragd-, tilfinninga- og hreyfiskyn (Hale, Seiser, McGuire og Weinrich, 2005). |
langflestum tilfellum eru sjonraenar skynmyndir notadar (Kosslyn, Segar, Pani og
Hillger, 1990; Moran, 2004). Ad heyra fagnadarleti eda finna lykt af nyslegnu
grasi eru deemi um skynmyndir. Par til seint & niunda aratugnum voru einu tilteeku

gbgnin um skynmyndapjalfun iprottamanna i formi reynslu. | dag er



skynmyndapjalfun einn mest rannsakadi patturinn innan ipréttasalfreedinnar
(Weinberg og Gould, 2007). Margoft hefur verid rannsakad hvort skynmyndir hafi
jakveed ahrif & likamlega og hugreena faerni (t.d. Driskell, Copper og Moran, 1994;
Olsson, Jonsson og Nyberg, 2008). bratt fyrir misvisandi nidurstédur rannsdkna
syna flestar fram & jakvaed ahrif skynmynda. Skynmyndir eru mikid notadar af
afreksiprottafolki (Weinberg og Gould, 2007). ipréttafolk og pjalfarar kunna vel
ad meta aoferdina og telja hana vera hjalplega til ad baeta arangur hvers
ipréttamanns (Jones og Stuth, 1997). Kylfingurinn Jack Nicklaus sagdi eitt sinn ad
50% af godu hoggi veeri ad sja pad fyrir sér (Jarvis, 2006).

Algengast er ad ipréttamenn & 6llum aldri noti skynmyndir i tengslum vid
&fingar og keppnir (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne og Strachan, 2007
Weinberg og Gould, 2007). ipréttamenn nota skynmyndir fyrir, & medan og eftir
&fingar eda keppnir. Iprottamenn nota skynmyndir i ymsum tilgangi, medal
annars pegar leera a nyja feerni, auka hvatningu og auka einbeitingu (MaclIntyre og
Moran, 2007). Einnig er algengt ad iprottamenn sem eru ad na sér eftir meidsl noti
skynmyndir til ad flyta fyrir bata (Evans, Hare og Mullen, 2006). ipréttamenn
nota annad hvort innra eda ytra sjonarhorn skynmynda. Innra sjénarhorn er
raunverulegt sjonarhorn midad vid upplifun ipréttamannsins, likt og hann veeri
med myndavél & enninu. Ytra sjonarhorn er sjonarhorn ahorfenda, likt og
ipréttamadurinn veeri ad horfa a sjalfan sig. Nidurstddum rannsdkna ber ekKi
saman hvor leidin sé arangursrikari, innra eda ytra sjénarhorn. Algengt er ad
iprottamenn skipti @ milli sjonarhorna. Mikilvegast er ad hafa stjorn &
skynmyndum og hafa per gédar og skyrar, hvort sem skynmyndin er séd Gt fra
innra eda ytra sjonarhorni (Weinberg og Gould, 2007).

Enn eru talsverdar deilur um hvernig skynmyndir virka og af hverju
notkun peirra beaetir frammistodu. Settar hafa verid fram kenningar til ad utskyra
pad sem gerist i likamanum vid skynmyndapjélfun (Hale o.fl., 2005). Védva- og
taugakenningin (e. psychoneuromuscular theory) gerir rdd fyrir ad pegar
einstaklingur sér fyrir sér atburd pa styrkist vodvaminnid (e. muscle memory).
Med pvi ad imynda ser atburd pa virkjast hnakkablad heilans (e. occipital lobe) og
taugaskipun fer af stad til vddvanna. bad er sama taugaskipun og fer til vodvanna
begar vid hreyfum okkur. Hluti af taugabodunum virkjast vid ad imynda sér
&fingu og ad framkvaema sdomu &fingu (Weinberg og Gould, 2007). Samkvaemt

kenningunni sem fjallar um hvernig skynmyndir eru forritadar taknraent inn i
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midtaugakerfid (e. symbolic learning theory) hjalpar skynmyndapjalfun
einstaklingum ad skilja hreyfiferli. Hreyfiferlio er taknrent forritad i
midtaugakerfid og pvi er skynmyndapjalfun ahrifarik pvi hreyfiferlio verdur
kunnuglegt og jafnvel dsjalfratt i gegnum hugreent ferli. bvi betur sem hreyfiferlid
er forritad peim mun audveldara verdur ad framkvaema hreyfinguna. Sem daemi
ma nefna ad leikmadur i tvilidaleik i badminton getur séd fyrir sér hvernig hann &
ad hreyfa sig inn a vellinum pegar medspilari hans sler akvedid hdogg.
Skynmyndapjalfun hjalpar leikmanninum ad gera hreyfinguna kunnuglega og
jafnvel osjalfrada (Lavallee, Kremer, Moran og Williams, 2004). Samkvemt
lifupplysingakenningunni (e. bioinformational theory) eru skynmyndir tillogur
sem geymdar eru i langtimaminni heilans og eru adgengilegar pegar imyndun &
sér stad. Tillégurnar eru tvenns konar, annars vegar areiti og hins vegar vidbragd.
Tillagan um areiti utskyrir &kvednar adstaedur, til demis fimleikastulka sem er ad
fara ad keppa getur imyndad sér dhorfendur og jafnveegisslana sem hun er ad fara
ad gera &fingar &. Tillagan um vidbrdgd utskyrir hvernig einstaklingur bregst vid
akvednum adstaedum med hreyfiskyninu, lifedlisfreedilega og tilfinningalega, til
demis getur fimleikastulkan imyndad sér jafnveegisslana undir fotum sér og
fundid hjartad sla og vodvaspennuna. Pad sem skiptir sképum i pessari kenningu
er ad imynda sér ekki einungis areitid heldur lika vidbragdid, pvi pannig fer nam
fram (Weinberg og Gould, 2007). Sidustu kenningunni, priggja takna likanid (e.
triple code model), er skipt i prja hluta, skynmyndina sjalfa, likamleg vidbrogd og
merkingu. Skynmyndin sjalf og likamleg vidbrogd eru samberileg og i
lifupplysingakenningunni en hugmyndin um merkingu hefur ekki verid nefnd i
6drum kenningum. Einstaklingsmunur er & pvi hvada merking er 16gd i
skynmyndina. Sama skynmyndin getur haft mismunandi merkingu fyrir Olika
adila, til deemis ef pjélfari segir leikmdénnum sinum ad sjé fyrir sér nyja orku koma
inn i likamann sinn munu engir tveir imynda sér pad a sama hatt og ahrifin eru pvi
mismunandi (Morris, Spittle og Watt, 2005).

Eins og adur hefur verid nefnt benda flestar rannsoknir til pess ad
skynmyndir hafi jakveed ahrif & likamlega og hugrana petti. Driskell o.fl. (1994)
syndu ad hugren pjalfun skilar arangri po ekkert sé a&ft en aftur a moti veeri
ahrifarikara ad blanda hugraenni pjalfun saman vid likamlega. Rannsoknin leiddi
einnig i 1jos ad afreksipréttafélk graedir meira & notkun skynmynda en byrjendur.

Olsson og félagar (2008) gerdu rannsokn & hastokkvurum par sem markmidid var
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ad kanna hvort skynmyndapjalfun myndi bata arangur peirra. Hastokkvurunum
var skipt i tvo hopa. Samanburdarhdpurinn &fdi eins og &dur en tilraunahopurinn
tok patt i sex vikna skynmyndapjalfun asamt hefdbundnum efingum. |
skynmyndunum var 16gd sérstok ahersla a teknina sem nota skal pegar farid er
yfir rna. Eftir sex vikur hofou badir hopar beett sig en sja matti markteekan mun &
teekni tilraunahdpsins vid ad fara yfir rdna. Bell og Thompson (2007) kénnudu
ahrif skynmynda & frammistodu i golfi. Fertugur karlmadur tok patt i rannsékninni
en hann hafoi fundid fyrir ,,yips* 1 prja ar. ,,Yips* er skilgreint sem astand par sem
einstaklingur finnur fyrir skjalfta eda hann frys fyrir patt i golfi. Eftir inngrip
feekkadi kylfingurinn ,,yips* ar medaltalinu 9,2 nidur i 0,2 & hring. Hann sagdi ad
notkun skynmynda hjalpadi honum ad einbeita sér og vera afslappadur.

Skynmyndapjalfun krefst einbeitingar. beim mun betur sem ipréttamadur
getur einbeitt sér ad skynmyndum peim mun betur gengur honum ad halda
einbeitingu i keppni. Skynmyndapjalfun styrkir einbeitingu i keppni & pann veg ad
ipréttamadur getur imyndad sjalfan sig i stodu par sem hann missir oft einbeitingu
til deemis missir boltann i handbolta eda kludrar viti i kérfubolta og imyndad sig
ad nyju i peirri stodu med fulla einbeitingu eftir mistokin. Pad mun hjalpa honum
ad lata mistokin ekki & sig fa og halda leiknum afram (Hale o.fl., 2005; Weinberg
og Gould, 2007). Nidurstédur ur bandariskri rannsdkn a leikmdénnum i mjukbolta
(e. softball) leiddi i 1jés ad eftir skynmyndapjalfun voru leikmennirnir feerari i ad
utiloka utanadkomandi areiti &n pess ad purfa ad prengja einbeitinguna of mikid
(Calmels, Berthoumieux og d‘Appripe-Longueville, 2004). Skynmyndapjalfun
getur aukid sjalfstraust og sjalfsoryggi (Callow og Waters, 2005). Skidamadur
sem sér sjalfan sig skida nidur brekku af miklu 6ryggi par sem allt gengur upp faer
aukio oryggi og sjalfstraust fyrir naestu keppni. Callow, Hardy og Hall (2001)
gerdu rannsokn a ahrifum skynmynda & fjéra unga badmintonleikmenn i
Englandi. Marktekur munur var & sjalfstrausti tveggja leikmanna og munur &
sjalfstrausti eins eftir 24 vikna skynmyndapjalfun. Pad drd Ur sjalfstrausti eins
leikmannsins en samkvemt hdéfundum rannséknarinnar var astedan fyrir pvi
feersla leikmannsins i sterkari deild i byrjun inngripsins. Pad var pvi ekki
skynmyndapjalfunin sem orsakadi leegra sjalfstraust heldur var pad itrekad tap i
leikjum & mati sterkari andsteedingum en leikmadurinn var vanur.

