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Útdráttur 

Jákvæð áhrif íþrótta eru vel þekkt og því ætti það að vera forgangsmál 

samfélagsins að halda íþróttunum að sem flestum í sem lengstan tíma. En stór hluti 

ungmenna hættir ástundun á unglingsárum og í þessari ritgerð er megintilgangurinn 

að skoða helstu ástæður þessa brottfalls. Jafnframt verður litið á hvaða þættir ýta 

undir að þær séu stundaðar lengur. 

Í fyrri hluta ritgerðarinnar verður fjallað um íþróttir og ástundun þeirra í víðu 

samhengi. Meðal annars verður litið á áhrif íþrótta á ungmenni, félagslegt samhengi 

þeirra, andlega þætti tengda þeim, og helstu ástæður brottfalls rannsakaðar. Í 

seinni hlutanum er kynnt eigindleg viðtalsrannsókn höfundar á því hvernig málum 

er háttað hér á landi, þar sem kafað er ofan í reynslu nokkurra ungmenna sem 

þóttu efnileg í íþróttum, en hættu ástundun á unglingsárum.  Sú ályktun er dregin 

að ástæður brottfalls séu mismunandi  og margvíslegar; þar má nefna of mikla 

keppnisáherslu, fá tækifæri innan íþróttarinnar, meiðsli og að íþróttin stangaðist á 

við önnur hugðarefni. Fyrri rannsóknir á viðfangsefninu  hafa bent á 

einstaklingsbundna þætti sem tengjast brottfalli, en í þessari rannsókn er í ljós leitt  

að þættir í hinu félagslega umhverfi geta ekki síður  haft áhrif á íþróttaferil. Þá þætti 

þyrfti að mati höfundar að skoða nánar. 
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Formáli og þakkarorð 

Þessi rannsókn er 12 eininga lokaverkefni til BA prófs í félagsfræði við Háskóla 

Íslands og er meginviðfangsefnið brottfall ungmenna úr íþróttum. Ég valdi mér þetta 

viðfangsefni af ýmsum ástæðum. Sjálfur er ég einlægur áhugamaður um íþróttir og 

allt þeim tengt. Ég tók þátt í hópíþrótt fram um unglingsár og hætti án eftirmála í 

fyrstu en hef oft velt fyrir mér hvað hafi komið til.  Ég er jafnframt þeirrar skoðunar 

að íþróttir af öllum toga séu áhugavert rannsóknarefni og tel að leitast eigi við að 

lengja það æviskeið sem þær eru stundaðar – hvort sem það er til heilsubótar eða 

keppni. Ég hef orðið var við töluverða eftirsjá og trega hjá fullorðnu fólki sem hætti 

ástundun á unglingsárum en nag í handarbök og líf í viðtengingarhætti er jú ekki 

hollt neinni manneskju. Rannsóknir mínar hafa og fært mér sönnur um að 

viðfangsefnið sé verðugt og spennandi. 

Þó að sá sem þetta ritar sé skráður höfundur þessarar ritgerðar þá voru það 

margir aðrir sem hjálpuðu til við sköpun hennar, veittu ráðgjöf, stuðning og velvild 

og ber hér að minnast á þá. Leiðbeinendum mínum Viðari Halldórssyni og Þórólfi 

Þórlindssyni þakka ég kærlega fyrir samstarfið. Áhugi þeirra á efninu var augljós og 

þeir komu með ýmis góð ráð og ábendingar varðandi skrifin og viðfangsefnið. 

Hanna Benediktsdóttir og Steinþór Haraldsson sáu um yfirlestur á handriti og veittu 

þau jafnframt ýmsar aðrar gagnlegar ábendingar. Að lokum vil ég færa 

viðmælendum mínum sérstakar þakkir, en þetta verkefni hefði ekki getað orðið að 

veruleika án þeirra.  
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Inngangur 

Til eru fræ, sem fengu þennan dóm: 
Að falla í jörð, en verða aldrei blóm. 

- Davíð Stefánsson frá Fagraskógi 

Brottfall ungmenna úr íþróttum er vandamál sem íþróttahreyfingin glímir við í 

talsverðum mæli. Með brottfalli er átt við að einstaklingur hættir að stunda íþrótt 

innan íþróttafélags, hann skiptir um íþróttagrein eða snýr sér að öðru(Andri 

Stefánsson, 2006) eða þegar íþróttamaður hættir í íþróttinni of snemma miðað við 

getu, eða áður en hámarksárangri er náð (Cervello, Esearti og Guzman, 2007).  

Brottfall ungmenna úr íþróttum er meginviðfangsefni þessarar ritgerðar, en þó 

verður málið skoðað í víðara samhengi – einnig verður fjallað um ástæður fyrir því 

að einstaklingar halda áfram í íþróttum, hvað knýr þá áfram og hvernig er 

hugsanlega hægt að draga úr brottfalli með þannig fengna vitneskju að vopni. 

Meðal atriða sem farið verður yfir eru áhrif íþrótta á ungmenni, áhugahvöt, þátt hins 

félagslega umhverfis á íþróttamenn, helstu ástæður brottfalls, spennustig og 

sjálfsöryggi í tengslum við íþróttir. 

Töluvert hefur verið fjallað um efnið innan íþrótta- og heilsusálfræði og 

kennslufræði, þar sem er að mestu litið til einstaklingsbundinna þátta. Rannsóknir á 

viðfangsefninu út frá félagsfræðilegu sjónarhorni hafa verið minna áberandi og 

ákveðin vöntun á rannsóknum hvað það varðar. Hér verður þó reynt að varpa ljósi 

á það hvort félagslegir þættir hafi hugsanlega áhrif á ástundun og brottfall úr 

íþróttum eins og hinir einstaklingsbundnu þættir. 

Ritgerðin byggir að hluta á eldri rannsóknum um þessi atriði sem og á eigin 

athugun höfundar – en tekin voru djúpviðtöl við níu einstaklinga þar sem farið var 

yfir íþróttaferil þeirra í víðu samhengi. Í ritgerðinni er fyrst farið yfir eldri rannsóknir á 

viðfangsefninu og einnig verður farið lítillega yfir tölfræði um íþróttaiðkun á Íslandi 

og tölur um brottfall. Í kaflanum um aðferðir og gögn verður farið yfir framkvæmd og 

aðferðafræði rannsóknar höfundar, viðmælendur kynntir og fleira. Þar á eftir verða 

niðurstöður rannsóknarinnar kynntar og áhugaverðir punktar úr viðtölunum dregnir 

fram. Að lokum tekur svo við umræðukafli þar sem rannsakandi lýsir eigin túlkun og 

merkingu rannsóknarinnar. Hugmyndir um úrbætur á skipulagi íþrótta verða 

jafnframt reifaðar.  
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1 Íþróttir, einstaklingarnir og umhverfið 
Hér á eftir verður farið yfir helstu áhrif íþrótta á einstaklinga, áhrif umhverfisins á 

íþróttamenn og þá þætti sem hafa áhrif á íþróttir og íþróttaþátttöku. 

1.1 Áhrif íþrótta á ungmenni  
Hægt er að spyrja: Hvaða áhrif hafa íþróttir á ungt fólk og hvaða ávinning hafa þær 

í för með sér? Hvers vegna ættu einstaklingar að stunda íþróttir?  

Íþróttir hafa fylgt manninum lengi, en deilt er um nákvæmlega hvenær þær voru 

fyrst stundaðar – en margir hafa þó sæst á að kerfisbundin íþróttaiðkun hafi fyrst 

þekkst í Grikklandi um 900 fyrir Krist. Íþróttirnar hafa gegnt margvíslegum 

hlutverkum í gegnum tíðina. Þær hafa til að mynda verið hluti af trúarathöfnum, 

notaðar til að undirbúa menn fyrir stríð, notaðar í pólitískum og efnahagslegum 

tilgangi, verið dægrastytting fyrir þáttakendur og áhorfendur, iðkaðar til að efla 

hreysti og fegurð og nýttar til að þjóna uppeldislegum markmiðum (Coakley, 2007).  

Rannsóknir hafa enda sýnt það að ástundun íþrótta hefur margvíslegan ávinning 

í för með sér. Sterk tengsl eru milli þess að stunda íþróttir eða skipulagða hreyfingu 

og að líða vel og vera virkur í samfélaginu og þær eru taldar hjálpa ungu fólki að ná 

stjórn á eigin lífi, ná þroska- og ferilsmarkmiðum ásamt því að íþróttir gera iðkanda 

kleift að  birtast öðrum sem hæfur einstaklingur (Coakley, 2007). Með því að efla 

ungmenni til heilbrigðs lífstíls er um leið verið að leggja góðan grunn að hollu 

matarræði, geðrækt og að vinna gegn ýmis konar áhættuhegðun s.s. tóbaksneyslu, 

áfengisneyslu og neyslu ólöglegra vímuefna (Lýðheilsustöð, 2010), en samkvæmt 

íslenskum rannsóknum þá eru ungmenni sem taka þátt í skipulögðu 

tómstundastarfi eins og íþróttum mun ólíklegri til að neyta vímuefna en aðrir 

(Þórólfur Þórlindsson, Inga Dóra Sigfúsdóttir, Jón Gunnar Bernburg og Viðar 

Halldórsson, 1998). Rannsóknir hafa jafnframt sýnt fram á margvíslegan ávinning 

af iðkun íþrótta, áhorfi og þeim fyrirmyndum sem í þeim er að finna varðandi lífsstíl 

og lífsviðhorf (Vilhjalmsson og  Kristjansdottir, 2003). Auk þess er kerfisbundin, 

markviss hreyfing talin draga úr líkum á alls kyns sjúkdómum, auka líkamlega 

hreysti almennt og bæta hreyfigetu (Lunn, 2010). Íþróttir geta einnig ýtt undir 

sjálfstraust hjá ungmennum, sérstaklega líkamlegt sjálfstraust (Anne, 2006) og ekki 

má gleyma því að í íþróttum myndast oft vinabönd sem endast mönnum ævina. 

Mælt er með því að börn byrji snemma að stunda íþróttir, en samfelld 

íþróttaþátttaka á skólaaldri eykur líkur á íþróttaiðkun á fullorðinsaldri og jákvæð 



8 

áhrif íþróttanna verða meiri (Anne, 2006; Telama o.fl., 2005). Íþróttir eru þó ekki 

alltaf jákvæðar. Gefa verður gaum að neikvæðum þáttum íþrótta eins og meiðslum, 

pressu, álagi, lyfjamisnotkun, svindli, ójöfnum tækifærum og ofbeldi. Hvernig 

umhverfi íþróttanna er skipulagt getur skipt sköpum um hvort af þeim hljótist þeir 

jákvæðu eiginleikar sem nefndir eru að ofan. Nánar verður fjallað um það í kafla 

1.4, um mótun lærdóms- og afreksumhverfis.  

1.2 Áhugahvöt og íþróttir 
Hvað er það sem knýr íþróttamenn til að halda áfram að æfa og tileinka jafnvel líf 

sitt íþróttinni? Er það út af skemmtuninni, líkamlegum áhrifum, vegna peninganna 

eða sækjast þeir hugsanlega eftir frægð og frama?  

Áhugahvöt (e. motivation) er mikilvæg forsenda þess að halda sér að í íþróttum 

og þeir Ryan og Deci (2000b) segja einnig að eitt mikilvægasta hlutverk hennar sé 

að hún leiði til bættrar frammistöðu. Á íþróttasviðinu er hægt að segja að áhugahvöt 

sé tilhneigingin til að halda áfram og gefa ekki eftir í athöfnum sem tengjast íþrótt 

manns, jafnvel þó leiðin virðist grýtt. Ef menn búa yfir hvata til að ná árangri í 

íþróttinni geta þeir látið sig hafa það að taka þátt í löngum og erfiðum æfingum, 

viðhalda ströngu mataræði, taka tíma frá öðru félagslífi og athöfnum og fleira 

(Rollinson, 2005; Walker, Foster, Daubert og Nathan, 2005). 

Yfirleitt er áhugahvötum skipt í tvo megin flokka - innri hvatningu og ytri 

hvatningu. Innri hvatning kallast það þegar menn gera eitthvað vegna ánægjunnar 

af athöfninni sjálfri og vegna einskærs áhuga. Einnig er hægt að telja með áhuga 

einstaklinga á að bæta sig og að ná ákjósanlegri færni í íþróttinni (Ryan og  Deci, 

2000a; Ryska, Hohensee, Cooley og Jones, 2002). Fremstu íþróttamenn heims eru 

taldir búa yfir mikilli innri hvatningu, en mikil innri hvatning er auk þess tengd 

aukinni ánægju með athöfn, talin stuðla að íþróttamannslegri framkomu og 

sjálfstrausti, draga úr líkum á brottfalli og hún er sá þáttur sem ýtir hlutfallslega 

mest undir þátttöku í íþróttum (Ullrich-French og  Smith, 2009). Dæmi um menn 

sem njóta verulegrar innri hvatningar eru þeir sem stunda hlaup einfaldlega vegna 

þess að þeir upplifa vellíðunar- og frelsistilfinningu í hlaupum.  

Ytri hvatning kallast það þegar við tökum þátt í athöfn vegna utanaðkomandi 

umbunar eða refsingar – vegna afleiðinga sem koma í kjölfar athafnarinnar, en ekki 

endilega vegna ánægju af athöfninni sjálfri. Uppruni áhugans er því kominn frá 

umhverfinu (Moran, 2004; Ryan og  Deci, 2000a). Í íþróttum getur umbunin til 

dæmis verið verðlaun og met, peningar, hrós og félagsleg velþóknun. Jafnframt 
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getur verið að einstaklingur stundi íþróttina til að fá ekki skömm í hattinn, til dæmis 

frá foreldrum sínum (Moran, 2004). Þessi tegund hvatningar getur bætt 

frammistöðu og eflt einstaklinga til að ljúka verkefnum og ná markmiðum (Moran, 

2004; Viðar Halldórsson, 2012). Hins vegar hafa þessir ytri hvatar minni áhrif en 

þeir innri, og geta jafnvel unnið gegn innri ánægju og minnkað skemmtun 

athafnarinnar – sérstaklega ef einstaklingurinn finnur fyrir minna sjálfræði (Viðar 

Halldórsson, 2012). Pelletier og félagar (2001) sáu til dæmis að sundþjálfarar sem 

ýttu undir sjálfræði sinna iðkenda juku innri hvatningu þeirra, á meðan 

„alræðisþjálfarar“ (e. controlling) drógu úr slíkri hvatningu. Einnig eru líkur á að innri 

hvatning minnki ef fólk fær borgað fyrir athöfn sem það hafði áður stundað einungis 

vegna skemmtunar. Rannsóknir hafa sýnt að ytri hvatning er tengd auknum kvíða 

og meiri líkum á að hætta í íþróttum. Líklega er það vegna þess að ekki er eins 

mikil pressa ef einstaklingur er að stunda íþróttina fyrir sjálfan sig, ánægjunnar 

vegna – og þarf ekki að hafa áhyggjur af áliti annarra, peningum, metum og fleiru í 

þeim dúr (Moran, 2004).  

Mallett og Hanrahan (2004) tóku viðtöl við topp afreksmenn í frjálsum íþróttum til 

að komast að því hvaða hvatningu þeir hefðu til að keppa á hæsta stigi íþróttanna. Í 

ljós kom að þeir voru aðallega drifnir áfram af persónulegum markmiðum og 

afrekum frekar en fjárhagslegum ávinningi. Þó höfðu markmið um að vinna sigur á 

öðrum líka sterk hvatningaráhrif á suma íþróttamenn. 

