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Utdrattur

Ahrifarik markmidasetning hefur mikid ad segja pegar kemur ad pvi
ad na settum markmidum og beta frammistédu. Gerd var rannsokn a
knattspyrnupjalfurum 4 efsta stigi 4 Islandi og lagdur fyrir pa
spurningalisti um markmidasetningu. Leitast var eftir pvi ad svara
hvernig markmid pjalfararnir vaeru ad setja, hvernig markmid setja
peir samanborid vid pekkingu peirra 4 grunnhugtokum i
markmidasetningu og hvort menntun tengd markmidasetningu skiladi
sér 1 betri medhondlun 4 markmidasetningu. Nidurstodur leiddu 1 1jos
ad pjalfararnir settu langtimamarkmid frekar en skammtimamarkmid
og marktaekur munur var 4 pvi hversu vel peir pekktu grunnhugtok i
markmidasetningu og hvernig peir toldu sig kunna ad vinna med hana.
Einnig kom 1 1j6s ad pjélfarar med menntun sem tengdist
iprottasalfraedi pekkja markmidasetningu betur og kunna betur ad nyta
sér hana 1 starfi.



Formali

begar kom ad pvi ad velja efni fyrir pessa ritgerd dkvad €g ad vinna med
knattspyrnu sem ¢€g hef lengi haft dhuga 4 og svo nysprottinn ahuga &
iprottasalfraedi. Pessi rannsokn er byggd 4 megindlegum nidurstodum og er 16gd
fram sem lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafraedi vid Taekni- og verkfraedideild
Haskolans 1 Reykjavik. Veagi ritgerdar eru 12 ECTS einingar.

Leidbeinandi minn var Hafrin Kristjansdottir, adjunkt vid Haskolann i Reykjavik
og vil ég pakka henni innilega fyrir g6d rad og skjot vinnubrégd. Yfirlesurum vil
¢g pakka fyrir gédar dbendingar og allir pjalfararnir sem toku patt eiga pakkir
skilid en an peirra hefoi ekki verid nein rannsokn. A9 lokum vil ég pakka Runari

Skula Magnussyni kaerasta minum fyrir synda polinmadi & lokasprettinum.
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Inngangur

islensk knattspyrna

,Fotbolti er ekki spurning um lif og dauda, hann er miklu mikilvaegari en pad”
(Kelly, 1997). bessi ummeli 1ét Bill Shankly fyrrverandi pjalfari Liverpool falla
pegar hann utskyrdi sambandid & milli studningsmanna Liverpool og Everton.
Med pessum ummalum vildi Shankly meina ad hann gerdi sér grein fyrir pvi ad

i lifi margra vaeri knattspyrna svo mikilvaeg ad hiin vari jafnvel ordin of mikilveg
og var hann par 4 medal ad tala um sjalfan sig.

Vida um heiminn er spilud knattspyrna og er hin ein af vinsalustu ipréottagreinum
i heimi. Hér & landi hefur hin ndd miklum vinseldum og er mest idkada
iprottagreinin med um 20.000 idkendur (IS, 2012).

Knattspyrnuidkun ma rekja langt aftur i timann par sem han var 10kud i hinum
ymsu myndum. Knattspyrna eins og vid pekkjum hana i dag hofst & Englandi arid
1863 en pa klofnadi leikurinn sem hafdi verid spiladur i enskan rudning og
knattspyrnuna sem er spilud i dag (The Fédération Internationale de Football
Association [FIFA], e.d.-a). Arid 1895 kom knattspyrna til slands en pad var
skoskur madur sem hét James B. Ferguson sem kynnti hana fyrir landanum.
Ferguson stoppadi i ar & Islandi og nytti timann i ad kenna islendingum
knattspyrnu & Melavelli. Arid 1899 var fyrsta knattspyrnulidid stofnad en pad hét
Fotboltafélag Reykjavikur en nafnid breyttist sidar 1 Knattspyrnufélag
Reykjavikur. Niu arum sidar, eftir ad strakarnir ur Vesturbenum hofou ad mestu
keppt innbyrdis voru Iprottafélag Reykjavikur, Fram og Vikingur stofnud (Vidir
Sigurdsson og Sigurdur A. Fridpjofsson, 1997). Arid 2012 er merkilegt fyrir
islenska knattspyrnu pvi pa voru 100 ar sidan fyrsta [slandsmétid i knattspyrnu for
fram. A fyrsta [slandsmétinu kepptu KR, Fram og Fotboltafélag Vestmannaeyja
par sem KR hampadi fyrsta {slandsmeistaratitlinum (Vidir Sigurdsson, 2012). Um
sumarid arid 1946 kom knattspyrnulandslid Danmerkur til landsins og var pa
smalad saman bestu knattspyrnumdénnum landsins til pess ad leika fyrsta
landsleikinn. fsland atti tvo leikmenn sem 1éku 4 erlendri grundu en pad voru peir
Albert Gudmundsson og Ott6 Jonsson sem Iéku i skosku deildinni. Leikurinn for
ekki vel fyrir Islandi pvi hann endadi 3-0 fyrir Danmorku. Ari sidar var