Til ad skynmyndapjalfun skili arangri parf reglulegar efingar.

Skynmyndapjalfunin verdur gagnlegust ef ad eftirfarandi atridi eru h6fd i huga vid

10



pjalfunina; slokun (e. relaxation), raunveruleiki (e. realism), reglufesta (e.
regularity) og styrking (e. reinforcement). Gott er ad slaka & likamanum og
huganum til ad né ad tengjast skynmyndunum. begar djupri slokun er nad er haegt
ad tiloka allar hugsanir um lidandi stund og einbeita sér ad einni hugsun i einu.
Skynmyndirnar ttu ad vera pad raunverulegar ad ipréttamadurinn trdi pvi ad
hann sé ad gera pad sem hann imyndar sér. Til ad n& raunverulegum skynmyndum
parf ad hafa géoa stjorn a peim, per purfa ad vera skyrar, innihalda hugsanir og
tilfinningar og nota parf 6ll skynfaeri (Hale og Crisfield, 2005). Reglu skal hafa &
pvi hvenar skynmyndapjalfun fer fram. Skynmyndapjalfun er eins og onnur
feerni, engar framfarir verda nema aft sé. iprottamadur baetir ekki styrk sinn af pvi
ad lyfta einu sinni i manudi og pad sama & vid um skynmyndapjélfun. Ipréttamenn
&ttu ad nota sjonina og hreyfiskynid til ad fa betri geedi. Notkun upptokuvéla,
nakvaemar utskyringar & ferninni og god synikennsla styrkir ipréttamanninn
pannig ad hann getur pr6ad med sér skyrar skynmyndir. Notkun upptokuvéla vid
pjalfun getur hjalpad til vid ad greina villur i frammistédu sem haegt er ad leidrétta
i skynmyndapjalfun (Hale o.fl., 2005).

Fyrsta skrefid i uppsetningu & aztlun fyrir skynmyndapjalfun er ad meta
hversu feer ipréttamadurinn er i ad bla til skynmyndir. Skynmyndapjélfun er feerni
og pvi er einstaklingsmunur & getu hvers og eins. Malingar a getu ipréttamanns i
ad bua til skynmyndir eru ekki audveldar pvi skynmyndapjalfun er ferli sem fer i
gang i huganum. Algengast er ad leggja fyrir spurningalista en peir eru notadir til
ad mela mismunandi hlidar & hafileikum ipréttamannsins i skynmyndapjalfun.
Eftir ad nidurstodur eru fengnar Ur spurningalistanum geta ipréttamenn og
pjalfarar buid til aaetlun. Fair ipréttamenn hafa pad goda tekni i notkun
skynmynda ad peir geti notad hana hvar sem er. Byrjendur attu ad &fa sig 4 stad
par sem rélegt er og hagt er ad nd gbori slokun. Sumir vilja &fa sig inn i
herberginu sinu adur en farid er ad sofa, adrir i buningsklefanum fyrir keppni og
enn adrir i hadegishléi i skdlanum. Mikilvaegast er ad skynmyndadatlunin sé
einstaklingsmidud pannig ad hdn sé snidin ad poérfum hvers og eins. Til ad na
godum tokum & skynmyndunum er &fing lykilatridi og pvi & ad tengja
skynmyndaéatlunina vid daglega pjalfun iprottamannsins (Weinberg og Gould,
2007).

Litill munur er oft & milli afreksmanna i fremstu r6d. Michael Phelps var

til deemis 0,01 sekindu a undan nasta manni i arslitum i 100 metra flugsundi &
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Olympiuleikunum i Peking 2008 (Morgunbladid, 2008). b6 svo ad ahrif
hugreennar pjalfunar séu ekki jafn mikil og ahrif likamlegrar pjalfunar er
skynmyndapjalfun pd veenlegur kostur til ad baeta frekar frammistddu iprott
amanns. Heaegt er ad stunda skynmyndapjalfun nanast hvar og hvenar sem er; fyrir
og eftir &fingu, fyrir og eftir keppni, i fritima og hléum & &fingum sem og i
keppni (Weinberg og Gould, 2007).

Sjélfstraust
Einstaklingur med gott sjalfstraust lidur vel i sinu daglega lifi og nytur sin innan
um annad folk i ljosi pess ad honum finnst hann vera haefur og verdugur
(Branden, 1987). bad kemur fyrir ad folk rugli saman godu sjalfstrausti og hroka.
pvi er mikilvaegt ad skilgreina hugtakid vel og vita a hverju pad byggist (J6hann
Ingi Gunnarsson og Samundur Hafsteinsson, 2005). Sjalfstraust hefur verid
utskyrt @ marga vegu. Samkvaemt islensku ordabokinni er hugtakid utskyrt sem:
,Sjalfsoryggi, tra & sjalfan sig, eigin verdleika“ (islensk ordabdk, 2007). I bokinni
sinni ,,Med lifid ad lani“ téludu Johann Ingi Gunnarsson og Samundur
Hafsteinsson (2005) um ad einstaklingur med gott sjalfstraust hefur trd & sjalfum
sér og eigin getu. Pad pydir samt ekki ad sa sem er med gott sjalfstraust efist
aldrei um sjalfan sig. Hann hefur trd a ad hann muni standa sig pratt fyrir ad
efasemdir komi upp (Weinberg og Gould, 2007). beir sem eru med lélegt
sjalfstraust og gera rad fyrir ad standa sig illa munu velja sér litid krefjandi
verkefni, fyllast vonleysi og gefast upp ad lokum (Lirgg og Feltz, 1989).
Einstaklingur med gott sjalfstraust kann ad setja sér haleit markmid og na peim
(J6hann Ingi Gunnarsson og Seemundur Hafsteinsson, 2005).

iprottasalfreedingar hafa skilgreint sjalfstraust i iprottum sem pa tri sem
ipréttamadur hefur & sjalfum sér til ad framkvema akvedna hegdun &
arangursrikan hatt. Si akvedna hegdun getur til demis verid ad skora mark i
fétbolta eda ad verja viti i handbolta (Weinberg og Gould, 2007). bjélfarar og
ipréttamenn hafa oft tilgreint ad skortur a sjalfstrausti sé asteda Osigurs i
ipréttum, samanber vidtal vid Kenny Dalglish knattspyrnustjéra Liverpool. Hann
utskyradi tap gegn Blackpool pann 12. jantar sidastlidinn a eftirfarandi hatt: |, Allir
leggja sig fram, eru einbeittir og vilja nd arangri. En stundum skiptir engu mali

hversu gédir menn eru ef sjalfstraustio vantar. Vid munum vinna ad pvi héroum
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héndum ad byggja pad upp“ (Morgunbladid, 2011b). Sjalfstraust er af mérgum
talio einn af lykilpattum gods arangurs i iprottum (Feltz, 1988).

Sjélfstraust i iprottum er skipt i adsteedubundid sjalfstraust (e. state sport
self confidence) og edlislegt sjalfstraust (e. trait sport self confidence).
Adstedubundid sjalfstraust er st trd ad né langt & akvednum timapunkti, til demis
hversu Oruggur Kknattspyrnumadur er rétt adur en hann tekur viti. Edlisleegt
sjalfstraust er s almenna tru ad na langt i iprottum, til demis hversu éruggur
knattspyrnumadur er um eigin hefileika (Weinberg og Gould, 2007).

Pé ad sjalfstraust sé mikilveegur pattur i att ad arangri pa parf ipréttamadur
samt sem &dur ad hafa likamlega getu i sinni grein til ad na langt. Sjalfstraust eitt
og sér fleytir iprottaménnum ekki afram. Iprottamadur verdur fyrst ad hafa getu
og heefni i sinni ipréttagrein og sjalfstraustid getur sidan hjalpad honum til ad
komast & heerra stig. Frammistadan batnar pegar sjalfstraustid eykst en adeins upp
ad kjorsjalfstrausti. pegar sjalfstraustio er ordid meira en Kjorsjalfstraust fer
frammistadan dvinandi. pad kallast falskt sjalfstraust (e. overconfidence) pegar
iprottamenn fara yfir kjorsjalfstraust. iprottamenn med falskt sjalfstraust undirbua
sig minna en pyrfti pvi peir eru med sjalfstraust sem er ekki i samraemi vid eigin
getu. Einnig eru til ipréttamenn sem skortir sjalfstraust. beir hafa vantra & eigin
getu sem veldur kvida og 66ryggi (Weinberg og Gould, 2007).

Freedimenn hafa skilgreint sjalfstraust sem einkenni sem greinir a milli
iprottamanna sem n& arangri og peim sem na ekki langt. Fjolmargar rannséknir
hafa verid gerdar sem stadfesta jakveett samband a milli sjalfstrausts og
frammistoou (t.d. Feltz, 1988; Moritz, Feltz, Fahrbach og Mack, 2000; Pedersen
og Seidman, 2004). Mahoney og Avanger (1977) syndu ad peir fimleikamenn sem
komust i urslit & Olympiuleikum téldu sig vera med betra sjalfstraust samanborid
vid fimleikamenn sem nadu ekki inn i Grslit. Rannsoknir hafa gefio til kynna ad i
flestum iprottum bai drengir yfir meira sjalfstrausti en stalkur. Tprott sem stalkur
eru med meira sjalfstraust er til deemis ballet en i ballet eru idkendur mun oftar
kvenkyns (Lirgg og Feltz, 1989). Jones og Swain (1995) komust ad pvi ad
iprottamenn med gott sjalfstraust tulka kvida & mun jakveedari hatt en peir sem
hafa lagt sjalfstraust. Einnig hefur sjalfstraust ahrif & kvida a pann hatt ad peir sem
hafa gott sjalfstraust finna fyrir minni kvida (Taylor, 1987). Gott sjalfstraust hefur
jakveed ahrif & einbeitingu. Ef hins vegar iprottamadur hefur lélegt sjalfstraust

beinir hann athyglinni ad pattum sem skipta ekki mali. Pegar ipréttamadurinn
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finnur ad hann er med sjalfstraustid i lagi pa getur hann einblint & réttu hlutina
(Weinberg og Gould, 2007).