Rannsókn McCarthy, Jones og Clark-Carter (2008) fjallaði um ánægju og 

skemmtun í íþróttum ungmenna. Þar kom fram að skemmtunin er lykilatriði í að 

mynda og viðhalda íþróttaþátttöku; og ánægjan hefur hvað best forspárgildi um 

hverjir muni skuldbinda sig íþróttum. Þau atriði sem helst ýta undir ánægju í 

íþróttum eru innri þættir eins og persónulegur árangur ásamt því að skynja og bæta 

hæfileika sína. Félagslegir þættir eins og að vera með vinum og jákvæð samskipti 

við sína nánustu hafði líka töluverð áhrif. Ytri þættirnir vega minnst í þessu 

samhengi - að vinna eða þóknast öðrum. McCarthy og félagar taka svo fram að 

það bæri vott um andvaraleysi hjá þjálfurum og foreldrum að taka ekki mið af því að 

það skiptir unga iðkendur ekki öllu máli að vinna heldur vilja ungmennin frekar njóta 

íþróttarinnar og bæta sig persónulega. En næst einhver árangur ef ekki er lögð 

höfuðáhersla á að sigra? Ef marka má orð besta fótboltamanns heims undanfarin 

ár, Lionel Messi, sem ólst upp í margrómaðri knattspyrnuakademíu 

knattspyrnufélagsins Barcelona, þá er það svo:  „Þegar þú ert ungur þá segja þeir 

[sem eru í akademíunni] þér ekki að spila til sigurs, heldur áttu að spila til að bæta 
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hæfileika þína sem leikmaður“(Kay, 2010). Nánar verður fjallað um þessar áherslur 

og akademíu Barcelona síðar. 

Í stuttu máli má því segja að hvatning sé mikilvægur þáttur í íþróttum, en best er 

ef hún eigi grundvöll og rætur í innri þáttum fyrst og fremst og á forsendum 

iðkendanna sjálfra – með ánægju í íþróttinni og bættan árangur að leiðarljósi. 

1.3 Félagsmótun og íþróttir 
Íþróttamaðurinn mótast ekki einungis á æfingunum og í keppni heldur líka af öðrum 

aðstæðum utan þeirra – í hinu félagslega umhverfi. Þar hafa fjölskyldan, 

jafningjarnir og þjálfararnir mikil áhrif (Young og  Medic, 2008).  

Einstaklingar læra og mótast stöðugt í samskiptum við aðra í samfélaginu, en 

þetta er flókið víxlverkandi ferli og er kallað félagsmótun. Þeir sem við umgöngumst 

í æsku hafa hvað mest áhrif á félagsmótunina, þó hún eigi sér stað alla ævi.  

Fjölskyldan og sérstaklega foreldrar eru taldir hafa mest áhrif, en það er þó 

mismunandi eftir stað og stund hverjir eru mestu áhrifavaldarnir. Aðrir áhrifavaldar 

eru til að mynda kennarar, jafningjar (e. peers) og fjölmiðlar; og í íþróttaheiminum 

er hægt að bæta við þjálfurum og öðrum íþróttamönnum (Coakley, 2007; Giddens, 

2006; Jarvis, 2006).  

Áðurnefndir félagsmótunaraðilar geta haft töluverð áhrif á hvað við tökum okkur 

fyrir hendur því að með ýta undir ákveðna hegðun og draga úr annarri, meðvitað 

eða ómeðvitað (Giddens, 2006). Jákvæð styrking, eins og til að mynda tjáð 

velþóknun á athæfi eða hrós fyrir góða frammistöðu ýtir undir að hegðunin 

endurtaki sig (Heiða María Sigurðardóttir, 2006). Hægt er að ýta undir íþróttaiðkun 

barna með því að leitast við að hafa reynslu þeirra af íþróttaiðkun sem jákvæðasta, 

beina þeim í átt að íþróttum og hrósa þeim fyrir að stunda hvers konar hreyfingu. 

Það vill brenna við að þjálfarar og aðrir sem umgangast börn einblíni of mikið á þau 

þeirra sem skara fram úr og veiti þeim athygli og hrós á kostnað hinna. Ef slíkt er 

tilfellið er ekki ólíklegt að mörg börn vilji leita eitthvað annað en í íþróttirnar þar sem 

þeim er sinnt betur (Jarvis, 2006).  

Ef foreldrar og aðrir veita ungum íþróttamönnum sýnilegan stuðning, hrósa og 

sýna velþóknun á íþróttum þá eru hin ungu líklegri en ella til að njóta sín, fá innri 

hvatningu og taka áskorunum vel. Hlutverk foreldra sem fyrirmynda verður líka 

seint ofmetið. Barn sem á foreldra sem bæði tvö eru líkamlega virk í þeim skilningi 

að þau stundi íþróttir er allt að sex sinnum líklegra til þess að vera líkamlega virkt 

heldur en barn foreldra sem stunda ekki reglulega hreyfingu. Það hægir jafnframt 
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umtalsvert á brottfalli úr íþróttum ef báðir foreldrar eru virkir í hreyfingu (Brustad, 

1996; Lunn, 2010). Einstaklingur sem upplifir jákvætt viðhorf frá fjölskyldu sinni og 

vinum til íþróttaiðkunar, veit hverjir kostir og gallar hans eru sem íþróttamanns og ef 

honum finnst mikilvægt að bæta sig á sínum forsendum er líklegri til að halda 

lengur áfram í íþróttum en ella (Joesaar, Hein og Hagger, 2011; Ullrich-French og  

Smith, 2009). Líklegt er að börnum sem alin eru upp í íþróttamiðuðu umhverfi þyki 

sjálfsagt að stunda íþróttir  líkt og aðrir í þeirra nærumhverfi gera. 

Fjölskyldan hefur áhrif á íþróttamenn, en íþróttir geta líka haft áhrif á fjölskyldur. 

Þær eru oft fjölskylduáhugamál og geta fært fjölskyldumeðlimi saman á jákvæðan 

hátt og aukið á tengsl foreldra og barna (Coakley, 2007). Þessi tengsl skipta miklu 

máli á mörgum sviðum þar sem góð tengsl foreldra og barna geta ýtt undir ýmsa 

jákvæða hegðun og sömuleiðis dregið úr ýmiss konar áhættuhegðun, eins og 

vímuefnaneyslu og slæmum félagsskap (Þórólfur Þórlindsson o.fl., 1998). En 

íþróttaþátttaka barnanna getur þó stundum skapað vandamál í samskiptum. Þau 

geta til dæmis birst þegar foreldrar eru orðnir svo tilfinningalega bundnir íþróttinni 

að þeir setja pressu á börnin sín, eða þá að börnin skynja hvatningu foreldranna 

sem þrýsting á sig; þrýsting til að standa undir væntingum í íþróttinni og um 

áframhaldandi þátttöku (Coakley, 2007).  

Jafningjar hafa mikil áhrif á börn á fyrstu stigum íþróttaferilsins (6-12 ára), þar 

sem þeir eru ein helsta ástæðan fyrir því að börnin taki þátt í íþróttum. Á 

unglingsárunum og síðar græða íþróttamennirnir hins vegar mikið á því að eiga 

bæði félaga innan og utan íþróttanna. Jafningjar geta stuðlað að þátttöku í íþróttum 

ef þeir ýta undir jákvæða eiginleika eins og aukið sjálfstraust, hjálp og leiðsögn, 

veita félagsskap, styðja félagslega jákvæða hegðun ásamt nánd og tryggð. 

Neikvæð áhrif jafningja, sem gæti leitt til brottfalls, eru hins vegar þættir eins og 

deilur, óaðlaðandi persónueinkenni, svik og að jafningjarnir reynist afskiptalausir og 

fráhrindandi (Fraser-Thomas, Cote og Deakin, 2008). Ulrich-French og Smith 

(2009) rannsökuðu þætti sem varða áframhaldandi þátttöku ungmenna í íþróttum. 

Þar kom í ljós að tengsl við jafningja og foreldra skipta meira máli varðandi 

þátttökuna en hæfileikar í íþróttinni. Sérstaklega voru tengsl við móður og að hafa 

náinn vin innan liðsins mikilvæg.  

Hlutverk þjálfarans í íþróttum er margþætt. Hið augljósa er hann stjórnar 

iðkendum á æfingum og í keppni. En félags- og sálfræðilegt hlutverk þjálfarans er 

ekki síður mikilvægt. Hann getur mótað hugarfar iðkenda og liðsumhverfi, bæði 

með orðum sínum og einnig getur haft áhrif hvernig hann setur upp æfinguna – er 
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áherslan til dæmis meiri á keppni en skemmtun og fá allir tækifæri til að blómstra? 

Eru áherslur á persónulega bætingu frekar en að vera betri en aðrir, eða að ná 

verðlaunasæti? (Viðar Halldórsson, 2012).  

Dæmi um áhrif þjálfara er að iðkendur sem hafa þjálfara sem veita upplýsingar 

um frammistöðu ásamt hrósi eða uppörvun, eftir því sem við á, njóta sín betur og 

taka frekar að sér ögrandi viðfangsefni (Fraser-Thomas o.fl., 2008). Annað dæmi er 

að þjálfarar sem leyfa iðkendum að taka þátt í að móta æfingarnar ýta undir innri 

hvatningu og auka líkur á að þeir ílengist í íþróttinni á meðan að „einráðir“ þjálfarar 

eru frekar taldir draga úr innri hvatningunni og ýta undir brottfall (Pelletier o.fl., 

2001). Laura og Jean (1999) mæla með því að þjálfarar beiti sér markvisst fyrir því 

að bæta persónuleg samskipti við iðkendur. Þau segja að einfaldar afslöppunar- og 

sjálfstraustsaukandi æfingar ættu að vera fyrsta skrefið í opnari og jákvæðari 

samskiptum þjálfara og leikmanns. 

1.4 Lærdóms- og afreksumhverfið 
Íþróttir eiga sér ekki stað í tómarúmi heldur hefur samfélagið ýmis áhrif á íþróttirnar 

og öfugt. Hér á eftir verður varpað ljósi á félags- og menningarbunda þætti 

íþróttanna.  Mikið hefur verið fjallað um einstaklingsbundna þætti tengda íþróttum, 

en hinu félagslega umhverfi hefur verið gefinn minni gaumur. Félagslegt samhengi 

eins og menning, þjálfunarstíll og lærdómsumhverfi íþróttamannsins hefur töluverð 

áhrif á hvernig okkur líður og vegnar í íþróttum – en þetta umhverfi er hægt að móta 

að einhverju leyti (Viðar Halldórsson, 2012).  

Ætla má að hlutverk menningarinnar sem við ölumst upp í hafi talsverð áhrif á 

íþróttir. Menning (e. culture) eru þau viðmið, gildi, siðir og venjur sem að hópar fólks 

eða heilu samfélögin tileinka sér (Giddens, 2006). Menningin ásamt okkar 

nærumhverfi getur haft áhrif á hvort við stundum íþróttir, hvaða íþróttir við veljum, á 

hvaða forsendum við gerum það, og hvar þær raðast á forgangslista okkar. Það að 

búa í umhverfi þar sem litið er upp til íþróttamanna og íþrótta ætti því að hafa 

jákvæð áhrif á íþróttaþátttöku okkar og ýta undir að þær séu stundaðar (Giddens, 

2006; Morrison, 1995). Að fólki í okkar umhverfi vegni vel í íþróttum ýtir jafnframt 

undir að við viljum feta sömu slóð (Viðar Halldórsson, 2012).  

Menn hafa lengi talað um að hægt væri að nota íþróttir til að þróa jákvæða 

mannkosti, eins og má til að mynda sjá í tilvitnunni hér að neðan, sem birtist í 

tímaritinu Skinfaxa fyrir rúmlega 100 árum síðan: 
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Góðar eru íþróttirnar. En látum þær nú samt ekki sitja fyrir öllu öðru. 
… Væri nú samt ekki ennþá meira vert um það, að sterkur áhugi 
vaknaði á andlegum íþróttum: að temja sér hreinskilni, sannsögli, 
réttsýni mannúð og drenglyndi. Ef æskulýðinn vantar þessar dygðir 
þá verður félagslíf hans til lítilla eða engra nota, eða þá til ills eins 
(Guðmundur Hjaltason, 1910).  

En jákvæðir mannkostir (e. character) þróast ekki sjálfkrafa í íþróttum, heldur 

þurfa íþróttirnar að bjóða upp ákveðna þætti til að svo sé, segir 

íþróttafélagsfræðingurinn Jay Coakley (2007). Fyrst nefnir hann að íþróttamaðurinn 

verði að fá að vera eitthvað meira en bara íþróttamaður – hann verður að fá að 

mynda fjölbreyttari sjálfsvitund utan íþróttanna, til dæmis með því að vera nemandi 

eða móðir. Svo ætti það sem lærist í íþróttinni líka að geta nýst utan hennar og ætti 

að tengja lærdóm fenginn úr íþróttum við dæmi úr hinu daglega lífi. Svo segir 

Coakley að íþróttamaðurinn ætti að mynda sambönd við  fólk sem er ótengt 

íþróttunum og tengir einstaklinginn ekki bara við íþróttina.  

Gæti verið að knattspyrnuakademía Barcelona, sem er af mörgum talin sú besta 

í heimi, sé svo góð vegna þess að þar er lögð áhersla á þessa þætti sem Coakley 

og Guðmundur Hjaltason nefna? Listinn er langur af þeim heimsklassa 

fótboltamönnum sem hafa alist þar upp1 og því hafa menn eðlilega velt því fyrir sér 

hvað búi að baki. Æfingarnar eru ekki langar, en æft er í um 90 mínútur á dag. Hins 

vegar er lögð áhersla á menntun og að menn kunni eitthvað meira en bara fótbolta 

þegar þeir útskrifast úr akademíunni, þar sem ljóst er að ekki allir muni verða 

knattspyrnumenn að atvinnu. Auk þess eru ákveðin gildi kennd í gegnum alla yngri 

flokkana, en þau tengjast bæði fótboltanum og hlutum utan hans. Carlos Folguera, 

yfirmaður akademíunnar sagði að tvö mikilvægustu gildin væru vinátta og auðmýkt 

en einnig er mikil áhersla lögð á liðsheild. Einstaklingurinn á ekki að vera stærri en 

liðið, heldur á hann að nýta hæfileika sína í þágu þess. Að sigra í kappleik í yngri 

flokkum skiptir jafnframt minna máli en að einstaklingarnir sýni framfarir (Hunter, 

2012; Kay, 2010).  

                                              

 

 

 
1 Til dæmis þrír bestu knattspyrnumenn heims 2010 samkvæmt FIFA, þeir Lionel Messi, Xavi 

Hernandez og Andres Iniesta. Auk þeirra mætti nefna Pep Guardiola, Cesc Fabregas, Pepe Reina, Victor 

Valdes, Carles Puyol og marga fleiri.  
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Annað skýrt dæmi um áhrif lærdómsumhverfisins er það umhverfi sem 

körfuboltaþjálfarinn John Wooden skapaði. Hann var einn sigursælasti 

körfuboltaþjálfari sögunnar en þó sagði hann sínum leikmönnum aldrei að fara í 

leikina til að sigra. Hann lagði hins vegar áherslu á gildi sem myndu leiða til 

árangurs bæði í íþróttinni og utan hennar – að gera menn að betri manneskjum. 

Þrátt fyrir fjölda meistaratitla þá var hans mælikvarði á árangur ekki verðlaunin eða 

að vera betri en aðrir; heldur að menn bættu sig og fengju persónulega svölun og 

fullnægju, vitandi að þeir hafi gert sitt allra besta (Viðar Halldórsson, 2012).  

Leikmönnum í akademíu Barcelona og í liðum John Wooden var semsagt ekki 

sagt að fara í leiki til að sigra, heldur frekar að gera sitt allra besta og bæta sig. 

Samt hafa lið þeirra verið með eindæmum sigursæl. Það virðist sem menn séu nú 

byrjaðir að taka eftir þessu og tileinka sér hér á landi. Nýlega áttu sér til að mynda 

stað heitar umræður um getuskiptingu barna í hópíþróttum. Ekki verður lagt mat á 

það hér hvað sé hið rétta í þeim efnum, en menn virtust þó vera sammála um að 

leggja ætti meiri áherslu á að allir nái að bæta sig sem einstaklingar og minni 

áhersla ætti að vera á að vinna einstaka mót eða leiki í yngri flokkum (Elvar Geir 

Magnússon, 2012; Guðjón Ólafsson, 2012). 