Knattspyrnusamband [slands (KSI) stofnad og Agnar Klemens Jonsson kosinn



fyrsti formadurinn. Stofnun KSI hleypti 1ifi i islenska knattspyrnu og eftir
stridsarin for iprottahreyfingin 4 {slandi ad taka vid sér. Arid 1955 var lidafjoldinn
4 Islandsmotinu ordinn svo mikill ad farid var ad skipta nidur i deildir. Fyrsta
Heimsmeistaramotid i knattspyrnu var haldid i Uragve arid 1930 og 27 arum
sidar tok Island i fyrsta skipti patt i undankeppni métsins. Fimm arum sidar toku
islendingar svo patt i undankeppni Evrépumoétsins (Vidir Sigurdsson og Sigurdur
A. Fridpjofsson, 1997; FIFA, e.d.-b). Islensk kvennaknattspyrna 4 sér p6 nokkud
styttri sdgu en i fyrra voru 40 ar fra pvi ad fyrsta [slandsmétid i kvennaflokki for
fram. A fyrsta {slandsmétinu arid 1972 kepptu 4tta 1id en naestu atta ar 4 eftir 1éku
einungis prju lid 4 maétinu (Vidir Sigurdsson, 2012). bratt fyrir styttri sogu stendur
kvennaknattspyrna 4 fslandi framar 4 alpjodavettvangi en islenska
kvennalandslidid situr i 15. saeti a styrkleikalista Alpjoda knattspyrnusambandsins
en karlalandslioio 1 73. seti (FIFA, 2012; FIFA, 2013).

fslensk kvennaknattspyrna hefur verid 4 hradri uppleid sidustu ar og hafa storir
sigrar nadst sidan Sigurdur Ragnar Eyjolfsson tok vid lidinu 4rid 2006. Sigurdur
hafdi spilad knattspyrnu lengi en var reynslulaus sem pjalfari. Hann er med BSc
gradu i iprottafredi og med mastersgradu i iprottasalfredi og starfar i dag sem
fraedslustjori KSI (Sigurdur Ragnar Eyjélfsson munnleg heimild, mars, 2010).
Sigurdur er buinn ad na frabarum arangri med landslidinu og ma par nefna ad
islenska  kvennalandslidid var i 21. seti a styrkleikalista
Alpjodaknattspyrnusambandsins pegar hann tok vid 1idinu og hefur pad pvi faerst
upp listann um sex s@ti (FIFA, 2012). Landslidid for i fyrsta skipti 4 stormot
undir hans stjorn og var jafnframt fyrst allra A-landslida 4 slandi til ad afreka
pad. Asamt pvi var slegid dhorfendamet 4 Laugardalsvelli pegar 6.647 manns
mattu 4 vollinn til ad stydja landslidid gegn Ukrainu i undankeppni
Evropumétsins (Knattspyrnusamband Islands, 2012b). Sigurdur 4tti storan patt i
pvi par sem hann sendi frd sér pistil fyrir leikinn og hvatti folk til pess ad kaupa
mida & leikinn og breyta i leidinni heiminum (Knattspyrnusamband Island,
2012a). Eins og ég nefndi hér ad ofan er Sigurdur med mastersgradu i
iprottasalfredi og hefur haldid fyrirlestra vida er snua ad salfredilegum pattum
eins og hugarfari sigurvegarans, hvatningu og ad eiga sér stéran draum og setja
sér markmid til ad lata hann raetast (Sigurdur Ragnar Eyjolfsson, e.d.;

Morgunbladid, 2012). bad ma pvi leida likum ad pvi a0 menntun hans og pekking



a iproéttasalfreedi og par & medal & markmidasetningu hafi haft jakveed ahrif &

arangur hans sem landslidspjalfari.