Sumir telja ad sjalfstraust einstaklings sé annad hvort til stadar eda ekki og
ad sjalfstraust sé pattur sem ekki er haegt ad hafa ahrif . Svo er ekki pvi haegt er
ad byggja upp sjélfstraust med vinnu, &fingu og skipulagi. Deemi um leidir til ad
beeta sjélfstraust eru jakveett sjélfstal (e. positive self-talk), markmidasetning, syna
sjalfstraust Ut & vid (e. acting confident) og med notkun skynmynda.

Jakveett sjalfstal er god leid til ad stjoérna og skipuleggja hugsanir sinar og

er mikilveegur pattur i uppbyggingu sjélfstrausts (Weinberg og Gould, 2007).
iprottafélk sem notar jakveett sjalfstal til ad einblina & styrkleika sina verdur
sjalfséruggara sem leidir til betri frammistodu. Einnig getur jakveett sjalfstal
hjalpad ipréttamonnum ad endurheimta sjalfstraust i kjolfar sleemrar frammistodu.
Einfold, jakved ord og setningar sem einblina & styrkleika iprottamanns er
ahrifarikasta leid sjalfstals (Manzo, Mondin, Clark og Schneider, 2005).
Nidurstddur rannsoknar Johnson, Hrycaiko, Johnson og Hallas (2004) a
knattspyrnustulkum leiddi i 1jés betri skotnytingu peirra med notkun sjalfstals.
Einnig hofou pjélfarar stdlknanna og peer sjalfar mikla trd & ad sjalfstal veeri
mikilveaegur pattur til ad baeta frammistddu sina.

Markmidasetning og skraning peirra eykur sjalfstraust. Gott er ad setja ser

skammtimamarkmid sem leid ad langtimamarkmidi. Hvert skammtimamarkmid
sem naest eykur sjalfstraust. Melt er med ad setja sér frammistddu- og
ferilsmarkmid frekar en nidurstodumarkmid. Nidurstédumarkmid einblina &
nidurstdou eda urslit medan frammistoédu- og ferilsmarkmid eru algjorlega 6had
andstaedingum (Weinberg og Gould, 2007).

Syna sjalfstraust: Pad eru sterk tengsl a milli hugsana og lidan vid hegdun.

Pad er mikilveegt fyrir ipréttamenn ad syna ad peir hafi sjalfstraust pratt fyrir ad
upplifun peirra sé 6nnur. Pad er haegt med pvi ad bera sig vel, brosa, berjast og
lata finna fyrir sér. Lykillinn er ad hegda sér eins og sigurvegari sem leidir til pess
ad iprottamanninum lidur eins og sigurvegara (Srebro, 2002).

Skynmyndapjalfun: pad getur aukid sjalfstraust iprottamanns ad imynda

sér ad hann sé ad gera hluti sem hann hefur aldrei getad gert eda att i erfidleikum
med. Eins og &dur kom fram i rannsékn Callow o.fl. (2005) vard aukning &

sjalfstrausti ungra badmintonleikmanna eftir 24 vikna skynmyndapjalfun.
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Heegt er ad likja sjalfstrausti vid vodva likamans. bad parf ad reyna &
vodvana til ad halda peim i pjalfun sem krefst vinnu. Oflugt sjalfstraust er
dyrmeett og pvi er mikilveegt fyrir iprottamann sem etlar sér ad na langt ad vera
med sjalfstraustio i lagi. Hann setur sér frekar haleit markmid, tekst a vid
erfidleika, truir & sjalfan sig og sidast en ekki sist beetir frammistddu sina (J6hann
Ingi Gunnarsson og Seemundur Hafsteinsson, 2005).

Einbeiting og athygli

Pad er ekki 6algengt ad heyra pjalfara segja vid ipréttamann ad vera einbeittan eda
halda athygli. Spurningin er hvort ad ipréttamadurinn viti hvernig hann eigi ad
einbeita sér. Pad krefst @fingar ad halda einbeitingu og athygli i iprottum
(Howland, 2006). Mikilveegt er ad hafa gdda einbeitingu par sem ipréttamenn og
iprottasalfreedingar eru sammaéla ad einbeiting er dmissandi ef na skal gédum
arangri i iprottum (Lavallee o.fl., 2004). Michael Johnson, prefaldur
Olympiumeistari i 400 metra hlaupi, sagdi eftirfarandi um einbeitingu: ,,Eg hef
lzert ad Gtiloka hugsanir sem skipta ekki mali i keppni. Eg einfaldlega einbeiti
mér. ... Ahorfendurnir fjara i burtu, hinir ipréttamennirnir hverfa og ntna er pad
bara ég og pessi eina braut“ (sja i Moran, 2004). ipréttamenn og pjéalfarar eru
medvitadir um mikilvegi einbeitingar a frammist6du. Einbeiting og
einbeitingarleysi eru oft talin vera ahrifavaldur i Grslitum & iprottavidburdum
samanber Vviotdl vio pjalfara og leikmenn eftir leiki. Carlo Ancelotti
knattspyrnustjori Chelsea utskyrdi jafntefli sinna manna gegn Aston Villa med
einbeitingarleysi: ,,Meiri einbeiting i lokin hefdi tryggt okkur sigur, pa heféum vid
komist hjé pvi ad fa petta mark & okkur* (Morgunbladid, 2011a). Atli Hilmarsson
pjalfari Akureyrar i handbolta sagdi eftir sigurleik lidsins gegn FH i névember
2010: ,,Vio vorum einbeittir fr upphafi til enda“ (Morgunbladid, 2010).

Innan ipréttasalfreedinnar hefur athygli gjarnan verid nefnd sem einbeiting,
skipt athygli (e. divided attention) og valin athygli (e. selective attention). Sa sem
er med einbeitingu nar ad beina allri athyglinni & tiltekid vidfangsefni. Sem daemi
ma nefna einbeitingu knattspyrnumanna pegar peir a&tla ad medtaka leidbeiningar
pbjalfara fyrir mikilveegan leik (Moran, 2004). Skipt athygli er sa hafileiki til ad
geta skipt hratt um athygli. Ipréttamadur getur medtekid mikid af upplysingum &

sama tima en beint athyglinni ad peim pattum sem skipta mali. Knattspyrnumadur
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parf ad geta verid med athyglina & boltanum, samherjum og moétherjum & sama
tima (Moran, 2004). Med valinni athygli er att vid ad veita pattum sem skipta mali
athygli og leida adra hja sér. Handboltamadur sem er ad taka viti parf ad vera med
alla athygli a skotinu sjalfu og lata areiti frd ahorfendum fram hja sér fara
(Stratton, Cusimano, Hartman og Deboom, 2005). Mikilveegt er ad geta skipt &
milli pessara priggja tegunda af athygli eftir pvi sem vid a.

Innri og ytri areiti geta truflad einbeitingu iprottamanna. Innri areiti koma
innan fra, svo sem hugsanir og ahyggjur. Rannsokn sem Jackson (1995) gerdi a
afreksiprottafélki leiddi i 1jos ad ahyggjur og hugsanir sem skiptu ekki mali var
ein af &stedum pess ad pau misstu einbeitinguna. Daemi um innri areiti eru
hugsanir um lidna atburdi, kvidavekjandi hugsanir um framtidina, preyta og
ahugaleysi. Ytri areiti méa skilgreina sem truflanir frd& umhverfinu sem hafa ahrif &
athygli iprottamannsins. Sjonren areiti flokkast undir ytri areiti. Mikio er af
sjonreenum areitum i umhverfinu, til demis &horfendur, myndavélablossar,
endursyningar a risaskjam og upptokuvélar. Andstaedingurinn og hljodreen areiti
(e. auditory distracters), til deemis 6skur i &horfendum eru einnig hluti af ytri
areitum (Weinberg og Gould, 2007).

Faar rannsoknir hafa verid gerdar & tengslum milli einbeitingar og
frammistdou. Paer rannsdknir sem hafa verid gerdar syna po fram a jakveed tengsl
milli einbeitingar og frammistédu. Gould, Eklund og Jackson (1992) tdku vidtol
vid 20 glimumenn sem toku patt & Olympiuleikunum 1988. bad sem greindi bestu
frammist6duna fra peirri verstu var medal annars betri einbeiting. | rannsokn
McCaffrey og Orlick (1998) & afrekskylfingum var einbeiting einn af pattunum
sem greindi pa frd& ahugamonnum i iprottinni.

pegar iprottamadur skilur hversu mikil ahrif einbeiting hefur a
ipréttagreinina sem hann stundar getur hann byrjad ad préad heefni sina i ad
hamarka einbeitinguna sina. iprottasalfredingar bda yfir mérgum adferdum sem
byggja a pvi ad bata einbeitingu, svo sem ad vera i ndinu (e. being in the
moment), leiklik pjalfun (e. simulations in practice) og fleira (Moran 2004;
Stratton o.fl., 2005). Hér verdur hvert og eitt atridi utskyrt nanar.

pad er mikilveegt ad halda einbeitingu i nuinu. Einbeitingin getur raskast ef
hugsad er um fortid eda framtid og medvitundin & pvi sem er ad gerast verour
minni (Stratton o.fl., 2005).
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Leiklik pjalfun: Keppnisadsteedur iprottamanns eru i langflestum tilfellum

afar Olikar efingaadstodunni. | keppni eru areiti sem ekki eru & afingu svo sem
havadi fra ahorfendum og vidvera démara. Petta eru areiti sem geta valdid truflun
4 einbeitingu. [prottamadurinn getur undirbGid hvernig hann atlar ad takast & vid
pessar truflanir med pvi ad &fa vid svipadar adsteedur. bad er til demis haegt med
bvi ad f& &horfendur til ad fylgjast med &fingu og démara til ad dema & &fingu
(Weinberg og Gould, 2007).

Sjalfstal: Likt og fjallad var um i kaflanum um sjalfstraust hefur sjalfstal
jakved ahrif & frammistodu ipréttamanna. Sjélfstal getur verid jakveett,
leidbeinandi eda neikveett. Lykilord (e. cue words) eru eitt form leidbeinandi
sjalfstals. Daeemi um lykilord er pegar tennisspilari segir vid sjalfan sig: ,,Nidur
med pyngdarpunktinn®. Leidbeinandi sjalfstal adstodar iprottamanninn vid ad
einbeita sér ad pvi sem skiptir mali (Weinberg og Gould, 2007). Nidurstdour
rannsoknar Hatzigeorgiadis, Theodorakis og Zourbanos (2004) voru per ad
sjalfstal dré ar neikveedum, truflandi hugsunum sem hofdu ahrif & einbeitingu.