 Viðar Halldórsson (2012) íþróttafélagsfræðingur segir að blanda hefðbundinna, 

skipulagðra æfinga og frjáls leiks utan þeirra geti nýst íþróttamönnum og skapað 

árangursríka íþróttahefð. Frjálsi leikurinn gefur færi á að ala á innri hvatningu og 

gleði, og að þróa hæfileika og kunnáttu, ásamt því að þroska næmni 

íþróttamannsins (e. aestethic experienece), sérstaklega á fyrstu árum ferils hans.  

Hinn frjálsi leikur gefur ungum íþróttamönnum einnig tilefni til sjálfsstjórnar og 

frjálsræði til tjáningar. Áðurnefnd knattspyrnuakademía Barcelona metur hinn frjálsa 

leik einnig mikils (Hunter, 2012). Þeir leikmenn sem helst er boðið að koma í 

akademíuna eru þeir sem elska fótbolta meira en allt, ungmenni sem eru með 

boltann á tánum meira og minna allan daginn og iðka hann ekki bara á æfingum. 

Félagsskapurinn leikur jafnframt mikilvægt hlutverk í þróun á góðri íþróttahefð. 

Að spila með vinum, hvort sem það er innan eða utan æfinga, skapar jákvætt 

andrúmsloft sem eykur skemmtanagildi íþróttanna og ýtir undir innri hvatningu. 

Aðgangur að íþróttaaðstöðu utan hefðbundinna æfinga er mikilvægur því þá 

bjóðast tækifæri fyrir óformlegar íþróttir. Slík aðstaða ýtir undir hvatningu og 

möguleika til að taka þátt í frjálsum leik með vinum og félögum (Viðar Halldórsson, 

2012).  
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1.5 Andlegi þátturinn og íþróttir 
Andlegi þátturinn vegur þungt í íþróttum, þó er oft eins og þeim þætti sé gefinn lítill 

gaumur. Hér verður fjallað ítarlega um tvenn atriði er hann varða; spennustig og 

sjálfsöryggi, en annað honum tengt sem getur skipt máli í íþróttum eru til að mynda 

markmiðssetning og einbeiting. 

1.5.1 Spennustig 
Slakur árangur er ein af ástæðum brottfalls úr íþróttum, en einn af þeim þáttum sem 

getur haft mikil áhrif á árangur í íþróttum er spennustigið (Wilson, Taylor, 

Gundersen og Brahm, 2005). Spennustig er það orð sem hér er notað yfir enska 

orðið intensity, sem nær yfir orð eins og spennu, kvíða, örvun og taugaveiklun, en 

orðið á bæði við um jákvæða og neikvæða þætti samkvæmt Wilson og félögum 

(2005). Þeir segja jafnframt að spennustig sé sá sálfræðilegi þáttur sem hefur einna 

mest áhrif á frammistöðu á æfingum og í keppni. Spennan er fólgin í þeim 

lífeðlisfræðilegu viðbrögðum sem íþróttamenn upplifa fyrir og meðan á keppni 

stendur, og hvort að þeir upplifi það sem hjálpandi eða hamlandi. Þessir þættir eru 

til að mynda hjartsláttur, öndun, blóðflæði og adrenalínmyndun (Wilson o.fl., 2005).  

Íþróttamenn geta upplifað spennustigið sem jákvæðan hlut – það getur aukið 

sjálfstraust, hvatningu, úthald, þrek, styrk og skerpu. Ef menn upplifa það sem 

neikvæðan hlut getur það skilað sér í kvíða, vöðvaspennu og öndunarerfiðleikum, 

verra sjálfstrausti, minni einbeitingu, samhæfni og hvatningu. Talað er um að 

spennustigið sé of hátt ef íþróttamenn upplifa vöðvaspennu, grunna öndun, hraðan 

hjartslátt og efasemdir um hæfileika sína til að ná árangri. Of lágt spennustig 

einkennist hins vegar af deyfð (e. lethargy) þar sem minni hvatning og erfiðleikar 

með einbeitingu fylgja (Wilson o.fl., 2005).  

Það er hins vegar mismunandi eftir einstaklingum hvað telst vera hæfilegt 

spennustig og því verða þeir að finna út úr því sjálfir hvað hentar þeim. Til að finna 

út hið rétta spennustig geta íþróttamenn til dæmis rifjað upp fyrri keppnir þar sem 

þeir stóðu sig vel eða illa. Hvernig leið þeim líkamlega – var hjartslátturinn hraður 

og öndunin grunn, eða voru þeir rólegir og yfirvegaðir? Hvaða hugsanir voru í huga 

íþróttamannsins fyrir keppni, einkenndust þær af jákvæðni, spennu, voru þær 

hófsamar eða hlutlausar? Hvaða félagslegu þættir voru til staðar, eða voru 

fjarverandi á meðan keppninni stóð – var þjálfarinn á staðnum og voru fjölskyldan 

eða vinirnir að horfa á? Og hvernig voru keppnisaðstæðurnar - hverjir voru 

andstæðingarnir og hvaða máli skipti viðkomandi keppni? (Wilson o.fl., 2005) 
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 Ef menn einblína á neikvæða þætti í sínu fari eða upplifa utanaðkomandi 

pressu, til dæmis frá foreldrum eða þjálfara, getur það haft þau áhrif að 

spennustigið verður of mikið. Því ættu menn frekar að einbeita sér að hlutum sem 

skipta máli í keppninni sjálfri, til dæmis tækni, og reyna að láta hina þættina ekki 

hafa áhrif á sig (Wilson o.fl., 2005). Einn sigursælasti golfari sögunnar, Jack 

Nicklaus sagði það mikinn hæfileika að geta aðskilið tilfinningarnar frá leiknum: 

„Það ætti ekki að vera pláss fyrir neikvæðar hugsanir í höfði þínu. Því uppteknari 

sem þú ert við smáatriði varðandi mat og framkvæmd skotsins, því minni líkur eru á 

því að þú dveljir við hið tilfinningalega“  (í Townsend, e.d. (þýðing mín)).  

Annar sigursæll golfari, Tiger Woods, sagði að hann reyndi að láta væntingar 

annarra sem vind um eyru þjóta: „Foreldrar mínir kenndu mér að maður ætti ekki að 

hlusta á væntingar annarra. Þú ættir að lifa þínu eigin lífi og uppfylla þínar eigin 

væntingar. Og þetta er það eina sem ég spái í“ (í Townsend, e.d. (þýðing mín)). 

Tiger virtist hafa náð að fylgja þessum ráðleggingum lengi fram eftir, en ferill hans 

var í raun stöðug sigurganga fram til ársins 2009. En svo bregðast krosstré sem 

önnur tré. Hann lenti í gríðarmiklu fjölmiðlafári undir lok ársins 2009 þegar fréttir um 

fjöllyndi hans og  framhjáhald fóru að birtast. Sú mikla og neikvæða umfjöllun sem 

dundi á honum leiddi til þess að hann dró sig í hlé í nokkra mánuði og honum hefur 

gengið illa að komast á fyrri stall eftir þetta – áhrif umhverfisins virðast hafa spilað 

stóra rullu í því ferli.  

Ef menn upplifa að spennustigið sé of hátt eða lágt er hægt að beita ýmsum 

ráðum. Fyrir keppni ættu íþróttamenn alltaf að vera tilbúnir með búnaðinn sinn, 

búnir að hita upp og vera andlega tilbúnir í átökin. Svo er hægt er að beita 

svokölluðum skynmyndum til að auka eða minnka spennuna. Ef spennan er mikil er 

til dæmis ráð að ímynda sér róandi landslag þar sem áhyggjur hversdagsins koma 

hvergi nærri. Og ef spennan er of lítil er hægt að hugsa sér kraftmikla hluti eins og 

harða keppni, mikla áreynslu og árangur. Einnig virkar að nota í huganum eða 

upphátt svokölluð lykilorð í miðri keppni, til að minna á hvað þarf til að ná 

ákjósanlegu spennustigi. Orð eins og „láttu vaða“,  „árás“, „jákvæðni“ „áfram“ eða 

„slaka“ eru dæmi um slíkt. Einnig er hægt að hlusta á ákveðna tegund tónlistar fyrir 

keppni til stjórna spennunni (Wilson o.fl., 2005). 

Sjálfstraust getur haft áhrif á spennustig. Of hátt spennustig er oft afleiðing lítils 

sjálfstrausts en rætt verður um hvernig má auka sjálfstraustið í næsta kafla. Of 

mikið sjálfstraust getur aftur á móti leitt til of lítillar spennu eða ofmats. Ef 

spennustigið er ekki nægt er hægt að auka það með því að gera keppnina 
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mikilvæga í augum iðkandans – til dæmis með því að leggja áherslu á að beita nýrri 

tækni eða taktík. Ef einstaklingur telur keppnina fyrirfram unna þá þarf að koma 

honum aftur niður á jörðina og minna hann á hvaða afleiðingar ofmatið getur haft 

(Davíð gegn Golíat áhrifin) og í stað þess að nota niðrandi ummæli eins og „Þetta 

verður burst“ ætti maður frekar nota kraftmiklar setningar eins og  „ljúktu þessu með 

stæl“. Einnig virkar ýmis konar hreyfing vel til að auka spennu sem og að nota 

kraftmikla líkamstjáningu (t.d. að kreppa hnefa eða gefa liðsfélaga „fæv“) (Wilson 

o.fl., 2005).  

1.5.2 Sjálfsöryggi og sjálfstrú 
Lítil sjálfstrú hefur verið tengd við brottfall úr íþróttum en sjálfstraust er sá 

sálfræðilegi þáttur sem einna helst skilur að meðalmanninn og sigurvegarann í 

íþróttum. Íþróttasálfræðingar hafa skilgreint sjálfstraust í íþróttum sem þá trú sem 

íþróttamaður hefur á að honum takist að framkvæma tiltekna athöfn á 

árangursríkan hátt – trúin á að hann geti klárað verkið (Manzo, Mondin, Clark og 

Schneider, 2005; Weinberg og  Gould, 2003). Það hefur bein áhrif á frammistöðu - 

ef menn hafa ekki trú á að þeir hafi getuna til að ná árangri, þá munu þeir ekki ná 

honum. Óbeinu áhrifin eru svo þau að sjálfstraustið hefur áhrif á þætti eins og 

hvatningu, spennustig, einbeitingu og tilfinningar (Manzo o.fl., 2005). Jafnvel þó 

einstaklingar búi yfir jöfnum líkamlegum hæfileikum þá býr sá einstaklingur sem 

hefur til að bera  meira sjálfstraust yfir örygginu til að nýta hæfileika sína til fulls og 

til að framkvæma hlutina sem hinn leggur ekki í, enda ná einstaklingar með hærra 

sjálfstraust iðulega betri árangri. Sjálfstraustið er hins vegar oft afar viðkvæmt. Það 

getur tekið langan tíma að byggja það upp og það getur hrapað á augabragði 

(Manzo o.fl., 2005). 

Sjálfstraustið getur aukist eða minnkað eftir því hvernig menn kjósa að túlka 

frammistöðu sína. Ef íþróttamaðurinn rekur árangur sinn til ytri þátta eins og veikrar 

samkeppni eða heppni þá er sjálfstraustið ekki líklegt til að aukast. Hins vegar er 

hægt að fá aukið sjálfstraust jafnvel þó illa gangi. Það er hægt ef íþróttamaðurinn 

nær að túlka ósigurinn sér í hag; til dæmis að hann hafi staðið sig vel, sýnt 

baráttuhug og náð að sigrast á mótlæti þrátt fyrir tapið (Manzo o.fl., 2005). Að 

standa sig vel hjálpar að sjálfsögðu mikið til við að auka sjálfstraustið, en það skiptir 

líka máli að vera undirbúinn undir mótbyrinn. Það er hægt að gera á æfingum - til 

dæmis með því að æfa með sterkari andstæðingum eða hafa áhorfendur og læti á 

æfingavellinum; en þannig veit maður betur hvernig á að bregðast við slíkum 
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hlutum þegar út í keppni er komið. Einnig ættu menn að elta uppi og taka eftir 

jákvæðum viðbrögðum en láta hið neikvæða ekki draga sig niður - heldur læra 

frekar af mistökunum (Manzo o.fl., 2005).  

Hægt er að auka sjálfstraust á fjóra megin vegu samkvæmt Bandura (í Manzo 

o.fl., 2005) – með góðri  frammistöðu (þ.e. fyrri árangur), gegnum reynslu annarra 

(með því að horfa á aðra ná árangri), með munnlegri sannfæringu (hrós frá öðrum) 

og svo lífeðlisfræðilegri örvun (þ.e. líðan íþróttamannsins). En sjálfstraustið kemur 

ekki af sjálfu sér, það þarf að vinna meðvitað í því að auka það ef vel á að takast til. 

Fyrsta skrefið  til þess er að taka meðvitaða ákvörðun um að ætla sér að hafa aukið 

sjálfstraust. Svo er hægt að nýta sér frammistöðuaukandi hluti eins og  

uppbyggjandi sjálfstal, skynmyndanotkun og markmiðssetningu til að ala á 

sjálfstraustinu. Aðrir hlutir sem Manzo og félagar(2005) nefna eru til dæmis að 

undirbúa sig vel, átta sig á sínum styrkleikum, líta upp til fólks með hátt sjálfsálit og 

læra af þeim.  

Hið félagslega umhverfi getur líka haft áhrif á sjálfstraust; stuðningur í formi 

hvatningar og uppbyggilegrar endurgjafar frá öðrum getur eflt sjálfstraust 

íþróttamanna og aukið sjálfstrú. En umhverfið getur líka dregið sjálfstraustið niður 

og ef það byggir að mestu frá endurgjöf annarra er því hættara á að ónýtast við 

mistök. Það er því góður byrjunarreitur þegar sjálfstraustið er í mótun, en seinna 

meir ættu menn að notast við aðrar aðferðir (m.a. það sem er nefnt hér að ofan) til 

að byggja það upp (Manzo o.fl., 2005). 

Það er mikilvægt að þjálfarar og aðrir hafi í huga andlega þætti sem skipta máli 

innan íþróttanna – svo sem áhrif spennustigs, sjálfstrausts og markmiðssetningar.  

Þessir þættir geta skipt miklu um hvernig mönnum gengur og ekki síst hvernig 

mönnum líður í íþróttinni. Hægt er að hafa áhrif á þessa þætti; bæði með skipulagi 

æfinga og með því að kenna þá og benda mönnum á hlutverk þeirra. Á æfingum og 

í keppni ætti umhverfið að vera stuðningsríkt þar sem mönnum leyfist að gera 

mistök og þar sem einblínt er á uppbyggilega gagnrýni og hrós, með bætingu í 

íþróttinni að leiðarljósi. Varðandi sjálfstraustið þá er mikilvæg forsenda þess að 
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bæta sjálfstraustið að iðkendur taki meðvitaða ákvörðun um að auka það, og því er 

mikilvægt að þjálfarar og aðrir bendi iðkendum á það. Markmiðssetning í íþróttum 

er annar þáttur sem hefur jákvæð áhrif á frammistöðu og þrautseigju í íþróttum, ef 

menn kunna að beita henni rétt (Weinberg, Harmison, Rosenkranz og Hookom, 

2005). Til eru einfaldar aðferðir sem hjálpa mönnum að setja sér markmið á 

árangursríkan hátt, eins og SMART formúlan svokallaða2. 

1.6 Brottfall úr íþróttum 
Nokkuð hefur verið fjallað um brottfall úr íþróttum innan íþróttafræðanna, 

sérstaklega brottfall ungmenna (sjá t.d. Butcher, Lindner og Johns, 2002; Fraser-

Thomas o.fl., 2008; Molinero, Salguero, Concepción, Alvarez og Sara, 2006; Ryska 

o.fl., 2002), enda líta margir á það sem mikið vandamál. En hvað er það sem ýtir 

undir brottfall? Svarið við því er síður en svo einfalt enda ástæðurnar margar – 

andlegar, félagslegar, líkamlegar og tæknilegar.  

Hagsmunaárekstrar eru ein helsta ástæða þess að menn hætta í íþróttum. Með 

því er átt við það að íþróttirnar þykja taka of mikið frá öðrum hugðarefnum 

einstaklinganna. Íþróttirnar geta til dæmis haft í för með sér minni þátttöku í 

félagslífi, minni lausan frítíma auk þess sem nám eða vinna kann að sitja á 

hakanum (Fraser-Thomas o.fl., 2008; Ryska o.fl., 2002). Aðrar ástæður sem oft eru 

nefndar eru ósætti við þjálfara og rangar áherslur foreldra. Til dæmis þegar 

foreldrar leggja of mikla áherslu á að sigra, hafa óraunhæfar væntingar, gagnrýna 

börnin og þegar þeir neyða þau til keppni. Jafningjarnir geta jafnframt haft slæm 

áhrif ef samskipti við þá einkennast af rifrildi, svikum eða þeir eru fráhrindandi 

(Fraser-Thomas o.fl., 2008). Einnig er leiði á íþróttinni eða leiðinlegar æfingar nefnt 

sem ástæða. Hjá þeim sem eru lengra komnir í sinni íþrótt eru meiðsli líka tilgreint 

sem ástæða fyrir því að hætta (Butcher o.fl., 2002). Brottfall úr íþróttum hefur 

jafnframt verið tengt skorti á innri hvatningu og skorti á hæfileikum til sjálfsstjórnar 
                                              

 

 

 
2 Ekki er fjallað ítarlega um markmiðssetningu í þessari ritgerð, en góð ráð varðandi hana er t.d. hægt 

að finna hér: http://en.wikipedia.org/wiki/SMART_criteria þar sem fjallað er um SMART aðferðina. Í örstuttu 

máli þurfa markmiðin að vera skýr, mælanleg, mikilvæg, aðgengileg, tímasett og endurmetin til að virka 

sem best. 
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(Joesaar o.fl., 2011). Ef iðkandinn stundar íþróttirnar fyrst og fremst vegna ytri 

hvata eru meiri líkur en ella á kvíða hjá honum og brottfalli (Moran, 2004).  

Ryska og félagar (2002) nefndu jafnframt nokkrar ástæður fyrir brottfalli. Þær 

ástæður sem hafa verið tengdar yngri íþróttamönnum eru meðal annars slakur 

árangur, lítill leiktími eða of mikil áhersla á að sigra. Jafnframt eru nefndar 

félagslegar ástæður eins og lítil liðsvinna, viðkomandi kynntust ekki nýjum vinum og 

að einstaklingarnir fundu sig ekki sem mikilvægan þátttakanda í hópnum. Eldri 

íþróttamenn nefna frekar árekstra íþróttanna við önnur áhugamál eða hugðarefni 

(Ryska o.fl., 2002).  Ef sérhæfing í einni ákveðinni íþrótt á sér stað of snemma er 

aukin hætta á meiðslum, kvíða vegna frammistöðu, pressu frá þjálfurum og 

foreldrum, einangrun, einhæfri sjálfsmynd og kulnun í íþróttinni (Fraser-Thomas 

o.fl., 2008). Samkvæmt Molinero og félögum (2006) eru það bæði óánægja með 

íþróttaiðkunina sjálfa og þættir sem tengjast íþróttinni ekki beint sem hafa áhrif á 

það hvort einstaklingar gerast fráhverfir íþróttum.  

Fraser-Thomas og fleiri (2008) tóku viðtöl við 20 afrekssundmenn – 10 sem 

æfðu enn sund og 10 sem voru hættir.  Í þeirra rannsóknarniðurstöðum kom fram 

skýr munur í nokkrum þáttum á ferli íþróttamannanna, og hér skal farið yfir nokkra 

þeirra. Þeir brottföllnu töluðu meðal annars um að þeir hefðu náð árangri snemma á 

ferlinum og að þeir hefðu af þeirri ástæðu verið fluttir upp um atgervisflokk. Þeir 

nefndu líka að þeir hefðu ekki haft tíma í aðrar athafnir en sundæfingar og keppni. 

Þeir sem enn æfðu nefndu þessi atriði ekki, og sögðu jafnframt að þeir hefðu fundið 

leiðir til að stunda aðra hluti  utan íþróttarinnar. Báðir hópar nefndu að þeir hefðu 

haft slaka þjálfara, en þeir sem voru hættir tiltóku atriði hjá þjálfurum sem hinir 

nefndu ekki; minni einstaklingsþjálfun og að þjálfarar gerðu upp á milli iðkenda.  

Foreldrar þeirra sem voru enn að æfa buðu börnunum sínum upp á aðra valkosti 

en sundið þegar viðkomandi vildi hætta í sundinu – til dæmis að draga úr 

sundiðkuninni í einhvern tíma. Það viðhélt áhuga þeirra lengur, á meðan foreldrar 

þeirra sem voru hættir höfðu sagt þeim einfaldlega að halda áfram. Vinirnir koma 

einnig við sögu; brottfallnir sögðust eiga færri sundfélaga á síðari æfingaárum, en 

báðir hópar nefndu það sem mikinn kost að eiga sundfélaga. Þeir sem enn syntu 

nefndu jákvæð áhrif systkina sinna á meðan hinn hópurinn taldi að metingur við 

systkini hefði slæm áhrif á íþróttaferilinn (Fraser-Thomas o.fl., 2008). 

Í heimi íþróttanna eru sífellt gerðar meiri kröfur til íþróttamanna, og í sumum 

tilfellum eru kröfur um árangur mjög sterkar frá unga aldri. Þessar kröfur og 

væntingar geta snúist upp í andhverfu sína og geta leitt til kulnunar (e. burnout), 
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sem er ein ástæða þess að fólk hættir í íþróttum (Hill, Hall, Appleton og Kozub, 

2008). Með kulnun er átt við að einstaklingur finni sífellt fyrir líkamlegri og andlegri 

þreytu, minnkandi þörf til að ná árangri og minni trú á íþrótt sinni. Ef þetta ferli á sér 

stað getur einstaklingur farið frá því að vera mjög áhugasamur um sína íþrótt og 

viljugur til árangurs yfir í það að vera fráhverfur og óánægður með íþróttina. Helsta 

ástæða kulnunar er talin vera sú að einstaklingur stendur ekki undir þeim kröfum 

sem gerðar eru til hans, af honum sjálfum eða öðrum, ásamt vantrú á eigin getu 

(Hill o.fl., 2008). Fullkomnunarárátta er eitt karaktereinkenni sem tengt hefur verið 

við kulnun. Fullkomnunarárátta hefur verið skilgreind þannig að einstaklingurinn 

hefur gríðarmiklar væntingar til sjálfs síns eða annarra, gerir óeðlilegar kröfur um 

árangur og upplifir mikil vonbrigði ef honum mistekst í smæstu atriðum. 

Sjálfsvirðing fullkomnunarsinnans er jafnvel algjörlega háð því hvernig honum tekst 

að standa undir þeim kröfum sem hann setur sér (Burns, 1980; Hill o.fl., 2008).  

Eins og sjá má af upptalningunni hér að ofan eru ástæður brottfalls úr íþróttum 

mjög margar. Þó verður að hafa í huga að þótt menn hætti í einni íþrótt þá er ekkert 

sem segir að menn hætti allri íþróttaiðkun. Brottfallið getur jafnvel verið jákvætt að 

því leyti að einstaklingar verji tíma sínum í íþrótt eða áhugamál sem hentar þeim 

betur.  Að því sögðu, og með hliðsjón af jákvæðum þáttum íþróttaþátttöku þá ættu 

menn hins vegar að leita leiða til að hafa íþróttaferilinn sem lengstan hjá sem 

flestum. Engin töfralausn er í sjónmáli til sem nota mætti til að  draga úr brottfalli úr 

íþróttum en það er þó ýmislegt sem hægt er að gera til að ýta undir íþróttaáhuga, 

líkt og fjallað var um í fyrri köflum. 

1.6.1 Brottfall úr íþróttum á Íslandi 
Áhugavert er að kanna hversu mikið brottfallið sé hér á landi og hvenær það gerist. 

Í mastersritgerð sinni skoðaði Rúna H. Hilmarsdóttir (2011) brottfall einstaklinga 

sem voru fæddir árin 1990 og 1995. Niðurstöður hennar leiddu í ljós að 

íþróttaþátttaka nær hámarki á aldrinum 11-13 ára, en svo fer þátttakan 

hríðlækkandi. Á mynd 1 má sjá hvernig íþróttaiðkun þróast eftir fjölda ára sem 

einstaklingur æfir íþrótt. Þar má meðal annars sjá að eftir fimm ára íþróttaiðkun 

voru 73,8% stráka og 66,8% stelpna fæddra árið 1990 enn skráðir iðkendur, en 

þetta hlutfall var talsvert hærra hjá einstaklingum fæddum árið 1995, en þar voru 

80,9% stráka og 71,9% stúlkna enn skráðir iðkendur.  Eftir tíu ár höfðu margir hellst 

úr lestinni í báðum árgöngum, en aftur voru fleiri úr 1995 árganginum enn að 

stunda íþróttir. Íþróttaþátttaka stúlkna hafði aukist um 7,2% milli árganganna 
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tveggja og um 2,1% hjá strákum.  Eftir fimmtán ára iðkun voru tæp 30% drengja og 

22% stúlkna fæddra 1990 enn að æfa íþróttir . 

 
Mynd 1: Íþróttaþátttaka einstaklinga fæddra 1990 og 1995 á Íslandi 1994 – 2009 (Rúna H. 
Hilmarsdóttir, 2011). 

Á   

Mynd 2 hér að neðan má sjá nánari útlistun á því hvernig íþróttaþátttakan skiptist 

eftir 6 vinsælustu íþróttagreinunum. Þar sést að brottfallið var mjög mismunandi 

eftir íþróttagreinum, en mest var það í sundi þar sem 14% iðkenda voru enn að æfa 

sund eftir fimm ára iðkun og um 6% eftir tíu ár. Á hinum pólnum var hins vegar 

fótboltinn, en þar voru 50% þátttakenda enn að æfa eftir 5 ár og yfir 25% voru enn 

knattspyrnuiðkendur eftir 10 ára ástundun.  
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Mynd 2: Hlutfallsleg þátttaka einstaklinga fæddra 1990 og 1995 á Íslandi í knattspyrnu, 
fimleikum, handbolta, sundi, frjálsíþróttum og körfubolta eftir árafjölda sem æft (Rúna H. 
Hilmarsdóttir, 2011). 

Í niðurstöðum Rúnu kom jafnframt fram að það að stunda fjölbreyttar íþróttir og 

hafa möguleika á að stunda fleiri en eina íþróttagrein ýtir undir að börn haldist í 

íþróttum. Það rímar við niðurstöður Fraser-Thomas og félaga (2008), en þar kom 

fram að ástundun fjölbreyttra íþrótta í æsku eykur líkur á þátttöku í fjölbreyttum 

greinum íþrótta til frambúðar, langvarandi ánægju með íþróttaþátttöku og við það 

fjölgar félagslegum tækifærum af ýmsu tagi. 
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2 Aðferðir og gögn 
2.1 Eigindlegar aðferðir sem rannsóknaraðferð 
Í félagsfræði er gerður greinarmunur á tveimur stórum rannsóknaraðferðum, 

megindlegum og eigindlegum – en í rannsókn undirritaðs, sem nú skal greina frá, 

var eigindlegum aðferðum beitt. Einn helsti munurinn á milli rannsóknaraðferðanna 

felst í alhæfingargildinu.  Með því að notast við megindlegar aðferðir er hægt að 

alhæfa um stóra hópa fólks – til dæmis um heilt bæjarfélag eða jafnvel heilt land. 

En á móti kemur að megindlegu aðferðirnar rista ekki jafn djúpt (Esterberg, 2002; 

Neuman, 2006). 

 Í eigindlegum rannsóknum er ekki mögulegt að rannsaka jafn stóra hópa – 

yfirleitt eru úrtökin nokkrir einstaklingar, einstaka sinnum yfir hundrað. Eigindlegu 

rannsóknaraðferðirnar henta vel þegar maður vill fá djúp svör, þær eru lýsandi. Með 

því að notast við eigindlegar aðferðir er frekar hægt að komast að því af hverju 

hlutirnir eru eins og þeir eru. Með því að notast við eigindlegar aðferðir er ekki hægt 

að alhæfa um hópa fólks. Ekki er til að mynda hægt að taka viðtal við þrjá 

gröfustjóra og fullyrða að flestir gröfustjórar séu svipaðir. Hins vegar er hægt að 

skilja betur heim þessara þriggja gröfustjóra út frá viðtölunum. Eigindlegar 

rannsóknaraðferðir henta vel þegar rannsaka á margar breytur en fá tilvik 

(Esterberg, 2002; Neuman, 2006).  

Rannsakandinn ætti að setja sig í spor viðmælenda sinna til að skilja veröldina út 

frá þeirra sjónarhorni, og ekki er lagt af stað með fullmótaða kenningu þegar 

rannsókn er hafin, heldur leiða gögnin rannsakandann í átt að kenningunni. Það 

kallast aðleiðsla, en aðferðin hentar vel í rannsóknum þar sem lítið er til af fyrri 

rannsóknum á fyrirbærinu – eins og er tilfellið í þessari rannsókn. Þá er sagt að 

rannsóknin sé leitandi (Esterberg, 2002). 

Eigindlegar rannsóknaraðferðir byggja mikið á túlkun rannsakandans á 

gögnunum og því er mikilvægt að rannsakandi geri grein fyrir sér, tengslum sínum 

við viðfangsefnið og hugsanlegum annmörkum á rannsókninni.  Helstu aðferðir 

eigindlegrar rannsóknarhefðar eru opin viðtöl eða djúpviðtöl, vettvangsathuganir, 

persónuleg gögn (t.d. dagbækur), ævisögur, myndbandsupptökur og fleira 

(Esterberg, 2002; Neuman, 2006).  

2.1.1 Opin viðtöl 
Í þessari rannsókn voru tekin svokölluð hálfstöðluð opin viðtöl, eða djúpviðtöl eins 

og það er stundum kallað. Það þýðir að rannsakandi tekur ítarlegt viðtal við 
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manneskjur sem tengjast umfjöllunarefninu á einn eða annan hátt. Rannsakandi 

mætir með fyrirfram ákveðinn spurningalista, en spurningarnar eru opnar svo þær 

gera viðmælandanum kleift að segja sína skoðun á viðfangsefninu með eigin 

orðum og rannsakandi á að leyfa viðmælandanum að ráða för að einhverju leyti. Til 

að ná fram flæði í viðtalið er ekki nauðsynlegt að spyrja spurninganna nákvæmlega 

eins og þær standa á blaði, eða í þeirri röð sem þær standa þar. Spurningarnar 

eiga jafnframt að vera auðskiljanlegar fyrir viðmælandann og opnar svo þær bjóði 

viðmælenda að tala frá eigin brjósti.  

Engin tvö djúpviðtöl eru eins, jafnvel þó sami spurningalistinn sé hafður til 

hliðsjónar. Viðtalið getur þróast í ýmsar áhugaverðar áttir, og það er undir 

rannsakandanum komið að ákveða hvort valin slóð sé sú rétta eða ekki. Það gerir 

hann meðal annars með svokölluðum eftirfylgni (e. follow up) spurningum. Þá 

grípur rannsakandinn einhvern áhugaverðan punkt sem kom fram í svari 

viðmælandans og spyr ítarlegar út í atriðið, til dæmis; „Af hverju finnst þér það?“ 

eða „Hvað varð til þess að þér leið svona á þessum tímapunkti?“ Rannsakandi 

verður á vissan hátt að fjarlægjast umfjöllunarefnið til að hann geti litið á það frá 

nokkuð hlutlausu sjónarhorni og verður jafnframt að gæta þess að spurningarnar 

séu ekki leiðandi (Esterberg, 2002; Kvale, 1996).  