Frammist6dumarkmid: Med pvi ad setja sér serteek frammistodumarkmid

getur feerni ipréttamanns i ad einbeita sér aukist til muna. Badmintonspilari getur
aukid einbeitinguna sina a vellinum med pvi ad beina athyglinni ad pvi ad fyrstu
sendingarnar i leiknum séu 100% nakvaemar (Moran, 2004).

Venjur (e. routines): Margir iprottamenn eru med akvednar venjur. Prjar
tegundir af venjum eru algengar innan iprétta. Fyrsta tegundin eru venjur fyrir
keppni, til deemis ipréttamadur sem keppir alltaf i somu sokkunum. T 68ru lagi eru
venjur sem gerdar eru i tengslum vid keppni, til deemis ad dripla boltanum alltaf
prisvar sinnum adur en viti er tekid i korfubolta. Sidasta tegundin af venjum eru
venjur eftir mistok. Deemi um venjur eftir mistok er badmintonmadur sem tekur
eitt auka hdgg eftir hver mistok sem hann gerir (Moran, 2004). Marlow, Bull,
Heath og Shambrook (1998) ranns6kudu ahrif venja i tengslum vid keppni a
vitanytingu sundknattleiksmanna. Patttakendur voru prir & aldrinum 22 til 30 ara.
Nidurstddurnar syndu fram & jakveed ahrif venja i tengslum vid keppni.
patttakandi eitt beetti vitanytingu sina um 21%, patttakandi tvd um 28% og
patttakandi prja um 25%.
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Kvidi

Flestir hafa fundid fyrir kvida, p6 i mismiklum mali. Kvidi er skilgreindur sem
neikveett tilfinningalegt astand, oft i tengslum vid streitu, sem veldur &hyggjum,
00ryggi og likamlegum einkennum, svo sem &érum hjartsletti og svita i 16fum
(Jarvis, 2006). Spenna getur verid jakveett astand og pvi méa ekki leggja ad jofnu
spennu og kvida. Kvida ma skipta i stddu- og lyndiskvida. Stédukvidi (e. state
anxiety) visar til sibreytilegs tilfinningalegs astands. Keppniskvidi i ipréttum er
demi um stodukvida. Lyndiskvidi (e. trait anxiety) er aftur & moti hluti af
personuleika einstaklings og er stddugur yfir tima. Einstaklingar med héan
lyndiskvida skynja adsteedur sem dgnandi (Martens, Vealey og Burton, 1990).

Kvidi hefur prjar birtingarmyndir; hugleega (e. cognitive), likamlega (e.
somatic) og atferlislega (e. behavioural). Einstaklingur med huglaegan kvida hefur
ahyggjur eda neikvaedar veentingar um komandi adstedur. Faar rannsoknir hafa
verid gerdar & pvi hvad pad er sem iprottamenn hafa adhyggjur af. Samkveemt
rannsokn Dunn og Syrotuik (sja i Moran, 2004) voru pad fjorir peettir sem leiddu
til hugleegs kvida hja ishokkileikménnum. Pessir pettir voru hraedslan vid ad
mistakast, 6ttinn vid ad verda sér til skammar, dhyggjur af pvi ad meidast og
oskilgreindur otti. Annar pattur kvida er likamlegur kvidi sem einkennist medal
annars af orum hjartsletti, hrédum og grunnum andardreatti, pvélum l6fum og
Opzegindum i maga. Einkenni kvida sem birtist & atferlislegan héatt eru breytingar i
samskiptum oftast par sem einstaklingurinn talar hratt, fer i uppnam og synir
eirdarleysi. Einnig er pekkt ad peir sem finna fyrir kvida reyna ad fordast peer
adsteedur sem vekja upp kvidann (Moran, 2004).

PG svo ad kvidi sé edlilegt astand vid vissar adsteedur pa getur of mikill
kvioi haft truflandi ahrif & undirbuning ipréttamanns. Afleidingar of mikils kvida
eru ad 6parflega mikil spenna myndast i védvunum, einbeitingarskortur gerir vart
vid sig, sjalfstraust minnkar og ipréttamadurinn nytur pess ekki ad keppa. Of litill
eda enginn kvidi er einnig astand sem getur haft truflandi ahrif & frammistddu.
Astandid hefur peer afleidingar i for med sér ad iprottamadurinn verdur dhugalaus
og leggur ekki mikid & sig. Pad getur gerst pegar andstedingurinn er ekki
neegilega krefjandi og urslitin eru fyrirsjaanleg (Balague, 2005).

Fra pvi snemma & 20. 6ldinni hafa verid gerdar margar rannsoknir &

tengslum milli kvida-/spennustigs einstaklings og frammistodu hans. Ppessar
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rannsoknir byggja a eftirfarandi kenningum; hvatakenningunni (e. drive theory),
U-kenningunni (e. inverted-U hypothesis), samvirknimddel kvida og frammistddu
(e. catastrophe model) og medvitudu Urvinnslukenningunni (e. conscious
processing hypothesis) (Moran, 2004).

Samkvaemt hvatakenningunni leidir aukinn kvidi og spenna til betri
frammistédu. Oxendine studdi kenninguna (sja i Moran, 2004) og taldi ad hatt
spennustig leiddi af sér beetta frammistodu i kraft- og/eda hradagreinum til demis
i spretthlaupi og kraftlyftingum. Pessi kenning stenst hins vegar ekki. Ef ad
spennustigid er of hatt hja spretthlaupara i vidbragdinu er liklegt ad hann leggi af
stad of snemma og geri 6gilt (Moran, 2004).

Samkveemt 6fugu U-kenningunni hefur baedi of litill og of mikill kvidi
neikvaed ahrif & frammistddu iprottamanns. Arangursrikast er ad vera mitt & milli
til ad na kjorframmistddu. Kenningin hefur verid gagnrynd pvi ad han er talin of
einfold til ad utskyra hid flokna samband kvida og frammistodu (Weinberg og
Gould, 2007). U-kenningin gerir ekki rad fyrir einstaklingsmun og pvi var
kjorspennukenningin sett fram. Han gengur Ut a ad hver og einn hefur sina
kjorspennu fyrir keppni (Weinberg og Gould, 2007).

Samvirknimédel kvida og frammistodu fjallar um ad kvida- og
spennustigid tengist frammistdédounni eins og 6fuga U-kenningin segir til um en
adeins ef iprottamadurinn er med lagan hugrenan stédukvida. Pegar hugraeni
kvidinn er har haekkar spennustigid jafnt og pétt & sama tima og frammistadan
eykst en & dkvednum timapunkti pa hrynur frammistadan (Weinberg og Gould,
2007).

Samkveemt medvitudu Urvinnslukenningunni verdur hreyfingin medvitadri
eftir pvi sem kvidinn er meiri. Ipréttamadurinn byrjar ad hugsa um hvernig 4 ad
framkveema hreyfinguna i stad pess ad gera hana 6medvitad eins hann er vanur
(Baumeister og Showers, 1986; Mullen og Hardy, 2000).

Rannsdknir a kvida hafa synt ad kvidi hefur mikil ahrif a frammistéou
iprottamanna. [ allsherjargreiningu Woodman og Hardy (2003) kom i ljos ad
neikvaed tengsl eru & milli kvida og frammistodu, pad er kvidi hefur neikvaed ahrif
a frammistédu. Einnig kom i 1j6s ad hugrenn Kkvidi er meiri hja
afreksipréttaménnum samanborid vid lakari ipréttamenn (e. low standard).
Astaedan fyrir pvi er ad meira alag er a afreksménnum pvi Grslitin skipta mali.

Rannsoknir syna jafnframt ad stooukvidi er meiri hja &hugamonnum i
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einstaklingsiprottum samanborid vid hépiprottir. Einnig finna einstaklingar fyrir
minni stddukvida i ipréttum par sem snerting er litil (e. low-contact sport) midad
vid pd sem taka patt i iprottum par sem snerting er mikil (e. contact sport)
(Humara, 1999). Kynferdi virdist skipta mali par sem karlmenn finna almennt
fyrir minni st6dukvida i keppni samanborid vid konur (Woodman og Hardy,
2003).

Til eru mismunandi adferdir sem iprottamenn nota til ad stjorna kvida. Ein
algengasta leidin er sjalfstal en fjallad hefur verid um sjalfstal i kéflunum um
sjalfstraust og einbeitingu. Onnur mikid notud adferd er slokun (e. relaxation).
Eitt helsta einkenni kvida er aukin vodvaspenna en med vodvaslokun er haegt ad
minnka pa spennu. Pegar vodvaslokun er notud getur ipréttamadur annad hvort
legid eda setid og spennt hvern og einn vodvahdp fyrir sig. Halda skal spennunni i
fimm til sjo sekundur adur en slakad er & i 20 til 30 sekandur. Til ad n& godri
slokun skulu augun vera lokud og 6ll einbeiting sett & pann vodvahop sem er i
slokun (Davis, Eshelman og M‘Key, 2009). Hugreen slokun er notud til ad na
stjorn & hugreenum kvida. [ hugraenni slokun skal iprottamadurinn finna sér
rolegan stad og reyna ad leida hugann frd pvi sem veldur kvida ad 6dru sem
veldur vellidunartilfinningu (Weinberg og Gould, 2007).

Samkveemt Graham (1995) er porf a nakveemari meeliteekjum til ad mela
kvida iprottamanna fyrir keppni. Sjalfsmatskvardar eru ekki nagilega godir.
Naudsynlegt er ad préa mealiteki sem metur kvida & medan keppni stendur yfir
pannig ad fa megi betri svor vid pvi hvernig kvidi hefur ahrif & frammistodu.

Hugraenir peettir skipta pvi miklu mali pegar kemur ad arangri i iprottum
samkveemt fyrrgreindum rannséknum. Skynmyndapjalfun hefur ahrif &
frammist6du ipréttamanna en einnig & einbeitingu, sjélfstraust og kvida. Markmid
rannsoknarinnar er ad athuga hvort skipuldgd fimm vikna skynmyndapjalfun hafi
ahrif & épvingud mistok og mat & eigin ferni i badminton. Einnig verda ahrif
skynmyndapjalfunarinnar & sjalfstraust, einbeitingu/athygli og kvida skodud. Fyrri
tilgata rannsoknarinnar er ad fimm vikna skynmyndapjalfun hafi pau ahrif a
Opvingud mistok ad peim feekkar sem leidir til pess ad mat peirra & eigin feerni
heekkar. Seinni tilgata rannséknarinnar er ad skynmyndapjalfun hafi jakveed ahrif

a sjalfstraust, auki einbeitingu/athygli og dragi Ur kvida.
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Adferd og gogn
patttakendur

patttakendur i rannsokninni voru sex stalkur sem &fa badminton med Tennis- og
badmintonfélagi Reykjavikur (TBR). Medalaldur pétttakenda var 15,3 ar en
aldurshilio var frd& 14 éara til 17 &ra. Notast var vid hentugleikadrtak en
patttakendurnir voru valdir & grundvelli pess ad peer eru sex bestu kvenkyns
badmintonspilarar félagsins i sinum aldursflokki. Einnig eru peer allar i
forvarnarhopi TBR, en s& hopur samanstendur af einstaklingum sem &fa og keppa
med félaginu og neyta hvorki &fengis ne tobaks. Engin af patttakendum hefur
notid adstodar iprottasalfreedings en peer hafa allar fengid innsyn i hugrana peetti &
forvarnarefingum. Hluti af hopnum hefur tekid patt i namskeidinu
, Afreksmadurinn® i Haskélanum i Reykjavik par sem komid var inn & mikilvegi

hugraenna patta.

Meeliteeki
Meeliteeki sem notast var vid i rannsokninni var OMSAT sjalfsmatskvardinn
(Ottawa Mental Skills Assessment Tool) og frumsaminn spurningalisti.

OMSAT sjalfsmatskvardinn inniheldur 48 spurningar sem meta hugraena
feerni ipréttamanna. Svarmoguleikarnir eru & sjo punkta Likert kvarda fra pvi ad
vera mjog O6sammala (1) til mjog sammala (7). Samkvaemt kvardanum er
hugrenni faerni skipt nidur i prjd grunnpetti og undirpeettir peirra eru 12.
Grunnpeettirnir eru; grundvallarferni, sallikamleg ferni og vitren feaerni.
Grundvallarferni samanstendur af premur pattum; markmid (markmid min gera
bad ad verkum ad ég legg hardar ad mér), sjalfstraust (ég er fullur sjalfstraust
hvad vardar flesta peetti frammistddu minnar) og skuldbinding (ég er stadradinn i
ad verda frammarskarandi keppnismadur). Sallikamleg ferni samanstendur af
fjorum pattum; streituviobrogd (likami minn stifnar oparflega upp i leikjum),
Ottastjornun (mér finnst erfitt ad @fa vegna peirrar hraedslu sem tengist iprott
minni), slokun (ég get slakad & med gagnlegum hetti & medan a pydingarmiklum
augnablikum i keppni stendur) og virkjun (pegar ég er preyttur a &fingum get ég
batt i og aukid orku mina). pattirnir sem heyra undir vitreena faerni eru fimm;
einbeiting (ég missi einbeitinguna & medan mikilvegum leikjum stendur),

athyglisstjornun (mer finnst erfitt ad na aftur stjorn & mer eftir ad ég kemst i
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uppnam & medan a leik stendur), skynmyndanotkun (ég hef skyrar skynmyndir),
hugren pjalfun (ég stunda hugrena pjalfun i minni iprétt daglega) og
keppnisaztlun (ég geri asetlun med akvednum atrioum sem ég framkvemi &
medan a keppni stendur) (Durand-Bush, Salmela og Green-Demers, 2001).
Haukur Ingi Gudnason islenskadi OMSAT kvardann.

Frumsaminn spurningalisti rannsakanda samanstdd af fimm fullyrdingum
sem matu ferni i badminton (ég er med godar uppgjafir i einlidaleik).
patttakendur svorudu a sjo punkta Likert kvarda, fra mjog 6sammala (1) til mjog
sammala (7), likt og i OMSAT.

Framkvemd
Sex unglingsstulkur voru valdar af hentugleika til ad taka patt i rannsokninni.
Rannsakandi pekkir vel til TBR félagsins og pess vegna vard pad félag fyrir
valinu. Leyfi fékkst fra yfirpjalfara félagsins til ad gera rannsdkn & ahrifum
skynmyndapjalfunar a frammistédu i badminton sem og hugrena faerni. Leyfi
voru einnig fengin fra foreldrum/forrddamdnnum. Talin voru Gpvingud mistok
stilknanna & afingu pann 24. febrdar 2011. A &fingu voru spiladir prisvar sinnum
tiu minatna leikir med tveggja minatna hvild a milli leikja. Talin voru 6pvingud
mistok i hverjum leikhluta og mistokin sidan 16gd saman. Einnig fylgdist
rannsakandi med stulkunum keppa & Reykjavikurmdti fullordinna i TBR hdsinu
pann 26. febriar 2011 og taldi mistdkin par. Rannsakandi taldi mistokin i fyrstu
og annarri lotu. Stulkurnar vissu ekki Gt & hvad rannséknin gekk a pessum
timapunkti og peer voru ekki latnar vita af pvi ad verid veeri ad telja mistok peirra.
Fyrirlestur var haldinn i mars 2011 fyrir stulkurnar sex um
skynmyndapjalfun. Ppar var rannsoknin kynnt og utskyrt hvernig notkun
skynmynda geeti hjalpad og af hverju. Eftir fyrirlesturinn var OMSAT
sjalfsmatskvardinn lagour fyrir &samt spurningalista rannsakanda. Ad lokum fér
rannsakandi i gegnum kerfisbundna voOdvaslokun med stdlkunum og
skynmyndagfing eitt var framkvemd. Rannsakandi hélt vikulegan fund med
ollum stalkunum i samtals fimm vikur. I fyrstu vikunni var rannséknin kynnt eins
og sagt var fra hér ad ofan. A hverjum fundi fengu peer nyja skynmyndagfingu
(sja vidauka 2) sem gerd var sameiginlega. Til vidbotar attu paer ad gera &finguna
tvisvar sinnum fyrir naesta fund. Ef peer vildu gera aukazfingar var lagt til ad peer
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myndu skrifa nidur prju jakveed atridi og eitt neikveett eftir &fingu eda mét og
imynda sér pad. A fundunum spjalladi rannsakandi vid stalkurnar um hvernig
beim gengi ad gera skynmyndasfingarnar og gaf peim teekifeeri til ad spyrja
spurninga.

Spurningalistunum var svarad aftur fimmtudaginn 7. april 2011. Seinni
meelingin for fram & Meistaraméti islands i TBR hasinu pann 8. til 9. april og &
a&fingum pann 12. og 14. april 2011. Einstaklingsviotol voru tekin i vikunni 11.-
15. april.

Urvinnsla

Studst var vid megindlega og eigindlega rannsoknaradferd. Rannsoknin byggir a
tolfreedilegum greiningum gagna asamt nidurstoédum Ur stuttum vidtélum sem
tekin voru eftir inngrip. Notast var vid tolfraediforritid SPSS og Excel. Frumbreyta
rannsoknarinnar var skynmyndapjalfunin og fylgibreyturnar voru fjoldi mistaka i
prisvar sinnum tiu minutna leikjum, fjéldi mistaka i tveimur lotum & méti, hugraen
feerni metin med OMSAT sjalfsmatskvardanum og mat & eigin feerni i badmintoni.
Innanhopasamanburdur var gerdur med porudu t-profi til ad kanna hvort munur
veeri & mati & hugrenni og likamlegri ferni og fjélda mistaka. Reiknud var

ahrifasteerd Cohens fyrir heildarstig listanna tveggja.
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Nidurstoour

Feerni i badminton

Tafla 1. Medalt6l, heaestu og laegstu gildi, stadalfravik og &hrifasteerd mistaka.

Mistok Laegsta Haesta Medaltal ~ Stadalfravik Ahrifastaerd
gildi gildi
FAEfing
- fyrir 21 39 27,00 7,30 1,945
- eftir 9 16 12,83 2,79
Keppni
- fyrir 8 17 12,33 3,14 0,955
- eftir 5 14 9,33 3,33

Medaltal mistaka & &fingu fyrir inngrip var 27, legsta gildido var 21 og
heesta gildid 39. Stadalfravikid var 7,30 pannig ad nokkur dreifing var i hépnum.
Eftir inngrip feekkadi mistokum og dreifingin innan hopsins vard minni en adur;
stadalfravik 2,79. Medaltal mistaka eftir inngrip var 12,83 og hasta gildid var 16
sem voru fimm mistokum feerri en laegsta gildid fyrir inngrip (sja toflu eitt).

Medaltal mistaka & moti var 12,33 fyrir inngrip par sem hasta gildid var
17 og leegsta atta. Eftir inngrip var medaltal mistaka 9,33, likt og sést i toflu eitt.
Dreifingin var svipud i keppni fyrir og eftir inngrip; stadalfravikio var 3,14 fyrir
inngrip og 3,33 eftir. Reiknud var ahrifastaerd Cohens. Ahrif inngrips & mistok var
1,945 & &fingu og 0,955 i keppni. Samkvaemt vidmidum Cohens hefur ahrifasterd
yfir 0,8 mikil ahrif (Cohen, 1992).

EkKi er haegt ad bera saman mistok sem gerd voru a &fingu vid pau sem
gerd voru i keppni. Leikirnir a sfingu stodu yfir toluvert lengur en keppnisleikir

og voru pvi fjoldi mistaka fleiri & &fingu en i keppni.
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Tafla 2. Medaltol og nidurstédur parads t-profs & 6pvingud mistok & afingu.

Mistok M fyrir M eftir  Medaltalsmunur t-gildi p
1-10 min 10,33 3,67 6,67 4,39 0,007*
11-20 min 8,67 4,17 4,50 1,96 0,107
21-30 min 8,00 5,00 3,00 2,42 0,060
Heild 27,00 12,83 14,17 5,50 0,003*
*p<0,05

I toflu tvd ma sja ad medaltalsmunur 6pvingadra mistaka var mestur &
fyrstu tiu minatum leiksins eda 6,67 og var munurinn jafnframt marktaekur,
t(5)=4,39, p<0,05. Einnig var marktekur munur & heildarmistokum fyrir og eftir
inngrip, t(5)=5,5, p<0,05. Medaltal fyrir inngrip & heildarmistokum var 27 en
feekkadi nidur i 12,83 eftir inngrip.