2.2 Gagnasöfnun: 

2.2.1 Þátttakendur 
Í þessu verkefni voru tekin viðtöl við níu viðmælendur sem allir eiga það 

sameiginlegt að hafa einhvern keppnisíþróttaferil að baki. Fimm viðmælendanna 

falla í flokkinn „efnilegir en hættu snemma“ og ákveðið var að kalla hina fjóra 

„reynslubolta“ enda hafa þeir átt langan keppnisferil að baki. Upphaflega átti 

rannsóknin að fjalla um samanburð á þessum hópum, en  síðar var ákveðið að 

fjalla aðallega um brottfall ungmenna úr íþróttum. Þau viðtöl eru því til umfjöllunar í 

niðurstöðukaflanum, en hins vegar munu viðtölin við reyndari íþróttamennina vera 

nýtt í einum kafla ritgerðarinnar sem snýr að því hvað þeir gerðu öðruvísi en þeir 

sem hættu snemma.  

Einstaklingar úr efnilega hópnum voru á aldrinum 20-24 ára þegar viðtölin fóru 

fram og höfðu öll hætt á unglingsaldri. Reynsluboltarnir voru  27-38 ára, þrjú þeirra 

voru enn að æfa íþróttir og einn nýhættur. Rætt var við þrjá einstaklinga úr 

hópíþrótt (knattspyrnu) og sex úr einstaklingsíþróttum (sundi og skautum) og voru 

fjórir viðmælendanna karlmenn og fimm kvenmenn. 
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Vel gekk að komast í samband við viðmælendur mína, en til að finna heppilega 

viðmælendur ræddi ég við vini og kunningja sem ég vissi að væru tengd íþróttum 

og spurði þau hvort þau gætu komið mér í samband við einstaklinga sem gætu 

passað inn í þann ramma sem settur hafði verið – að íþróttamaðurinn hafi verið 

efnilegur á sínum yngri árum en hafði hætt snemma, eða að einstaklingurinn hafi 

átt langan feril í sinni íþrótt. Í flestum tilvikum var það einhver sameiginlegur vinur 

eða kunningi sem nýttist sem hliðvörður (e. gatekeeper) og spurði fyrir mína hönd 

hvort áhugi væri á að koma í viðtal. Síðar hafði ég svo sjálfur samband við 

viðmælendurna. Aðeins einn einstaklingur sem ég leitaði til baðst undan því að 

koma í viðtal, en ég tel að það hafi hjálpað þegar þriðji aðili var nokkurs konar 

milligöngumaður um viðtölin.  

2.2.2 Viðtölin og úrvinnsla þeirra 
Viðtölin fóru fram á stað sem viðmælandi lagði til, en  mikilvægt er að viðmælanda 

líði vel á meðan viðtalinu stendur og gott er að taka viðtalið í umhverfi sem hann 

þekkir (Esterberg, 2002). Áður en viðtölin hófust var markmið og tilgangur 

rannsóknarinnar kynntur viðmælandanum og greint almennt frá henni. Fullum 

trúnaði og nafnleynd var heitið og beðið var um leyfi til að taka viðtalið upp. Þar 

sem íþróttaheimurinn á Íslandi er fremur lítill var jafnframt gætt að því einungis 

grunnupplýsingar um bakgrunn einstaklinga kæmu fram í ritgerðinni. Viðmælendur 

veittu allir samþykki sitt og því voru viðtölin tekin upp á upptökutæki (diktafón).  

Viðtölin hófust öll á almennum spurningum um íþróttaferil viðmælanda og svo 

var spurt út í einstaka þætti íþróttaferilsins og upplifanir viðmælanda á einstaka 

þáttum ferilsins – svo sem stuðningi fjölskyldunnar, félagsskapnum og þjálfara o.fl.  

Hvert viðtal var á bilinu 22-54 mínútur að lengd, sem er mikill tímamunur þó að í 

grunninn hafi sami spurningalistinn verið notaður. Opin viðtöl geta þróast í ýmsar 

áttir þar sem hver einstaklingur er að tala frá sínu hjarta. Það útskýrir mismunandi 

lengd viðtalanna og oft komu fram áhugaverð atriði frá viðmælendum þó ekki hafi 

beinlínis verið spurt út í þau.  

Eftir að viðtölin höfðu verið tekin var hafist handa við að vélrita þau frá orði til 

orðs inn í ritvinnsluforritið Microsoft Word. Svo tók við kóðun eða þemagreining á 

þeim. Fyrst var gerð svokölluð opin kóðun, til að finna áhugaverða punkta og  

meginþemu viðtalsins – dulin og augljós. Svo var þemunum skipt upp í flokka sem 

síðan voru skoðaðir betur með ítarlegri kóðun (e. focused coding), en þá voru 

viðtölin lesin aftur yfir með aðeins eitt þema eða hugtak í huga (Esterberg, 2002). 
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Þetta ferli var svo endurtekið all oft. Sum þemu hafði rannsakandi gert ráð fyrir að 

finna, eftir að hafa skoðað fyrri rannsóknir og samið spurningalista í samræmi við 

þær. En jafnframt komu fram ný þemu í viðtölunum sjálfum sem rannsakandi hafði 

ekki búist við. Niðurstöður þessarar kóðunar má svo finna í niðurstöðukaflanum, en 

þar eru hlutirnir settir í samhengi og útskýrðir eftir því sem á við.  

2.2.3 Tengsl rannsakanda við viðfangsefnið 
Ég þekkti enga af viðmælendum mínum persónulega fyrir viðtölin, en vissi þó 

sitthvað um feril reyndari íþróttamannanna, en lítið sem ekkert um hina yngri – 

nema þá helst hvaða íþróttagrein þeir stunduðu og að þeir hafi þótt efnilegir. 

Varðandi eigin tengsl við viðfangsefnið þá hef ég alla mína tíð stundað íþróttir og 

haft áhuga á þeim, þó afar hæpið sé að fullyrða að ég þyki eða hafi þótt einhver 

afreksmaður á því sviði. Ég æfði fótbolta nokkuð lengi, en hætti á unglingsárunum 

líkt og margir aðrir. En ég hef síðan þá stundað íþróttir eins og hlaup og lyftingar og 

einstaka greinar í styttri tíma. Auk þess var ég í íþróttalýðháskóla í Danmörku í hálft 

ár. Eftir að hafa æft og fylgst með fótbolta frá unga aldri þekki ég nokkuð til þeirrar 

greinar, en ég hef aldrei æft eða fylgst sérstaklega með sundi eða skautum fyrr en 

eftir að vinna við þetta verkefni hófst.  

Ég hef mikið hugleitt hvað ég hefði viljað gera öðruvísi á ferli mínum í 

fótboltanum, og þá sérstaklega á því tímabili þegar ég fór hægt og rólega að draga 

mig úr íþróttinni. Það er hugsanlega ein ástæða þess að mig langar að rannsaka 

þetta viðfangsefni betur, brottfall úr íþróttum.  

2.2.4 Bakgrunnur þátttakenda  
Tekin voru viðtöl við fimm unga einstaklinga sem höfðu hætt snemma í sinni íþrótt 

og fjögur viðtöl við einstaklinga sem stunduðu sína íþrótt mun lengur.  Hér er stutt 

yfirlit yfir bakgrunn þeirra, en nöfnum þeirra hefur verið breytt til að ekki sé hægt að 

rekja svörin. 

Gunnar: Hann æfði sund frá 6-17/18 ára aldurs en stundaði ekki neinar aðrar 

íþróttir að staðaldri – að því frátöldu að hann keppti aðeins í þríþraut. Hans besti 

árangur varð þegar hann varð aldursflokkameistari í sundi. Fjölskylda hans er ekki 

mikil íþróttafjölskylda en hann segist hafa fengið góðan stuðning frá henni. Gunnar 

er fæddur og uppalinn í Reykjavík. 

Sara: Hún æfði sund frá 5 ára aldri og fram til 15 ára aldurs, þegar hún hætti 

vegna meiðsla. Hún var í unglingalandsliðinu og vann oft til verðlauna. Eitt af 

systkinum hennar náði langt í sundi og öll systkini hennar æfðu sund og hún segir 
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að foreldrar hennar hafi lagt áherslu á að hún næði árangri í sundinu. Hún er fædd 

og uppalinn úti á landi.  

Vala: Æfði nokkrar íþróttir en einbeitti sér mest að sundi, sem hún æfði í sex ár 

fram á menntaskólaaldur. Segist hafa verið nokkuð efnileg og hafði mikinn metnað 

til að ná langt. Faðir hennar hafði mikla trú á íþróttum og lagði áherslu á árangur af 

hennar hálfu. Fædd og uppalin á höfuðborgarsvæðinu. 

Írena: Írena æfði fimleika (4-9 ára), sund (11-16 ára) og skauta (13-18 ára) auk 

þess sem hún prófaði dans og ballett. Hún segist hafa verið efnileg í bæði sundi og 

skautum. Hún segist ekki hafa haft sérstaklega gaman að sundinu þrátt fyrir 

hæfileikana þar en hún lagði meiri áherslu á árangur í skautunum. Hún er 

einkabarn en foreldrar hennar eru mikið íþróttafólk og hafa náð árangri á því sviði. 

Fædd og uppalin á höfuðborgarsvæðinu. 

Kristinn: Æfði eina íþrótt, fótbolta, frá 5-18 ára aldurs, segir fátt annað hafa verið 

í boði þar sem hann ólst upp. Segist hafa verið efnilegur, var færður upp um flokk 

og hann spilaði einhverja leiki með meistaraflokki hjá úrvalsdeildarliði áður en hann 

lagði skóna á hilluna. Hann naut góðs stuðnings frá fjölskyldu sinni en þau mættu á 

flesta leiki og studdu hann, en faðir hans hafði æft fótbolta sjálfur. Hann ólst upp úti 

á landi. 

Reynsluboltarnir: Ferill reynslumeiri íþróttamannanna verður ekki rakinn hér því 

of auðvelt gæti verið að rekja svör þeirra. En tekin voru fjögur viðtöl við einstaklinga 

sem höfðu verið í sinni íþrótt í langan tíma og keppt í sinni grein í mörg ár. Þessir 

einstaklingar voru karlar og konur á aldrinum 27-38 ára þegar viðtölin voru tekin og 

komu þeir úr hópíþróttum og einstaklingsíþróttum. 
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3 Niðurstöður 
Hér verða niðurstöður úr rannsókn höfundar kynntar. Megin rannsóknarspurningin 

sem lagt var upp með fyrir rannsóknina var ”Hvernig stendur á því að að efnilegir 

einstaklingar í sinni íþrótt hætta áður en hápunkti ferilsins er náð?”. Þar sem svarið 

við spurningunni er ekki einfalt hefur niðurstöðum rannsóknarinnar verið skipt niður 

í þemu sem birtust við úrvinnslu viðtalsgagna þessarar rannsóknar, þó vissulega 

tengist þemun á vissan hátt innbyrðis. En meginþemun voru íþróttin og æfingar; 

viðhorf og metnaður íþróttamannsins; þáttur fjölskyldunnar, félaga og þjálfara; og 

svo brottfallið. Í þessum niðurstöðukafla eru það þeir sem hættu snemma í íþróttinni 

sinni sem eru til umfjöllunar. Hins vegar munu viðhorf reynsluboltanna verða dregin 

saman í sérstökum kafla hér á eftir (kafla3.5), aðallega til að sjá hvað mætti læra af 

reynslu þeirra. 

3.1 Íþróttin og æfingarnar 
Hér verður farið yfir íþróttaferil viðmælenda minna, hvaða íþróttir voru stundaðar, 

hversu mikið var æft og hvað þau gera í dag.  

Allir þátttakendur í rannsókninni höfðu svipaðar ástæðu fyrir vali á íþrótt. Þau 

höfðu byrjað að æfa ung eftir að fjölskyldumeðlimur hafði beint þeim í það. Þrjú 

þeirra höfðu bara æft eina íþrótt allan sinn feril en tveir viðmælendur æfðu fleiri 

tegundir íþrótta, en þau gátu þó öll sagt hver var þeirra ”aðal” íþróttagrein og öll 

töldu þau sig hafa verið efnilega í sinni aðalgrein. Þau sem höfðu æft fleiri en eina 

íþrótt töldu það hafa komið sér að góðum notum, sögðu að líkamleg færni yrði 

fjölþættari og þau hefðu öðlast við þetta  góðan grunn.  

Of mikill tími í íþróttina og árekstrar við önnur hugðarefni er eins og áður greindi 

ein af helstu ástæðum brottfalls. En hversu tímafrekar voru íþróttir viðmælenda 

minna? Þau sem æfðu sund sögðu öll að sundið hefði tekið mikinn tíma, æfingar 

voru allt upp í 10 sinnum í viku. Í fótbolta og skautum voru æfingar sjaldnar, yfirleitt 

5 sinnum í viku, en það var meira um óskipulagðar æfingar í fótboltanum en annars 

staðar. Þetta virtist taka sinn toll hjá flestum viðmælendanna, en einn þeirra nefndi 

að þetta væri bara eitthvað sem maður yrði að gera ef maður vildi ná árangri. Það 

virtist vera þannig í sundinu að maður þyrfti að ákveða fljótt hversu langt maður 

stefndi og forgangsraða þannig að sundið væri í fyrsta sætinu. Einn sundmaðurinn 

sagðist hafa þjáðst af ofþreytu vegna þess að hann reyndi að stunda sundið ásamt 

því að vera í fullu námi og hlutastarfi og hann mælti sterklega gegn slíku 

fyrirkomulagi. 
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Flestir af ungu íþróttamönnunum sem rætt var við í þessari rannsókn sögðust 

hafa á einhverjum tímapunkti hafa verið færð upp um afreks- eða aldursflokk og 

náðu árangri snemma á ferlinum. Þau töluðu um þetta í jákvæðu ljósi, en Kristinn 

sagði þetta til dæmis: „Það var fínt á þeim tíma sko. Það svona hjálpaði manni að 

fá sjálfstraust og svona,“ og Sara sagði að það væri „mikið hrós þegar maður færist 

upp [um flokk]“.  

3.1.1 Litið til baka á ferilinn 
Voru þau sátt með sinn feril? Hefðu þau gert eitthvað öðruvísi í dag? Fannst þeim 

þau læra eitthvað á því að stunda íþróttir og stunda þau íþróttir í dag? 

Það er ekki laust við að það örli á söknuði hjá flestum viðmælendanna eftir að 

þau hættu í íþróttinni. Kristinn hætti í fótbolta í nokkur ár, en er byrjaður að æfa 

aftur í dag. Hann sér eftir því að hafa verið frá fótboltanum svo lengi, enda segist 

hann hafa glatað forminu. Hann sagði að honum hafi þótt það erfið tilhugsun að 

byrja aftur því að „…maður nennti ekki að byrja eitthvað lélegur aftur“. Sara hætti í 

sundi vegna meiðsla og það þótti henni afar sárt, og augljóst að hún hefði viljað 

halda lengur áfram. Írena æfði bæði sund og skauta. Hún sagði að hún hefði viljað 

hætta fyrr í sundinu þar sem það gerði lítið fyrir hana, en hún sér hins vegar meira 

eftir því að hafa hætt á skautum og hefur íhugað að byrja aftur þó ekkert hafi orðið 

úr því. Hún segist í dag mæta á fimleika- og dansæfingar og finnst allt í lagi að taka 

því aðeins rólegar og vera ekki á fullu að keppa í þessum greinum. 

Af þeim sem rætt var við sker Vala sig úr að þessu leyti. Hún virtist ekki sakna 

sundsins neitt og það er eins og hún reyni að gleyma þessum tíma. Hún átti 

jafnframt mjög erfitt með að nefna að hún hafi lært eitthvað jákvætt í sundinu – 

sagði þó að hún hafi eignast góða vini þar og henni finnst mikilvægt að vera í 

líkamlega góðu formi. Ein viðmælanda sagði að íþróttirnar hafi fært henni aukið 

sjálfstraust og aðrir nefndu að þeir hefðu lært í íþróttum að hafa metnað fyrir 

hlutunum, að bíta á jaxlinn, verða agaðari, skipulagðari og lífsreyndari. Heilt yfir 

virtust þau því hafa verið mjög sátt með að hafa æft íþróttir. 

Allir sem rætt var við í þessari rannsókn stunda íþróttir í dag, en þó er bara einn 

sem að er í sömu íþrótt og hann hafði stundað lengst af, en það var Kristinn 

fótboltamaður. Hann sér eftir því að hafa ekki tekið skóna fyrr úr hillunni. 