Tafla 3. Medaltdl og nidurstddur parads t-profs & opvingud mistok i keppni.

Mistok i lotu M fyrir M eftir  Medaltalsmunur t-gildi p

1 7,00 4,00 3,00 3,11 0,027*
2 5,33 5,33 0,00 0,00 1,000
Heild 12,33 9,33 3,00 1,55 0,181
* p<0,05

I t6flu prji sést ad medaltal mistaka i lotu eitt feekkadi um prenn og var
munurinn & mistokum fyrir og eftir inngrip marktekur, t(5)=3,11, p<0,05.
Medaltalid var pad sama fyrir og eftir inngrip i annarri lotu eda 5,33.
Heildarmistokum faekkadi um prenn eftir inngrip. Ekki kom fram marktekur

munur & heildarmistokum i keppni fyrir og eftir inngrip, t(5)=1,55, p>0,05.
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Hér & undan hefur hépurinn verid skodadur sem ein heild. NU verdur hver
og einn einstaklingur skodadur. A eftirfarandi myndum verdur syndur munur &

fjélda 6pvingadra mistaka & &fingu, fyrir og eftir inngrip, fyrir hvern einstakling.

O Fyrir inngrip W Eftir inngrip

40 ~
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) Ti
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Minutur

Mynd 1. Fjoldi mistaka & fingu hja patttakanda eitt.

A mynd eitt ma sja ad patttakandi eitt feekkadi heildarmistokum sinum um

23. Mesta breytingin var & 11 til 20 minatu en pa fekkadi mistokum um 15, ar 19
i fern.
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Mynd 2. Fjoldi mistaka & &fingu hja patttakanda tvo.

patttakandi tvo gerdi 21 faerri heildarmistok eftir inngrip (sja mynd tvo).
Heildarmistokum feekkadi um 11 eftir inngrip. Mistokin héldust nokkud jofn a
milli leikhluta.
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Mynd 3. Fjoldi mistaka & afingu hja patttakanda prja.

patttakandi prju gerdi 15 feerri heildarmistok eftir inngrip likt og sést a
mynd prja. Eftir inngrip voru mistokin adeins niu sem var pad legsta medal
patttakenda.
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Mynd 4. Fjoldi mistaka a a&fingu hja patttakanda fjogur.

A mynd fjogur sést ad patttakandi fjogur feekkadi heildarmistokum sinum
um atta. Heildarmistok fyrir inngrip voru 22 samanborid vid 14 mistok eftir
inngrip. Mesta breytingin var a fyrstu tiu minatum leiksins par sem mistokum
feekkadi ur 12 i prenn. Aukning um ein mistok var i midkafla leiksins en par voru

mistokin venju fa fyrir inngrip eda adeins tvenn.
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O Fyririnngrip W Eftir inngrip
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Mynd 5. Fjoldi mistaka & afingu hja patttakanda fimm.

Heildarmistok patttakanda fimm faekkadi um 19 en fyrir inngrip voru pau
32 (sja mynd fimm). Nokkur munur er & mistokum & milli leikhluta fyrir inngrip
en peim fekkadi jafnt og pétt pegar leid & leikinn. Eftir inngrip héldust mistokin
nanast pau somu i 6llum leikhlutum.
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Mynd 6. Fjoldi mistaka & &fingi hja patttakanda sex.

patttakandi sex gerdi 23 heildarmistdk fyrir inngrip en 15 eftir (sja& mynd
sex). Frammistadan batnadi mest i fyrsta leikhlutanum par sem mistokum faekkadi

um fimm mistok. [ sidasta leikhluta var fjoldi mistaka jafn fyrir og eftir inngrip.
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Tafla 4. Medaltol og nidurstdédur parads t-profs & mat & eigin feerni i badminton.

Spurning M fyrir M eftir Medaltals- t-gildi p
munur

1. Eg er med godar 4,83 5,67 0,83 2,71 0,042*

uppgjafir i einlidaleik

2. Eg er med godar 5,33 5,50 0,17 1,00 0,363

uppgjafir i tvilidaleik

3. Eg 4 audvelt med ad 5,33 5,83 0,50 1,00 0,363

hreyfa mig um véllinn

4. Eg er med god smoss 3,67 5,00 1,33 1,66 0,158

5. Eg geri litid af 4,50 4,83 0,33 0,47 0,661

Opvingudum mistokum

Heild 23,67 26,83 3,17 2,78 0,039*

*p<0,05

Munur var & 6llum pattum listans fyrir og eftir inngrip eins og sést i toflu
fjogur. Pvi heerra sem medaltalid er, pvi betra er mat peirra & eigin ferni i
badminton. Stalkurnar téldu sig vera med betri uppgjafir i einlida- og tvilidaleik
0g med betri smoss eftir inngrip. Einnig toldu peer sig eiga audveldara med ad
hreyfa sig um vollinn. Marktekur munur var & hversu géda uppgjof i einlidaleik
stalkurnar téldu sig hafa fyrir og eftir inngrip, t(5)=2,71, p<0,05. Einnig reyndist
munurinn & heildarstigum listans fyrir og eftir inngrip vera marktaekur, t(5)=2,78,
p<0,05. Ahrifastserd inngrips & mat & eigin feerni i badminton var 1,13 sem eru

mikil ahrif samkveaemt vidmidum Cohens (Cohens, 1992).
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Salfraedipeettir

Tafla 5. Medaltol og nidurstodur parads t-profs a yfir- og undirpattum OMSAT.

pattur M fyrir (sf) M eftir (sf)  Medaltals-  t- p
munur gildi
Grundvallarfeerni 68,83 (2,79) 72,00 (2,28) 3,17 2,48 0,056
- Markmidasetning 19,50 (1,38) 21,17 (3,25) 1,67 1,25 0,267
- Sjélfstraust 24,67 (1,37) 25,33 (2,42) 0,67 1,00 0,363
- Skuldbinding 24,67 (1,03) 25,50 (1,64) 0,83 1,00 0,363
Sallikamleg feerni 83,17 (9,06) 88,33 (8,64) 517 4,54 0,006%
- Streituvidbrogo 20,83 (6,40) 21,17 (4,54) 0,33 0,36 0,732
- Ottastjornun 24,50 (2,35) 25,00 (1,26) 0,50 0,57 0,597
- Slékun 18,33 (3,20) 21,50 (2,88) 3,17 3,35 0,020%
- Virkjun 19,50 (1,64) 20,67 (2,58) 1,17 1,47 0,201
Vitren faerni 94,67 (12,27) 107,17 (8,18) 12,5 2,31 0,069
- Einbeiting 22,33 (3,56) 23,83 (2,14) 1,50 1,38 0,226
- Athyglisstjérnun 19,00 (3,69) 20,83 (3,76) 1,83 2,61 0,048*
- Skynmyndanotkun 19,33 (6,28) 23,17 (3,06) 3,83 158 0,175
- Hugren pjalfun 16,00 (5,02) 20,17 (2,23) 4,17 1,59 0,173
- Keppnisaztlun 18,00 (4,43) 19,17 (3,76) 1,17 0,57 0,592
Heild 246,67 (17,77) 267,50 (16,38) 20,83 458 0,022*

* p<0,05

Pvi haerra sem medaltalid er, peim mun betri er ferni stilknanna a
vidkomandi peetti. Eins og sést i toflu fimm var munur & grundvallarfaerni fyrir og
eftir inngrip um 3,17 stig. Mat & feerni jokst eftir inngrip & 6llum undirpattum
grundvallarfaerninnar en mestu framfarirnar voru i markmidasetningu eda um 1,67
stig. Munurinn & sjalfstrausti fyrir og eftir inngrip hakkadi um 0,67 stig en
sjalfstraust var hatt fyrir inngrip, samtals 24,67 stig. pad synir ad par voru med
gott sjalfstraust &dur en rannsoknin hofst.

Framfarir & sallikamlegri feerni voru 5,17 stig fyrir og eftir inngrip og var
munurinn marktekur, t(5)=4,54, p<0,05. Munur var & 6llum grundvallarpattum
séllikamlegrar ferni par sem medaltalid haekkadi eftir inngrip en munurinn var
adeins marktaekur fyrir undirpattinn slokun, t(5)=3,35, p<0,05.

Vitraen faerni jokst um 12,5 stig fra byrjun til lok inngrips. Munur var &
Ollum grundvallarpattum vitreennar faerni en adeins kom fram marktaekur munur a
t(5)=2,61, p<0,05. Ekki var
skynmyndanotkun, t(5)=3,83, p>0,05 né hugranni pjalfun, t(5)=4,17, p>0,05 po

athyglisstjornun, marktekur munur a

ad medaltalsmunurinn var mikill & peim pattum; 3,83 i skynmyndanotkun og 4,17

i hugreenni pjalfun.
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Medaltalsmunur & heildarfeerninni var 20,83 stig. Marktekur munur var &
heildarfaerninni fyrir og eftir inngrip, t(5)=4,58, p<0,05. Ahrifasterd inngrips &
hugreena ferni var 1,17 sem eru mikil ahrif samkvemt vidmidum Cohens
(Cohens, 1992).

Upplifun patttakenda

I kjolfar megindlega hluta rannsoknarinnar voru tekin einstaklingsvidtol vid
stalkurnar sex til ad skyra betur fra upplifun peirra & skynmyndapjalfuninni. Hér
verda helstu nidurstodur vidtalanna raktar.

I rannsokn pessari var litil ahersla 16gd & markmidasetningu en engu ad
sidur jokst ferni stalknanna a pvi svidi. Markmid stulknanna eru Olik og
mishaleit. pPrjar stefna & Olympiuleikana en hinar eru ekki farnar ad hugsa svo
langt fram i timann. Badmintonid skipar storan sess i lifi peirra og er tekid fram
fyrir allt annad, nema stundum skélann. ,,Mér lidur alltaf gedveikt illa ef ég sleppi
badmintonafingu sagdi ein og 6nnur taladi um ad hun myndi ekki sleppa &fingu
ef han veeri ad fara i prof pott hun myndi purfa pess. Feestar hafa vanid sig 4 ad
setja sér markmid fyrir a&fingar og keppni en ein taladi um ad han setti sér alltaf
bad markmid ad vera einbeitt. Einnig sagdist hin stundum setja sér markmid fyrir
keppni ad etla ad na akvednum boltum. ,,Einu sinni pa var ég ad keppa a moti
einni manneskju og ég sagdi ad ég tladi alltaf ad na pessum bolta sem ég hafdi
ekki alltaf n&d, svona krossdropp ... og ég nadi pvi alltaf*.

Stalkurnar hofou allar gott sjalfstraust fyrir inngrip rannséknarinnar. Ein
taladi p6 um ad hun hefdi meiri tri & sjalfri sér nina en &dur: ,,i hverju rallii pa
bara svona trdi ég meira ad ég geti nad boltanum ... ég hef meiri trd & ad ég muni
skora naesta stig®. Tvaer sogdust ekki hafa hugsad ut i hvort ad sjalfstraustio hafi
aukist. beer hafa allar akvednar keppnisvenjur sem peim finnst hjalpa vid ad
stjorna kvidanum fyrir keppni. Engin hefur breytt keppnisvenjum sinum i kjolfar
inngripsins. Ein sagdist vera adeins ,,minna stressud* nuna en adur fyrir keppni og
fjorar t6ludu um ad peer veeru ,,6ruggaric.

Pegar stulkurnar voru spurdar Gt i einbeitingu og athygli téldu tveer sig
hafa batt einbeitingu sina og fundid fyrir breytingu & henni eftir inngripid. Ein
sagdist finna mikinn mun & einbeitingunni sérstaklega pegar hin veeri ad keppa.

Hinar fundu ekki mun eda voru ekki alveg vissar, ,,ég er ekki alveg viss“ sagdi ein
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og onnur sagdist halda pad en hafdi ekki fundid mun & sér. Ein sagdist hafa mikla
trd & ad skynmyndapjélfunin geeti hjalpad henni ad bata einbeitinguna, pé svo ad
han veeri ekki alveg viss nana hvort ad breyting hafi att sér stad.

Pegar spurt var hvernig skynmyndapjalfunin hefdi gengid voru svoérin
misjofn. Allar voru p6 sammala ad pad hefdi gengid betur eftir pvi sem a leid.
Myndirnar urdu skyrari og audveldara var ad halda einbeitingunni Gt sfinguna.
Ein af stulkunum taladi um ad pad hefdi verid erfitt ad gera afingarnar fyrst en
svo ,,kom petta bara“. Undir lokinn pa leid henni ,,bara eins og ég veeri ad hreyfa
mig*“. Petta var ,,samt ekki alveg ordid fullkomid*“ sagdi onnur. Ein stulkan ,,datt
stundum Gt“ og for ad hugsa um annad. Pad gerdist oftast pegar mikid var ad gera
hja henni, pa fannst henni erfitt ad halda einbeitingu Ut &finguna. Ein taladi um ad
pad veri ,,lika fint ad hugsa um pad sem madur gerir vel, madur hugsar eiginlega
alltaf hvad mé& gera betur, en fint ad hugsa um hitt. bad skiptir lika mali.
Aukazfingarnar snerust einmitt um ad sja fyrir sér hvad var gert vel & &fingu
og/eda i keppni. Ein stulkan sagdi ad skynmyndirnar hjalpudu henni i keppni. HUn
sagdi: ,,Eg hugsa bara vanda sig og gerdu eins og skynafingarnar syndu*. Onnur
sagadist einnig nyta sér skynmyndirnar pegar hin veri ad keppa, ,,pa imynda ég
mér mig halda &fram*. Stalkurnar etla allar ad halda afram ad nota skynmyndir.
Ein sagdist vera &naegd med ad hafa verid valin til ad taka patt i verkefninu. Henni
finnst mikilveegt ad byrja snemma ad nyta sér hugreena petti og var sannfaerd um
ad pad myndi hjalpa henni ad beta sig sem badmintonspilara.

pad er ljost af peim vidtélum sem tekin voru ad stulkurnar telja notkun
skynmynda hafa jakvaed ahrif & hugraena ferni sem mun hjalpa peim ad auka

arangur sinn i badminton.
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Umraeda

Tilgangur rannsoknarinnar var annars vegar ad skoda hvort fimm vikna
skynmyndpjalfun fekkadi opvingudum mistokum i badminton sem i kjolfarid
myndi leida af sér haerra mat a eigin feerni. Hins vegar hvort notkun skynmynda
hefdi jakveed ahrif & sjalfstraust, einbeitingu/athygli og kvida. Nidurstoour
rannsoknarinnar stydja peer tilgatur.

Talin voru 6pvingud mistok & &fingu og i keppni fyrir og eftir inngrip.
Frammistada patttakenda vard betri baedi & sfingu og i keppni sem er i samraemi
vid nidurstodur rannsoknar Olsson, Jonsson og Nyberg (2008) & hastékkvurum en
peir baettu sina feerni i iprottinni eftir skynmyndapjalfun. Badar rannsoknirnar
syna fram & betri faerni i iprottunum eftir skipulagda skynmyndapjalfun. Jafnframt
heekkadi mat & eigin feerni i badmintoni um 3,17 stig. Matid a eigin feerni getur
heekkad i samreemi vid faerri mistok eftir inngrip. bessar nidurstodur stydja fyrri
tilgadtuna. Munurinn & mistokum a a&fingu var tolfreedilega marktekur préatt fyrir
faa patttakendur. I fyrri meelingunni fyrir inngrip a afingu var leegsta gildid fimm
mistokum haerra en hasta gildid i seinni melingunni eftir inngrip. Pessi munur
getur stafad af ymsum pattum. | fyrsta lagi var 16gd mikil ahersla & 6ruggt spil i
skynmyndazfingunum. Gera ma rad fyrir ad pad hafi skilad sér til peirra. | 68ru
lagi geta peer hafa 0dlast betri athyglisstjornun i gegnum skynmyndapjélfunina.
Betri athyglisstjornun hefur pannig gert peim kleift ad beina athyglinni & éruggt
spil. Einnig parf ad huga ad peim moguleika ad peer hafi ekki verid ad leggja sig
allar fram i meelingunni fyrir inngrip. Pa vissu stalkurnar ekki ad pad veeri verid
ad telja mistok peirra. I meelingunni eftir inngrip voru peer hins vegar medvitadar
um ad verid veeri ad telja mistok peirra. bad hefoi pé getad farid a pann veg ad
baer hefdu ordid kvidafullar vitandi ad verid veeri ad telja mistok peirra. pvert &
moti spiludu paer af yfirvegun og 6ryggi. Spilid var meira og badmintonid betra i
seinni malingu. Tveer af stalkunum nefndu pad eftir seinni malingu ad peer hefdu
einbeitt sér ad pvi ad spila 6ruggt allan leikinn.

Nénast undantekningarlaust vann su stalka sem gerdi feerri mistok. Morg
mistok leiddu oftar til dsigurs sem er i samremi vid rannsoknarnidurstoour
Manrique og Gonzalez-Badillo (2003) sem syna hversu mikilveegt pad er ad halda
opvingudum mistokum i lagmarki. Mistok geta verid dyrkeypt par sem pau kunna

ad skipta skopum vardandi urslit i jofnum leikjum p6 ad ekki sé haegt ad fullyrda
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ad leikmadur fai stig i rallii sem hann gerir ekki mistok i. Hann gefur ad minnsta
kosti ekki stig fra sér til deemis med sendingu Ut af eda setur audveldan bolta i
netid.

Munur var a 6llum yfir- og undirpattum OMSAT sem stydur seinni
tilgatuna. Eftir inngrip var hugreen ferni stilknanna betri. peer attu audveldara
med ad bua til skynmyndir, breyta um skynmyndir i huganum og sja myndirnar
skyrari. Paer misstu sidur einbeitingu medan & mikilveegum leikjum stdd og attu
audveldara med ad finna adferdir til ad halda einbeitingu i gegnum heilan leik.
Sjalfstraust vard betra og attu stalkurnar audveldara med ad styra streitu og kvioa.
Marktaekur munur var & slékun fyrir og eftir inngrip, en alltaf var tekin slokun &
undan skynmyndasfingu sem hefur beett feerni peirra & peim petti. Mdguleg
asteeda fyrir haerra mati & 6llum pattum OMSAT, prétt fyrir aherslu & hluta listans,
geeti verid st ad peer hafi byrjad ad hugsa um mikilveegi hugraenna patta medan a
rannsékninni st6d. OMSAT sjalfsmatskvardinn hafi ytt vid peim og minnt peer &
baetti eins og markmidasetningu sem hafdi pau ahrif ad peer byrjudu ad setja sér
markmid. Af nidurstdum ma draga per alyktanir ad skynmyndapjalfun bati
hugreena ferni.

Rannsoknin hefur nokkra veikleika sem etti ad hafa i huga pegar
nidurstddur eru tulkadar. Fyrst ber ad nefna ad enginn samanburdarhopur var i
rannsokninni. Stalkurnar eru efnilegar og a peim aldri ad framfarir eru oft miklar a
stuttum tima. Pad ma vera ad batt frammistada hefdi att sér stad an inngrips.
Samanburdarhopur hefdi pvi gefid betri mynd af nidurstédunum. I 68ru lagi var
steerd hopsins litil sem gerir nidurstodurnar ekki jafn réttmaetar og med steerri hop.
Einnig var pad rannsakandinn sem taldi mistokin og er pvi ekki algjorlega 6hadur.

Frekari rannsoknir & pessu svidi veeri haegt ad framkveema med tilliti til
fyrrmefndra annmarka. Ahugavert veeri ad skoda ahrif fleiri hugreenna patta yfir
lengri tima med steerra Urtaki og samanburdarhépi. Tilraunahdpurinn fengi adgang
ad hugarpjalfunarkerfi en samanburdarhopurinn ekki. Sidan yrou ahrifin skodud
eftir nokkra manudi og munurinn milli hopanna kannadur. Auk pess veeri frdlegt
ad sja hvort munur sé & milli kynja pegar kemur ad hugrenum pattum. [
framhaldsrannsokn veri heppilegt ad einstaklingur sem ekki veeri tengdur
rannsokninni myndi telja fjélda mistaka.