Sundmaðurinn Gunnar segist vera að æfa þríþraut, með hléum, en sund er 

vissulega hluti af þeirri grein. Hann segist ekki hafa gert neitt í nokkur ár eftir 

sundferilinn, annað en að spila tölvuleiki (Kristinn nefndi líka að hann hafi sökkt sér 
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í þá iðju eftir að hann hætti í fótboltanum). Írena virðist hafa fundið íþrótt sem 

sameinaði hennar áhugasvið innan íþróttanna, en hún æfir og kennir grein sem 

samanstendur af  fimleikum, dansi og þolfimi. Sara og Vala stunda almenna 

líkamsrækt í dag og Sara nefndi að það komi til greina að hún reyni fyrir sér í 

fitness.  

3.2 Viðhorf og metnaður  

3.2.1 Hvaðan kom hvatningin og hverju skiptu íþróttirnar? 
Margar spurningar höfðu það markmið að komast að því í hvaða tilgangi íþróttin 

væri stunduð. Var það til að uppfylla innri eða ytri þarfir eins og að vinna til 

verðlauna, vera betri en aðrir eða til að bæta persónulegan árangur? Stunduðu þau 

sína íþrótt vegna þrýstings frá foreldrum eða öðrum? Hvert stefndu þau,leituðu þau 

út fyrir rammann til að verða betri og settu þau sér einhver markmið? 

Öll nefndu þau að þeim hefði þótt íþróttin skemmtileg, allavega lengi fram eftir. 

Það var helst um það bil ári áður en þau drógu sig úr íþróttinni sem þau voru komin 

með leið á henni og þeim var hætt að finnast þetta gaman. Það skein í gegn að 

Sara, sem átti systur sem hafði náð langt í sundi, stefndi sömu leið. Hún nefndi til 

að mynda orðið „metnaður“ tólf sinnum í viðtalinu. Hún sagðist vera að gera þetta 

langmest fyrir sjálfa sig, „af því að það gerir það enginn nema þú gerir það“. Hún 

fylgdist mikið með tímamælingum sínum og annarra og hún sagði að tilfinningin 

sem fylgir því að ná verðlaunasæti og að bæta sig væri rosalega góð. Sara hafði 

því innri hvatningu fyrir sundinu – metnað til að bæta sig og hún hafði gaman af 

þessu. En ytri hvatningin var líka til staðar; hún vildi vinna til verðlauna og það var 

mikil sundhefð í fjölskyldunni og foreldrarnir vildu að hún næði langt.  

Í viðtalinu við Völu skein einnig í gegn að hún vildi ná langt, bæði fyrir sjálfa sig 

og foreldra sína. En það er eins og hún hafi gleymt að hafa líka gaman að þessu -  

alvaran var of mikil, hún var mjög stressuð á mótum og eftir einhvern tíma mætti 

hún ekki á sundæfingar til að hafa gaman heldur til að ná langt. Það virtist hafa haft 

skaðleg áhrif á hennar feril:  

Mér var farið að finnast þetta orðið andlega erfitt. …Þetta var ekkert 
að ganga… ég var ekki að standa mig nógu vel, ...þetta var ekkert að 
skila sér, öll vinnan…Ég hugsaði bara að ég þyrfti að vera duglegri, 
æfa mig meira. En það hefur greinilega ekki verið aðalatriðið að æfa. 

Þegar hún hugsar til baka segist hún sjá eftir að hafa ekki tekið sundinu með 

meira kæruleysi og að hún hefði ekki átt að taka  því svona rosalega alvarlega og 

hefði ekki átt að taka sundið sem einskærri keppni. Hún sagðist líka sjá eftir því að 
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hafa ekki hætt fyrr: „Ég var ekkert andlega til staðar. Þannig að árangurinn varð 

algjörlega glataður skilurðu. … Og náttúrulega algjörlega tilgangslaust að vera í 

íþrótt þar sem að þú ert ekki andlega til staðar“.  

Kristinn, fótboltamaður, sagði hins vegar að fótbolti væri það skemmtilegasta 

sem hann gerði, að horfa og spila hann. Hann sagðist hafa stefnt í atvinnumennsku 

en síðar hafi hann hætt að pæla í því. Að öðru leyti virtist hann ekki mikið knúinn 

áfram af ytri hvötum, en hann sagðist hafa fengið góðan stuðning frá fólkinu í 

kringum sig en aldrei fundið fyrir því að aðrir ætluðust til einhvers af honum. Gunnar 

sagðist alla tíð hafa æft sundið fyrir sjálfan sig, nema alveg í lokin. Að standa sig 

fyrir þjálfarann hafði hugsanlega einhver áhrif, en alls engin úrslitaáhrif: „Ef manni 

er sama um þetta sjálfum þá hefur maður engar áhyggjur af öðrum“ sagði hann.  

Ein spurningin sem tengdist hvatningu var hvað héldi þeim við efnið í íþróttinni 

meðan þeir voru að æfa. Gunnar grínaðist aðeins með þetta og sagði: „Svona í 

retrospekti hlýtur það eiginlega að vera það að sjá blautt kvenfólk klukkan hálf fimm 

á morgnana!“ en segir svo af meiri alvöru: „En ætli það hafi ekki verið að þetta var 

lífstíllinn manns. Maður hélt alltaf í vonina að geta unnið eitthvað, sem maður gerði 

þarna í lokin“.  

En í hvaða sæti voru íþróttirnar á forgangslistanum? Var  sjálfsagt fyrir þau að 

setja íþróttina efst á forgangslistann? Sundmennirnir voru að æfa allt að 9 sinnum í 

viku mjög ung, eða frá 12 ára aldri og það er augljóst að slíkt krefst þess að maður 

forgangsraði hlutunum, en eins og einn sundmaðurinn sagði þá er þetta bara 

eitthvað sem þarf til að ná langt í þessari íþrótt. Gunnar segist hafa sett sundið ofar 

skólanum, þvert á ráðleggingar annarra; hann sagði það þó ekki hafa bitnað á 

náminu. Vala sagðist sömuleiðis hafa sett sundið ofar skólanun og félagslífið fékk 

líka að sitja á hakanum fyrir sundið. En hún segir þó að hana hafi langað að „vera 

félagslynd og eiga eðlilegt unglingslíf“. Írena sagði að íþróttirnar, skólinn og 

félagslífið hafi allt verið á sama stað á forgangslistanum, en hún sagði þó að ein 

helsta ástæðan fyrir því að hún hætti var að íþróttirnar voru farnar að taka of langan 

tíma frá henni sjálfri, hvíld, skólanum og öðrum áhugamálum. Kristinn 

fótboltamaður nefndi hins vegar að fótboltinn hefði ekki rekist á annað í hans lífi.   

Samantekið þá vildu þau öll ná árangri og bætingu í sinni íþrótt, og það virðast 

hafa verið bæði innri og ytri hvatar sem bjuggu að baki þátttöku þessara 

íþróttamanna. Það virtist vera ágætis jafnvægi á milli þessara tveggja 

hvatningarpóla hjá þeim flestum en Vala er þó helsta undantekningin frá þessu. 

Hún er gott dæmi um það að ytri hvatar voru farnir að vega of mikið á kostnað innri 
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hvatningar – hún spáði of mikið í því að ná árangri í stað þess að hafa gaman að 

þessu og hún var hugsanlega ekki í íþróttinni á sínum forsendum heldur líka til að 

standa undir kröfum sem aðrir settu á hana.  

3.2.2 Voru þau áhugamenn um íþróttir? 
Rannsakandi lagði upp með nokkrar spurningar til að athuga hvort að 

íþróttamennirnir fylgdust vel með sinni íþrótt, og svo íþróttum almennt. Í ljós kom að 

þau höfðu öll áhuga á íþróttinni sem þau stunduðu og fylgdust með því sem var að 

gerast í henni (t.d. hverjir voru að vinna mót og á hvaða keppnistímum) á meðan 

þau voru að æfa. Hins vegar var mismunandi hvort að þau fylgdust með íþróttinni í 

dag. Kristinn, fótboltamaðurinn í hópnum segist alla tíð hafa fylgst með öllum 

leikjum og mætti og mætir enn á flesta leiki hjá sínu liði hér á Íslandi. Gunnar 

sundmaður segist ekki fylgjast með neinum íþróttum, nema að litlu leyti með 

sundinu þegar hann var að æfa það.  

Hinir viðmælendurnir segjast fylgjast með íþróttum, en í dag er enginn sérstakur 

áhugi hjá þeim á íþróttinni sem þau æfðu. Söru finnst gaman að fylgjast með 

íþróttum en hún sagðist ekki fylgjast vel með sundinu lengur, en hún hætti í því 

vegna meiðsla: 

Ég fylgist kannski ekki nógu mikið með því. Maður eyðir kannski 
tímanum sínum í eitthvað annað núna, þegar maður er að reyna að 
gleyma því af hverju maður hætti, … þá reynir maður að komast hjá 
því að fylgjast með því. Annars verður maður kannski bara sár eða 
eitthvað. 

Gunnar sagði að áhugi margra sundmanna á sundi hyrfi eins og dögg fyrir sólu 

þegar þeir hættu: „Ég held að flestir sundmenn geri þetta. Þegar þeir hætta þá 

koma þeir ekki nálægt sundlaug í heillangan tíma“. Mér fannst ég líka sjá þetta í 

öðrum viðtölum sem ég átti við sundmennina, að þeir misstu nánast allan áhuga á 

sundi eftir að þau hættu að æfa. Vala hefur til dæmis ekki stigið fæti ofan í 

sundlaug síðan hún hætti að æfa:  

Ég fæ mig ekki í sund. Ég veit ekki af hverju þetta er. Þetta er 
ógeðslega skrítið. Það er ekki eins og ég vilji þetta ekki, mér finnst 
mjög gaman að fara í sund, ég bara, fer ekki. … Kannski er ég hrædd 
um að þetta verði eins og þetta var, en það er náttúrulega ekki 
þannig. 

Þegar spurt var hvort þau ættu sér einhverjar fyrirmyndir úr íþróttum nefndu þau 

öll einstaklinga sem þau voru að æfa með eða könnuðust við úr mótum. Kristinn var 

sá eini sem nefndi bara fyrirmyndir sem voru fjær honum – leikmenn Manchester 

United í fótbolta. Írena nefndi bæði þá sem voru að æfa með henni og þjálfara, sem 
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var þekktur skautamaður á sínum tíma. Einnig nefndi hún þá sem kepptu á 

Ólympíuleikunum, en hún sagðist ekki getað miðað sig við þá sem kepptu þar: 

„Maður horfði kannski á Ólympíuleikana, en mér fannst kannski langt þar á milli“. 

Í hnotskurn mætti líklegast segja að áhuginn á íþróttinni sem viðmælendur mínir 

æfðu hafi helst verið á þeim tíma sem þau voru virk í íþróttinni sjálf. Hins vegar 

spila íþróttir rullu í lífi þeirra allra í dag að einhverju og jafnvel miklu leiti, þó áhuginn 

sé ekki endilega á sömu greinum og áður. 

3.2.3 Markmiðssetning og aukaæfingar 
Markmiðssetning er eitt af því sem einkennir þá sem ná lengst í íþróttum. Það getur 

verið nytsamlegt tól til að halda mönnum á sporinu og það getur jafnframt aukið 

áhugahvöt (Weinberg o.fl., 2005). En unnu ungmennin með markmiðssetningu 

þegar þau æfðu? 

Það virðist einna helst hafa verið í sundinu þar sem kerfisbundið var unnið með 

markmiðssetningu. Allir þeir sem höfðu æft sund, bæði þeir úr efnilega hópnum og 

reynsluboltarnir, sögðu að þau hefðu sett sér markmið. Það var bæði að þeirra 

frumkvæði en einnig eftir að þjálfari hafi bent þeim á það. Sara sagði þetta aðspurð 

um hvort hún setti sér markmið:  

Já, fyrir hvert einasta mót. Liggur við á hverri einustu æfingu. Þú þarft 
eiginlega alltaf að vera með markmið. … Ef maður ber sundið saman 
við aðrar íþróttir þá einhvern veginn þarftu að vera með markmið af 
því þetta byggir svo mikið á þér sjálfri.  

Sara sagðist jafnframt hafa skrifað markmiðin sín niður. Fótboltamennirnir þrír 

sem ég ræddi við, bæði þeir yngri og reynsluboltarnir, töluðu aðallega um að þeir 

hafi sett sér markmið fyrir ákveðna leiki og hugsanlega hversu mörg mörk þeir 

ætluðu að skora. Einn af reyndari fótboltamönnunum sagðist hafa sett sér markmið 

um að komast í meistaraflokk, svo yngri landsliðin, atvinnumennsku, vinna titla og 

komast svo í íslenska landsliðið. En hann sagðist ekki hafa unnið markvisst með 

þetta, né hafi þjálfarar lagt sérstaka áherslu á markmiðssetningu og hvernig hún 

ætti að vera framkvæmd - eins og til dæmis að ákveða hvernig hann skyldi ná 

þessu og hvað hann þyrfti að bæta í sínu fari til þess. Ein ástæða fyrir þessum mun 

á fótboltanum og sundinu hvað þetta varðar er hugsanlega að það sé erfiðara að 

meta árangurinn af markmiðunum – í sundinu er einfalt að sjá hvort þú hafir bætt 

þig með því að horfa á tímann sem þú syntir á, en það er ekki jafn augljóst hvort þú 

hafir bætt þig í fótbolta þar sem að það er meira en bara tölfræði sem skiptir máli 

þar.  
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Stundum er sagt að aukaæfingin skapi meistarann. Því langaði mig að vita hvort 

viðmælendur mínir hefðu leitað leiða til að verða betri í sinni íþrótt, utan 

hefðbundinna æfinga – til dæmis með því að lesa bækur, æfa sjálf eða spyrja 

þjálfarann sinn spjörunum úr. Kristinn sagðist ekki hafa gert það skipulega að leitast 

eftir bætingu en hann spilaði hins vegar mikinn fótbolta utan æfinga og horfði 

reglulega á fótboltaleiki. Sundmennirnir nefndu ekki að þeir hefðu æft neitt utan 

skipulagðra æfinga, en þau virðast hafa átt auðvelt með að leita til þjálfara og 

æfingafélaga sinna til að kanna hvernig þau gætu bætt sig og þau gerðu það 

reglulega „...þegar maður sér að einhver annar er að gera eitthvað öðruvísi þá tekur 

maður eftir því [og] ef manni vantaði eitthvað þá spurði maður bara, um aðstoð frá 

eldri og svona“ sagði Sara. Írena sem æfði skauta var sú eina sem sagðist hafa sótt 

einkatíma til að verða betri, og hún sagði jafnframt að eftir á að hyggja hefði hún 

kannski mátt horfa meira á myndbönd af öðrum sem gera sínar æfingar vel til að 

læra af þeim.  

3.3 Fjölskyldan, þjálfarinn og félagsskapurinn 
Var íþróttahefð í fjölskyldunni? Hvernig tengdust fjölskyldan, félagarnir og 

þjálfararnir íþróttaiðkuninni og hvernig kom stuðningur þeirra fram?  

Flestir þátttakendanna sögðu að foreldrar sínir hafi verið eða væru íþróttafólk 

eða að þau hefðu trú á íþróttum, en það er talið auka líkur á íþróttaiðkun ef foreldrar 

eru virkir og sýna iðkuninni jákvætt viðmót (Brustad, 1996; Lunn, 2010). Þau sögðu 

svo flest að þau hafi fundið fyrir jákvæðum stuðningi foreldra sinna, en í einhverjum 

tilfellum var áhugi foreldranna kannski full mikill svo ungmennin upplifðu það sem 

pressu á sig. Foreldrar Söru voru ekki íþróttamenn en eldri systir hennar komst á 

Ólympíuleikana og hinar systur hennar æfðu líka sund auk þess sem mikið var 

talað um sund á heimilinu. Það virðist hafa smitað út frá sér til Söru.  

Eins og gefur að skilja höfðu þau flest haft nokkra misgóða þjálfara í gegnum 

sinn feril. Það sem var nefnt í tengslum við góða þjálfara var til dæmis að hann 

legði áherslu á andlega þáttinn og að hafa gaman að íþróttinni, en spáði minna í 

keppninni. Einnig var nefnt að þjálfarinn væri góð fyrirmynd, reynslumikill og að 

hann sýndi leikmönnum nánd og væri persónulegur – sýndi mönnum áhuga jafnvel 

eftir æfingar og að auðvelt væri að leita til hans með vandamál eða hugleiðingar. 

Slæmir eiginleikar þjálfara voru samkvæmt viðmælendum mínum ef hann valdi 

ákveðna íþróttamenn fram yfir aðra, of mikil keppnisáhersla, lítil þekking á íþróttinni 

og lítil persónuleg samskipti. Athyglisvert er að aðeins einn viðmælandi nefndi 
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tæknilega þætti sem kost eða löst hjá þjálfara, en það sýnir kannski hvað félags- og 

andlegi þátturinn vegur þungt í íþróttum. 

Hvað félagsskapinn varðar þá virtist hann hafa verið í góðu lagi hjá öllum 

viðmælendum mínum og enginn nefndi vandamál í samskiptum. Að góður vinur 

hafi hætt að æfa á undan þeim virtist hafa skipt máli hjá nokkrum viðmælendum. 

Einn nefndi að það hafi verið óþægilegt að vera með þeim elstu á æfingum (því 

margir jafnaldrar höfðu hætt). Gunnar átti erfiðara með að finna fyrir hvatningu til að 

mæta á æfingar eftir að góður félagi hætti og Írena nefndi að hún hefði eflaust 

haldið lengur áfram ef frænka hennar hefði ekki hætt á undan henni – en hún 

nefndi að það hafi myndast keppnisandi milli þeirra. Viðmælendur nefndu jafnframt 

að það hafi verið jákvætt að gera eitthvað saman með félögum úr íþróttinni utan 

æfinga, en meira hefði mátt vera lagt úr því.  

Í hnotskurn má segja að félagsmótunaraðilarnir (fjölskyldan, jafningjar og 

þjálfarar) höfðu klárlega áhrif á íþróttaiðkunina hjá viðmælendum mínum - á bæði 

jákvæðan og neikvæðan hátt eins og sjá má hér að ofan. 

3.4 Brottfallið 
Reynt var að komast að því hver hefði verið meginástæða þess að íþróttamaðurinn 

dró sig úr íþróttinni.  Hvernig var tímabilið áður en hætt var alveg? Hvernig leið 

íþróttamönnunum fyrir keppni? 

Viðmælendur mínir höfðu allir velt því fyrir sér í einhvern tíma að hætta í 

íþróttinni áður en þau drógu sig svo alveg út. Ástæðurnar fyrir því að þau hættu 

voru í raun jafn margar og viðmælendurnir, ef ekki fleiri og í raun engin ein ástæða 

sem átti við þau öll. 

Að íþróttin hafi stangast á við önnur hugðarefni íþróttamannanna var nefnt 

þrisvar sinnum sem hugsanleg ástæða fyrir brottfallinu. Hjá Írenu skipti máli að hún 

hefði tíma fyrir eitthvað annað en bara að æfa sund eða skauta, og of mikill tími 

sem fór í íþróttina var því helsta ástæða þess að hún hætti í þeim báðum. Hún 

sagði að menntaskólinn hefði tekið sinn toll og hún hefði ekki getað einbeitt sér að 

bæði skautunum og skólanum á sama tíma, auk þess sem hún vildi að hún gæti 

sinnt vinunum og öðrum áhugamálum meira. Hún nefndi einnig að það hafi verið of 

mikil áhersla á keppni. Hún tók þó fram að hún hefði viljað halda áfram á 

skautunum, en hún gat það ekki. Gunnar var á svipuðum nótum. Hann var orðinn 

leiður á sundinu en ástæðu þess gæti verið að finna í of miklu álagi og of lítilli hvíld. 
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Hann var síþreyttur og átti því erfitt að einbeita sér að sundæfingunum enda í fullu 

námi og í hlutastarfi meðfram sundinu.  

Í fyrri kafla var vikið að jákvæðum áhrifum íþrótta á ungmenni, en Vala virðist 

ekki hafa upplifað þau að eigin mati: „Það er alltaf verið að tala um að íþróttir séu 

svo góðar, og maður læri svo mikið af góðum gildum og allt þannig. Ég held að ég 

hafi ekki fengið það úr sundinu“.  Sundið var allt of öfgafullt að hennar áliti og of 

mikil áhersla lögð á keppni í stað ánægju af íþróttinni: „Ég held þetta séu bara allt of 

miklar öfgar. Þetta er allt of mikið“ sagði hún meðal annars.  

Kristinn fótboltamaður sagði að lítið sjálfstraust hans hafi verið hindrun og 

aðspurður um hvort hann hefði þá viljað gera eitthvað öðruvísi á sínum ferli sagði 

hann „Ég hefði viljað hafa meiri trú á sjálfum mér, ég hefði alveg getað þetta sko“. 

Hann var líka óánægður með þjálfara sinn, en hann var sá eini af viðmælendunum 

sem nefndi það. Hann sagði að seinasti þjálfarinn sem sá um þjálfun hans hafi 

verið mjög slakur: „Gæðin voru mjög léleg á okkar æfingum – miðað við að þetta er 

2. flokkur [úrvalsdeildarliðs]. Það á að vera miklu betra“. Kristni fannst líka að hann 

hefði átt skilið fleiri tækifæri með meistaraflokki liðsins. Honum fannst eins og litið 

væri framhjá sér, hugsanlega af því það voru mjög margir að æfa með sama flokki.  

Einn viðmælandi, Sara, þurfti að hætta vegna meiðsla 15 ára gömul. Henni þótti 

það augljóslega mjög sárt og jafnvel enn sárara hvernig fólkið í kringum hana brást 

við, sérstaklega þjálfarinn hennar sem hún hafði verið hjá lengi. Hann var mikil 

fyrirmynd fyrir hana, góður þjálfari og henni þótti afar vænt um hann. En eftir að hún 

hætti þá hætti hann að tala við hana og heilsa henni. Þetta situr enn í henni 

mörgum árum síðar: „Ég tala ekki við hann í dag. Út af því að mér fannst þetta ekki 

sanngjarnt gagnvart mér. Ég var bara krakki, þú veist. Og þetta situr ótrúlega mikið 

í mér“. Hún sagði að það væru miklar tilfinningar í sundinu og þjálfarinn hafi haft 

mikinn metnað fyrir þeim sem hann þjálfaði og því hafi hann hugsanlega brugðist 

svona við. Af viðmælendum mínum þá fannst mér Sara vera sú sem hugsaði mest 

eins og afreksíþróttamaður, ef svo má að orði komast. Það skein í gegn að hún 

stefndi hátt, virtist alveg vita hvað þyrfti til að ná langt í sundinu og hún pældi mikið í 

því hvernig hún gæti orðið betri. Það var því sárt fyrir hana, og fólkið í kringum hana 

að hún hafi þurft að hætta, því hún hætti ekki sjálfviljug. 

Líðanin hjá íþróttamönnunum var mismunandi fyrir keppni en ég hjó eftir því að 

stelpurnar upplifðu frekar stress fyrir mót heldur en strákarnir sem ég ræddi við. 

Írena, Sara og Vala töluðu um að þær upplifðu pressu frá foreldrunum um að 

standa sig vel í keppnum. Írena og Sara sögðu að þær hafi haft gott af þessu þó 
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þeim hafi kannski ekki alltaf líkað pressan. Völu fannst þetta hins vegar mjög 

óþægilegt. Hún sagðist hafa sett mikla pressu um árangur á sjálfa sig, og það hafi 

ekki bætt úr skák þegar faðir hennar eða þjálfari ýtti undir væntingarnar, þegar þeir 

hefðu betur átt að segja henni að hafa gaman að sundinu í stað þess að einblína á 

árangurinn. Í upphafi þótti henni gaman að keppa á mótum en í lokin fannst henni 

það vera orðin hreinasta kvöl. Þó hún hafi ekki sagt það beinum orðum í viðtalinu 

þá var hægt að lesa á milli línanna að pressan var ein stærsta ástæða þess að hún 

flosnaði upp úr sundinu. Aðspurð um stuðning fjölskyldunnar hafði hún þetta að 

segja: 

Það var mjög mikill íþróttalegur stuðningur, sérstaklega frá pabba – 
hann hefur óbilandi trú á íþróttum og allt það. ... Þó hann vilji mér vel, 
þá kemur það soldið vitlaust út þegar hann reynir að styðja mig. ... 
Hann leggur kannski meiri áherslu á árangurinn, heldur en að hafa 
gaman af íþróttinni. 

Eftir að hafa skoðað viðtalið við Völu sýnist mér hún vera dæmi um íþróttamann 

sem þjáist af kulnun. Hún og aðrir í kringum hana gerðu miklar kröfur um árangur, 

en hún virtist ekki ná að standa undir kröfunum og varð hún að lokum afhuga 

sundinu og vill helst ekki hugsa um þann tíma lífs síns lengur.  

Sara, sem átti eldri systur sem náðu langt í sundi, upplifði það að foreldrar 

hennar vildu að hún færi svipaða leið. „Ég var alltaf rosalega stressuð þegar 

foreldrar mínir komu að horfa á mig, þá þurfti ég alveg þvílíkt að toppa mig,“ en 

henni fannst þó að hún hefði haft gott af þessu þegar öllu var á botninn hvolft. Írenu 

fannst hins vegar ekki gaman að keppa og sagði það kannski eina af ástæðunum 

fyrir því að hún hætti að æfa. Íþróttirnar voru farnar að snúast of mikið um keppni. 

Hún sagðist vera mikil keppnismanneskja með fullkomnunaráráttu sem olli því að 

hún var stressuð fyrir keppni:. „Ég held það sé fullkomnunaráráttan. Að vilja gera 

sitt besta, og þú færð bara eitt tækifæri. Og það er mjög erfitt að sýna ekki 

fullkomna sýningu“.  

Að kunna að nýta sér mótlætið til góðs er talið geta aukið sjálfstraust (Manzo 

o.fl., 2005). Þegar ég spurði viðmælendur mínar hvernig þeir brygðust við mótlæti 

var Gunnar sá eini sem nefndi að hann reyndi að bæta úr því sem færi úrskeiðis, 

en ef það gengi illa þá yrði hann að gefast upp eða breyta alveg um aðferð.  Vala 

nefndi að hún hafi einfaldlega æft meira (en ekki endilega betur) og aðrir 

viðmælendur nefndu frekar að þeir hefðu orðið fúlir eða svekktir, en gerðu lítið 

öðruvísi. 
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Enginn viðmælenda minna nefndi slæman félagsskap innan íþróttarinnar sem 

megin ástæðu fyrir að hætta, en þau nefndu hins vegar öll að það væri mikilvægt 

að hafa góða félaga innan íþróttarinnar og einhverjir nefndu að það væri ekki alveg 

jafn gaman á æfingum ef góður félagi hætti í íþróttinni á undan þeim. Það hefur því 

hugsanlega spilað eitthvað inn í en ekki leikið lykilhlutverk í ákvörðuninni um að 

hætta. Á hinn bóginn má líka ímynda sér að margir félagar utan íþróttarinnar auki 

hugsanlega á þrýsting þess efnis að íþróttamennirnir dragi úr æfingum til að verja 

tíma með þeim, sérstaklega þegar komið er á unglingsaldur. Mér þótti jafnframt 

athyglisvert að enginn af íþróttamönnunum ákvað að skipta um íþróttafélag eða 

draga úr æfingum í stað þess að hætta. Hugsanlega var það ekki í boði, eða að 

þau hafi einfaldlega ekki hugleitt þann möguleika.  

3.5 Hvað gerðu reynsluboltarnir öðruvísi? 
Eins og áður hefur komið fram þá voru tekin viðtöl við fjóra einstaklinga sem höfðu 

æft og keppt í sinni íþrótt í mörg ár – jafnvel í þrjá áratugi. Var það eitthvað sem 

þessir einstaklingar gerðu öðruvísi en hinir sem duttu út mun fyrr? Hvernig tókust 

þeir á við erfiðleika, hvað hélt þeim við efnið og hvað geta ungir íþróttamenn lært af 

þeirra reynslu? 

Þrír af reynslumeiri viðmælendunum æfðu fleiri en eina íþrótt í æsku og töluðu 

um að það hafi komið sér að góðum notum – við það fæst fjölbreyttari grunnur og í 

sumum tilfellum mýkri hreyfingar en ella. Og einn hópíþróttamaðurinn sagði að það 

hefði svalað annarri þörf að stunda einstaklingsíþrótt á sínum tíma líka.  

Að leita sjálfur leiða til að verða betri og hugsa út fyrir ramma íþróttarinnar skipti 

tvo viðmælendur mína miklu máli. Ein íþróttakonan sagðist stunda jóga, pilates og 

crossfit aukalega og spá mikið í hlutum sem aðrir íþróttamenn velta kannski minna 

fyrir sér – andlega þættinum og hvernig hann getur hjálpað manni. Hún segist 

stunda hugleiðslu og spáir mikið í mataræðinu auk þess að fylgjast vel með þeim 

sem hún þekkir og veit að eru að gera góða hluti. Annar nefndi að fylgjast með 

öðrum íþróttamönnum í sjónvarpinu, lesa tímarit og prófa nýja hluti eða græjur.  

Öll áttu þau sameiginlegt að hafa lent í einhverju mótlæti á ferlinum. En í stað 

þess að láta það draga sig niður þá leituðu þau frekar leiða til að bæta sig og vinna 

úr mótlætinu, og á endanum komu þau sterkari út. Einn viðmælandinn sagði: 

Ég lenti í alls konar mótlæti, félagslegu og líkamlegu. Hvort sem það 
var að meiðast, slasast eða veikjast. Og svo líka bara öfundsýki og 
smá svona einelti. Og ég styrktist bara við það. ... Auðvitað varð 
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maður fúll en það samt svona reif mann upp og maður gerði bara 
betur næst.  

Þau höfðu öll á einhverjum tímapunkti hugleitt að hætta, þó þau hafi ekki látið 

verða að því. Einn viðmælandinn talaði um mikilvægi þess að taka hvíld frá 

íþróttinni inn á milli: 

Þegar ég slasaði mig eða meiddi mig þá þurfti ég bara hvíld og fékk 
það. Það er kannski ástæðan að ég er ennþá í þessu. Að ég hef ekki 
verið á fullu alltaf. Ég hef alveg tekið mér sumarfrí og fengið frí og 
hvíld inn á milli þess þegar ég þarf þess. … [Ég hef hugleitt að hætta] 
svona af og til einhverntíma þegar ég hef verið svona slöpp, léleg og 
þreytt. En ég hef líka bara tekið mér tveggja daga pásu og hvílt mig. 

Og að lífið sé meira en bara íþróttin skiptir líka máli að hennar mati:   

Stundum þarf maður að setja eitthvað annað fyrir ofan íþróttina sko. 
... Maður setur vinasambönd, eða fjölskyldusamböndin efst þegar það 
þarf á því að halda.  

Annar viðmælandi talaði um að taka engar skyndiákvarðanir: „Þó það taki 
eina-tvær vikur eða mánuð þá bara gefur maður því tíma til að sjá hvort 
hungrið kemur aftur“. 

 Að sýna þolinmæði og vera afslappaður skiptir jafnframt máli samkvæmt orðum 

eins viðmælanda, sem lenti í því að ná ekki að bæta sig í mörg ár. Hann sagði að 

þegar hann ákvað að hætta að spá í metum og stressa sig á æfingum hafi farið að 

ganga miklu betur en áður. Hann sýndi mikla þolinmæði og þrautseigju sem skilaði 

sér því að hann bætti sig mikið á stuttum tíma eftir það. 