Skynmyndapjalfun hefur ahrif & ferni i ipréttum, sjalfstraust,

einbeitingu/athygli og kvida samkveemt fjéldamérgum rannsoknum og stydur
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bessi rannsdkn pad einnig. Frddlegt veeri ad sja hvort ad pjalfarar gefu sér meiri
tima i andlega pattinn med aukinni fredslu & svidinu. Ljost er ad hofudid parf ad

vera i lagi til ad na arangri i iprottum.
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Vidaukar
Vidauki 1. Vidtalsrammi

Segdu mér i stuttu mali fra pinum bakgrunni i badminton. Hversu stor hluti er
badminton af pinu lifi; forgangsrada badminton, skoli, vinir, fjolskylda. Hvert
stefnir pu? Hvernig gekk pér ad gera skynmyndasfingarnar? Hvad fannst pér um
@fingarnar? A hvada hatt; einbeiting, sjalfstraust, kvidastjornun. Hvernig lidur pér
fyrir mot? Getur pu stjérnad kvida og stressi betur ndna en fyrir innleidinguna?
Hvernig pa? Hefur pu breytt einhverju i pinum undirbdningi fyrir mot eftir ad hafa
fario i gegnum fimm vikna skynmyndapjalfun? Hvernig finnst pér pad hafa
hjélpad pér? Finnur pt mun & sjalfri pér eftir skynmyndapjalfunina? A hvada hatt?
Trair pu pvi ad skynmyndapjalfun hafi jakveed ahrif & frammistéou? Atlar pu ad

halda 4fram ad nota skynmyndir?

Vidauki 2. Skynmyndagfingar
Skynmyndazfing 1

pad er fimmtudagur og pu ert ad fara & kvoldeefingu 19:20. bu stigur inn i TBR-
hasid, ferd ar skonum og setur pa i hilluna. Pa heilsar folkinu i afgreidslunni,
gengur inn i baningsklefann og ferd i iprottafétin. Pid stelpurnar farid samferda
nidur i sal og spjallid um islandsmétid fyrir nordan. begar komid er inn i sal
heyrir pu hid demigerda badmintonhljod, iskur i skom og hlj6dio sem kemur
begar kalan er slegin. pa finnur svitalykt af kérlunum sem eru ad spila a velli sjo.
PU sest & bekkinn, reimar skona og bidur eftir ad bjallan hringir. Pegar pu heyrir i
bjollunni hringja stendur pa & faetur og byrjar ad skokka. Eftir upphitunina saekir
pa kalu og ferd ad sla. pu finnur fyrir spadanum i hendinni og hreyfingunum &
vellinum. pPid slaid a milli hda langa. P hittir boltann vel pannig ad hann fer hatt
upp i loftid og langt aftur & vollinn. Fyrsta &fingin er ,,butterfly*. PU byrjar med
boltann og gefur upp. Uppgjofin er ha og léng. ZAfingin er komin af stad og hin
gengur vel. ba ert 1étt & feeti og med hradar hreyfingar. Droppin eru nakvaem, pd
hittir boltann hatt uppi og hann fer rétt yfir netid. Lyfturnar pinar eru haar og
langar aftur & vollinn. Boltinn gengur an pess ad detta i golfid pegar Skali pjalfari
flautar. PU stodst pig vel i pessari &fingu og per lidur vel. Pér finnst gaman &
&fingu og ert gladveer en jafnframt einbeitt pegar Skali Gtskyrir naestu &fingu.
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Skynmynda&fing 2

imyndadu pér ad pu sért & a@fingu i TBR. Pu situr & bekknum og spjallar vid
vinkonur pinar. Pa finnur hvad per lidur vel og hlakkar til a&fingarinnar. begar
bjallan hringir ferdu inn & voll ad sla. Pa finnur fyrir spadanum i hendinni og
hversu Iétt a feeti pu ert. Fyrsta efingin er tveir & mati einum, ein og half mindta &
mann par sem & ad halda spili. PG byrjar ad vera ein. Boltinn gengur a milli, pd
finnur hversu 6rugg pu ert, hdu 1éngu boltarnir fara langt aftur & vollinn, droppin
eru nakveem rétt yfir netin, smossin hnitmidud og netboltarnir druggir. PU naerd
oOllu. Boltinn gengur & milli an mistaka allan timann! Frabeert, pu gast petta an
bess ad gera mistok og ert étrdlega a&naegd med pig. PU ert orlitid preytt en ert fljot

ad jafna pig. Pu finnur hvernig haegist a hjartsleettinum jafnt og pétt.

Skynmynda&fing 3

Pad er sunnudagsmorgunn pegar pu gengur inn i TBR a unglingamot. Framundan
er urslitaleikur i einlidaleik & méti jofnum andstedingi. Pad eru 45 minatur i
leikinn. Pér lidur vel, hefur goda tilfinningu fyrir leiknum og sjalfstraustid er i
botni. bu hefur fulla trd & sjalfri pér. PG gengur nidur troppurnar og inn langa
ganginn. Pa kemur vid inn & badherbergi adur en pu ferd inn i sal til pess ad fylla
vatnsbrusann. begar pa kemur inn i salinn sestu & stadinn sem pu sest alltaf &
begar pu ert ad fara ad keppa. Tekur skdna upp Ur téskunni, reimar pa & pig og
byrjar ad skokka rolega. begar pu ert ordin vel heit pa sekir pa kdlu og ferd
vinkonu pina til ad sla vid pig. bid slaid & milli i sma stund. Imyndadu pér nina ad
bu sért ordin vel heit eftir gdda upphitun. bu ferd inn a bad og horfir a sjalfa pig i
speglinum og talar vid pig. PU peppar pig upp og segir vid sjalfa pig: ,,Koma svo,
pu getur petta, afram*. PU gengur fram og gerir pig tilbana fyrir leikinn pegar pu
ert kollud upp & voll nimer sjo. NU hefst leikurinn og pa etlar ad imynda pér
fyrstu ralliin i leiknum. bu ert yfirvegud, polinmdd, spilar 6ruggt og sakir &
réttum tima. PG fagnar pinum stigum. Pér lidur vel og pu finnur hversu god
tilfinning er ad byrja leikinn vel og af krafti. Nuna sérou fyrir pér lok leiksins.
Petta er buinn ad vera jafn og spennandi leikur og oddurinn er hnifjafn allan
timann. Stadan er 21-20 fyrir pig og pu ert med uppgjof. P tekur pér gbdan tima i
ad koma pér fyrir adur en pu gefur upp. Lokaralliid er langt og pu vinnur sidasta

stigid med gleasilegu smassi beint i golfio hja andstedingnum! Glesilegt, pu
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vannst, pa ert snillingur! bu vissir ad pa geetir petta. PU pakkar andstedingnum

fyrir leikinn med bros & vor.

Skynmynda&fing 4

Pad er sunnudagur og pu ert ad fara ad keppa i einlidaleik @ moti jofnum
andstaedingi. Motid er haldid & Strandgotu i Hafnarfirdi. begar pa kemur inn i
ipréttahusid setur pu skéna i hilluna og gengur inn i salinn. PG finnur lyktina inn i
salnum, finnur ad han er 6druvisi en i TBR. Pu gengur upp pallana og leggur fra
pér toskuna pina. Nuna er stutt i leikinn og pu ert bdin ad hita vel upp. Pér lidur
vel og pu hlakkar til ad byrja leikinn. Pegar pa ert k6llud inn & tekur pu upp
spadana pina og brusa og gengur inn a véllinn. Pa byrjar ad sla vid andstaedinginn.
PU finnur hvernig undirlagid er mykra en pd att ad venjast Ut af mottunum. Pér
finnst pad samt peegilegt pvi pu rennur ekkert til. P4 finnur fyrir spadanum i
hendinni og hversu audvelt pad er ad hreyfa sig um voéllinn. pa ert 100% til i
leikinn og stadradin i ad standa pig vel. PU hefur fulla trd & sjalfri pér. NG hefst
leikurinn. bu atlar ad imynda pér byrjun leiksins. Spilid er mikid i byrjun. Boltinn
gengur & milli en pa ert hradari og sneggri en andstedingurinn. b gerir engin
mistok. Pad skilar pér pvi ad pa neerd godu forskoti. pPu vinnur fyrstu lotuna
sannfeerandi. Pid skiptid um vallarhelming. bu ert étralega dneegd med sjalfa pig
bvi ad allt er ad ganga upp sem pu lagdir upp med. bad er ndg orka eftir fyrir
naestu lotu! Pu byrjar naestu lotu af jafn miklum krafti. Nuna skaltu sjé fyrir pér
byrjunina & peirri lotu par sem pa spilar jafn yfirvegad og i peirri fyrri.
Andstaedingurinn er farinn ad gera misték en pu heldur pinu striki og spilar
oruggt. Nuna skaltu imynda pér lok leiksins. Stadan er 20-15 fyrir pig. PG parft
bara eitt stig i vidbot en pa hugsar um petta stig eins og hvert annad stig i
leiknum. Pu tekur pér gédan tima i ad gefa upp og ert med fulla einbeitingu a
leiknum. Nuna skaltu sja fyrir pér sidasta ralliid par sem pa sundurspilar
andstaedinginn og sidasti boltinn er smass beint a linuna! PG pakkar

andstaedingnum fyrir leikinn. PG varst frabeer i pessum leik!!
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Skynmynda&fing 5

Pu ert ad fara a kvoldafingu i TBR. PG situr & bekknum med stelpunum og bidur
eftir ad bjallan hringir. PU ert spennt ad byrja &finguna pvi pér er buid ad ganga
vel & @fingum upp & sidkastid. Pad er stutt i Islandsmét og pu ert i gédu formi.
Nuna byrjar &fingin og pu finnur pér félaga til ad sla vid. pid slaid a milli nokkra
stund. PU ert 1étt & faeti eins og pu ert bdin ad vera & sidustu efingum. b0 veist ad
bU munt standa pig vel. Fyrsta &fingin sem er gerd er ,,butterfly* & heilum velli.
Nuna etlar pu ad sja fyrir pér s&finguna i prjar minatur. bu gerir nakveem dropp,
haar og langar lyftur og gbda netbolta. Boltinn gengur allan timann an mistaka.
Glasilegt, petta gekk otralega vel og pu ert &nsegd med sjalfa pig!
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