Einn viðmælandi sagðist enn vera stressaður fyrir leiki þrátt fyrir marga áratugi í 

íþróttinni:  

..Þetta var svona, þægilegt að maður sé ekki eins og manni sé alveg 
sama. Þetta var ekki svona stress að ég væri að fara að æla eða neitt 
svoleiðis. ... Ef þú fannst ekki neitt fyrir leiki ættirðu að hætta þessu 
líka. 

Að æfa í útlöndum var eitthvað sem reynsluboltarnir gátu mælt með. En maður 

ætti ekki að fara út án þess að hafa velt því vel fyrir sér, en fyrrum atvinnumaður í 

fótbolta sagði:  

[Þú ættir] að vera heiðarlegur gagnvart sjálfum þér með þroska. Ef þú 
ert ekki tilbúinn áttu ekki að vera feiminn að viðurkenna það...þá 
bíðurðu einfaldlega. ... Þetta er harður heimur, þú þarft að vera 
karakter. Þetta eru ekki bara fótboltalegir hæfileikar. 

Um hvað skiptir máli í íþróttinni sögðu þau þetta meðal annars: „Ég er ekki að 

sækjast eftir einhverjum verðlaunapeningum alltaf sko. Og hérna ef mig langar að 

ná árangri og þá næ ég betri árangri. Ég er ekki að vonast eftir því að aðrir standi 

sig verr eða eitthvað. ...Það hefur alltaf verið svona, svona persónulegur árangur 
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sem ég vil ná.“  Annar viðmælandi sagði þetta um að bæta sjálfan sig í íþróttum: 

„Það er það sem þetta snýst um! Það er aðal, aðalmálið“. Honum fannst þó líka 

skipta miklu máli að vinna til verðlauna: „Ég skil ekki þetta bull núna, að æfa og æfa 

en tapa öllum leikjum?“ 

Þegar rætt var um ástæður þess að vera svona lengi í íþróttinni sögðu tveir 

viðmælendur að þeir væru ekki búnir að ná öllum sínum markmiðum: 

„Ég hef enn þá gaman að þessu og ég get þetta ennþá. Ég er ennþá með markmið 

sem mig langar að ná“ sagði einn og annar sagði „..Manni þykir vænt um félagið 

bara og maður hefur alltaf haft gaman að fótbolta. … Og þúveist, löngun eftir að ná 

árangri. Vinna eitthvað“.  Aðrir viðmælendur nefndu jafnframt ánægju af íþróttinni 

og metnað til að gera vel sem ástæður og það hjálpaði þeim að setja sér skipulega 

markmið. 

Um það hvað þau hefðu viljað gera öðruvísi sagði einn að hann hefði viljað 

hlusta betur á líkamann sinn, og taka hvíld þegar þess þurfti. Ekki fórna 

langtímamarkmiðinu fyrir skammtímagróða, það væri betra að taka sér hvíld inn á 

milli í stað þess að spila meiddur eða tæpur. Aðrir nefndu að þeir hefðu viljað hafa 

afslappaðra viðhorf til íþróttarinnar á tímabili og leyfa öðrum hlutum stöku sinnum 

að vera í forgangi. Einnig nefndi einn að hann hefði viljað vinna skipulegar með 

markmiðssetningu og tveir nefndu að þeir hefðu viljað æfa í útlöndum. 
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4 Samantekt og umræða 
Hér verða að lokum dregnar saman helstu niðurstöður ritgerðarinnar, hugmyndum 

um úrbætur á skipulagi íþrótta velt upp auk þess sem annmarkar rannsóknarinnar 

verða reifaðir. 

Það er ljóst að ástæður brottfalls úr íþróttum eru fjölmargar og erfitt er að benda 

á eina megin meginorsök. Viðmælendur minnar rannsóknar nefndu til dæmis allir 

ólíkar ástæður fyrir því að hafa hætt, og eldri rannsóknir bentu einnig á það. Ég tel 

að það sé ekki í mörgum tilvikum raunin að einstaklingar hætti í íþróttum 

einfaldlega af því þeim finnist leiðinlegt að stunda þær. Reyndar að því gefnu að 

viðkomandi hafi æft íþróttina í einhvern tíma. Það er frekar sá þáttur að umhverfið 

eða skipulag íþróttarinnar henti ekki einstaklingnum – til dæmis fáir vinir á staðnum, 

of mikil keppnisáhersla eða tímafrekar æfingar. Menn verða að auki að hafa í huga 

að ástæður brottfallsins eru mismunandi milli íþróttagreina. Að íþróttin taki of 

langan tíma er til dæmis ekki jafn mikið vandamál í fótboltanum og það er í sundi, 

en ætla má að félagsskapurinn eða hvort að menn komast í byrjunarliðið vegi 

þyngra í fótboltanum.  

Félagsmótunaraðilar geta bæði ýtt undir og dregið úr áhuga ungmenna á 

íþróttum. Áhuginn getur til dæmis minnkað og vanlíðan aukist ef of mikil áhersla er 

á árangur frá foreldrum eða þjálfurum og ef einstaklingarnir eru ekki í íþróttinni á 

sínum forsendum. Þjálfarar hafa einnig áhrif, en samkvæmt orðum viðmælenda 

minna ætti þjálfarinn að leitast við að hafa æfingarnar skemmtilegar. Jafnframt ætti 

samband þjálfara við iðkendur ekki einungis að vera á faglegum nótum heldur ætti 

þjálfarinn jafnframt að vera persónulegur og náinn iðkendunum, og hann verður að 

hafa í huga að veita öllum í hópnum athygli, en ekki bara þeim sem skara fram úr. 

Að veita iðkendunum ákveðna sjálfsstjórn og leyfa þeim að taka þátt í ákvörðunum 

er varða íþróttina er líka vænlegra til árangurs en að þjálfarinn sé í hlutverki 

nokkurs konar einvalds. 

Þjálfarinn ætti einnig að hafa í huga áhrif umhverfis íþróttanna og andlega 

þáttinn, því þjálfarinn getur haft jákvæð áhrif á þá þætti. Það getur hann gert bæði 

með beinni kennslu og með því að móta umhverfi æfinganna. Það hefur sýnt sig að 

vel hefur gefist að kenna mönnum góð gildi sem nýtast bæði innan og utan 

íþróttarinnar, líkt og dæmin um akademíu Barcelona og aðferðir John Wooden 

sýna. Ef rétt er að staðið getur skipulag æfinga jafnframt ýtt undir sjálfstraust, innri 

hvatningu, ánægju, kennt mönnum að takast á við mótlæti ásamt öðrum jákvæðum 
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eiginleikum. Að hafa stjórn á spennustigi fyrir keppni getur líka skipt töluverðu máli 

varðandi frammistöðu og líðan, en þjálfarar geta bent mönnum á æfingar til að 

stjórna spennustiginu. Markmiðssetning er annar þáttur getur haft góð áhrif ef henni 

er beitt rétt, en það er mín upplifun að kennsla í markmiðssetningu sé ábótavant í 

íþróttum þrátt fyrir jákvæð áhrif hennar.  

Góður félagsskapur er eitt af því sem eykur ánægju og hugsanlega mætti styrkja 

vinabönd með því að hópurinn hittist utan æfinga til að gera eitthvað ótengt 

íþróttinni – til dæmis að fara í keilu, skauta eða hafa pizzuveislu. Þetta er kannski 

sérlega mikilvægt í þeim íþróttum þar sem ungmennin koma úr ólíkum hverfum eða 

skólum, eða þegar skipulag íþróttarinnar sjálfrar býður ekki endilega upp á mikil 

samskipti – eins og í sumum einstaklingsíþróttum. Brottfall úr íþróttum er mest við 

14 ára aldur og á þeim aldri detta stórir hópar út á stuttum tíma. Það er ekki ólíklegt 

að það sé lítið spennandi fyrir marga að mæta á æfingar ef félagarnir eru 

skyndilega hættir að æfa. Hugsanlega þyrfti að skoða þann möguleika að tengja 

íþróttastarfið enn meira við skólana en gert er nú. 

Hvað umhverfið varðar er ýmislegt sem verður að hafa í huga. Skipulag 

íþróttarinnar verður að vera þannig að það sé samræmi milli þeirra markmiða sem 

einstaklingurinn sækist eftir og leiðanna til að ná þeim – það gengur til dæmis ekki 

upp ef áherslan á keppni og tímafrekar æfingar er allsráðandi hvar sem drepið er 

niður fæti, þegar margir einstaklingar vilja frekar æfa íþróttina á öðrum forsendum. 

Mér þótti til dæmis áhugavert að sjá að enginn viðmælenda minna prófaði að skipta 

um íþróttafélag eða fara í annað umhverfi í stað þess að hætta alveg. Ástæður 

slíkra liðskipta gætu til dæmis verið að einhverjum iðkendum þyki of mikil áhersla 

lögð á keppni hjá ákveðnu liði, á meðan að aðrir kunna vel að meta það. Einnig eru 

sumir sem hafa gaman af því að æfa, en vilja ekki helga allt líf sitt íþróttinni – eins 

og sundmenn virðast þurfa að gera ef þeir ætla að ná einhverjum árangri. Ég tel að 

það þurfi að taka tillit þessara ólíku hópa þegar íþróttir eru skipulagðar. Það þyrfti 

að vera til eitthvað ”backup” plan eða öryggisnet fyrir þessa einstaklinga sem 

stunda íþróttina ekki á keppnisforsendum, svo þeir detti ekki alveg úr íþróttum. 

Bjóða til dæmis upp á 3 æfingar í viku þar sem mest áhersla er lögð á að hafa 

gaman en minna lagt úr keppni.  

Fólk sem ég átti óformleg samtöl við nefndi að aðrar hugsanlegar ástæður 

brottfalls á unglingsaldri gætu verið þegar ungmennin flytjast búferlum, til dæmis 

þegar ungmenni utan af landi flytja til höfuðborgarinnar til að fara í menntaskóla. 

Töluðu þau um að erfitt geti verið að finna sig í algjörlega nýjum hópi og að þurfa 
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að sanna sig upp á nýtt fyrir þjálfara og liðsfélögum. Í öðru samtali sem ég átti var 

einelti nefnt sem ástæða þess að einstaklingurinn hrökklaðist úr íþróttum. 

Unglingsaldurinn er viðkvæmur aldur og því eru þetta atriði sem sem þjálfarar þurfa 

að hafa í huga og gefa gaum. 

Að stunda fjölbreyttar íþróttir í æsku er eins og áður segir talið auka líkur á að 

menn ílengist og nái betri árangri en ella í íþróttum. Að æfa íþróttir, hvað þá fleiri en 

eina, getur hins vegar verið mörgum fjölskyldum fjárhagslega ofviða. Því er 

spurning hvort ekki ætti að bjóða upp á að æfa tvær íþróttir hjá sama félagi, en 

greiða bara eitt æfingagjald. Til dæmis að bjóða upp á að æfa fótbolta tvisvar í viku 

og blak einu sinni í viku. Slíkt þyrfti ekki að hafa í för með sér mikinn auka kostnað 

fyrir íþróttafélögin en gætu komið mörgum fjölskyldum vel. Annað ráð er að byggja 

upp aðstöðu svo ungmenni geti spilað óformlegar íþróttir með félögum sínum án 

þess að fullorðnir komi þar nálægt, en samkvæmt mati Viðars Halldórssonar (2012) 

hefur hinn frjálsi leikur ýmsa kosti í för með sér – hann ýtir undir innri hvatningu og 

getur þroskað ýmsa hæfileika. 

Þó hér sé fjallað um brottfall úr íþróttum á þeim nótum að það sé vandamál, sem 

það vissulega er í mörgum tilfellum, má ekki gleyma því að brottfallið þarf ekki að 

vera neikvætt. Það getur verið jákvætt að því leiti að einstaklingarnir velja sér þá 

hugsanlega í staðinn athæfi sem hentar þeim betur, og stundi það á sínum 

forsendum. Allir viðmælendur mínir eru til að mynda enn í íþróttum í dag þó 

íþróttirnar séu ekki hinar sömu og þau höfðu iðkað í mörg ár á undan. Íþróttirnar 

hafa að mati þessara einstaklinga kennt þeim ýmis góð gildi sem hafa nýst þeim 

bæði innan og utan íþróttanna – má þar nefna aga, vinnusemi, skipulagningu og 

heilbrigðan lífstíl. 

Það eru nokkrar takmarkanir við mína rannsókn sem vert er að nefna. Fyrst ber 

að nefna að heimildirnar sem voru notaðar, bæði áður en spurningalistarnir voru 

samdir og síðar í heimildakaflanum (e. literature review), komu að mestu leiti úr 

sálfræði. Þar er margt gott að finna og íþróttasálfræðingar hafa unnið gott starf í 

rannsóknum á brottfalli úr íþróttum. Hins vegar er í sálfræðinni mest áhersla lögð á 

þátt einstaklingsins í íþróttum, en hinu félagslega umhverfi gefinn lítill gaumur. 

Rannsóknir á viðfangsefninu út frá hinu félagsfræðilega sjónarhorni eru af skornum 

skammti, en þær heimildir sem þó eru til um efnið og rannsókn mín benda hins 

vegar til þess að hið félagslega umhverfi skiptir vissulega máli hvað varðar 

ástundun og brottfall úr íþróttum.  



45 

Í öðru lagi var hin eigindlega rannsóknaraðferð notuð þar sem leiðarstefi 

aðleiðslu er fylgt – kenningin er ekki mótuð áður en rannsóknin er hafin heldur eiga 

gögnin (þ.e. viðtölin) að leiða mann að kenningunni. Viðtölin voru því tekin þegar 

heimildakaflinn var skammt á veg kominn og efnið hafði ekki gerjast sérlega lengi í 

höfði höfundar. Vankantarnir við þá aðferð eru að hugsanlega tókst ekki nægilega 

vel að ná utan um allt efnið og margt væri eflaust öðruvísi og aðrar spurningar 

notaðar ef ég myndi framkvæma rannsóknina núna með fengna vitneskju að vopni 

– til dæmis hefði ég viljað spyrja betur út í umhverfi æfinganna, hrós og sum atriði 

sem komu fram í einstaka viðtölum. Kostirnir við aðleiðslu aðferðina eru þó þeir að 

líklega sér maður hlutina frá öðru sjónarhorni ef maður er ekki bundinn af 

ákveðnum kenningum í upphafi og óvæntir hlutir koma í ljós – glöggt er gests 

augað.  

Annað sem vert er að nefna er að rannsóknin byggir á viðtölum við lítinn hóp 

einstaklinga og því ekki er hægt að yfirfæra niðurstöður rannsóknarinnar á stærra 

þýði. Auk þess var meirihluti viðtalanna við sundmenn, en ætla má að sundið sé 

ólíkt öðrum íþróttagreinum vegna tímafrekra æfinga frá unga aldri og mikillar 

áherslu á keppni. Viðtölin voru svo við þá sem þóttu efnilegir í íþróttum, líklegt er að 

sumir þeirra sem ekki voru sérlega efnilegir hafi aðrar ástæður fyrir því að hætta. 

Að auki verður að hafa í huga að rannsóknin er gerð nokkrum árum eftir að 

einstaklingarnir hættu í sinni íþrótt. Það væri ráðlagt að gera eftirfylgni rannsókn þar 

sem viðhorf sömu einstaklinga eru könnuð bæði á meðan þeir æfa og eftir að þeir 

hætta. Ekki er ólíklegt að menn sjái málin í öðru ljósi í baksýnisspeglinum en í miðri 

hringiðunni.  

Það er von mín að rannsóknin nýtist þannig að menn opni augun fyrir þeim 

þáttum sem fjallað var um í ritgerðinni auk þess væri áhugavert að skoða hvort þeir 

þættir sem viðmælendur mínir nefndu eigi við um aðra og stærri hópa. Það er 

jafnframt óskandi að bæði fræðimenn og þeir sem starfa innan 

íþróttahreyfingarinnar hugleiði þátt hins félagslega umhverfis íþróttanna og hvernig 

hann tengist skipulagi þeirra. Það eru þættir sem ég tel að skipti töluverðu máli 

varðandi ánægju, þrautseigju og árangur í íþróttum. En ljóst er að rannsóknarefnið 

er verðugt.   
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