[ Pepsi deild karla og kvenna leika bestu félagslid landsins i efstu deild og
keppast par um islandsmeistaratitilinn. Sidustu ar hefur Valur verid med
framurskarandi gott 110 1 Pepsi deild kvenna og hafa unnid islandsmeistaratitilinn
sex sinnum 4 sidastlidnum tiu arum (2003-2012) (Knattspyrnusamband slands,
e.d.-a). [ Pepsi deild karla mé segja svipada sogu en par hefur FH verid med mikla
yfirburdi og unnid islandsmeistaratitilinn jafn oft eda sex sinnum & sidastlidonum
tiu arum (2003-2012) (Knattspyrnusamband {slands, e.d.-b). Ef litid er &
islandsmeistaratitla sidustu tveggja til priggja ara ma sja ad breytingar hafi ordid &
par sem fleiri 110 en FH (i karla) og Valur (i konu) hafa verid ad sigra titilinn
(Knattspyrnusamband Islands, e.d.-b; Knattspyrnusamband Islands, e.d.-a). Sem
demi ma nefna ad eftir gott gengi hja islenska kvennalandslidinu voru tiu stelpur
farnar at i atvinnumennsku arid 2010 (Sigurdur Ragnar Eyjolfsson munnleg
heimild, mars 2010). Eftir brotthvarf peirra vard Pepsi deild kvenna mun jafnari
en a0ur hafoi verid og sidustu tvo ar komu nyir islandsmeistarar eftir ad Valur
hafdi unnid titilinn fimm ér i r68 (2006-2010) (Knattspyrnusamband {slands, e.d.-
a). I Pepsi deild karla hefur jafnraedid einnig ordid meira, FH er enn med
feiknasterkt 110 en 1 vetur hafa nokkrir sterkir letkmenn verid ad koma hingad til
lands eftir atvinnumennsku (Magnas Mar Einarsson, 2013). Pepsi deild karla og
kvenna verdur pvi eflaust spennandi i &r og er nokkud 1jost ad lidin attu ekki
einungis ad huga ad likamlegum pattum @tli pau sér ad nd gobdum arangri. Vidar
Halldérsson og Oskar Bjarni Oskarsson gerdu konnun 4 islensku afreksfolki arid
2006 par sem spurt var ,,Hverjir eru mikilvaegustu eiginleikarnir sem iprottafolk i
fremstu 160 purfa helst ad bua yfir?” Nidurstodur syndu ad hugarfar,
skuldbinding, sjalfstraust og sjalfsagi vaeru mikilvaegustu eiginleikarnir ad mati
afreksfolksins. Par sem pessir fjorir peaettir eru allir huglegir ad pa ma gera rad
fyrir pvi ad pad er ekki sidur mikilvaegt ad leggja dherslu 4 pa frekar en likamlega
peetti (Vidar Halldérsson og Oskar Bjarni Oskarsson, 2006).



iproéttasalfraeoi

iprottasalfraedi er ung visindagrein sem vard til arid 1979 og er pvi ein af yngri
greinum  sélfredinnar (Weinberg og Gould, 2011). 1 iprottasalfredi er
visindalegum adferdum beitt til pess ad skyggnast inn 1 hegdun folks sem stundar
hreyfingu 1 ipréttum og heilsupjalfun. bessar nidurstédur eru svo hagnyttar (Gill

og Williams, 2008). Markmidin i iprottasalfraedi eru eftirfarandi:

A0 skilja hvernig salfredilegir peattir geta haft ahrif & hreyfingu (e. motor
perfomance). Til demis hvort 66ruggi studli ad pvi ad barn eigi erfidara med ad
leera ad synda eda hvort markmidasetning leidi til betri frammistddu.

A0 skilja hvernig likamsraekt getur haft ahrif & salfredilega peetti, heilsu og
vellidan. Til demis hvort ad regluleg hreyfing geti minnkad kvida og
punglyndiseinkenni (Weinberg og Gould, 2011).

Margir hugsa eflaust um afreksiprottir pegar talad er um iproéttasalfraedi en hun 4
erindi vid marga. [ pessum hopi eru t.d. born, eldra folk, pjalfarar, kennarar, folk
sem glimir vid likamleg- eda andleg veikindi og folk sem stundar heilsurekt svo
eitthvad sé¢ nefnt (Weinberg og Gould, 2011). Sem demi ad pa hefur verid synt
fram 4 ad born 4 aldrinum 10-15 ara hafa proska 1 ad nota markmidasetningu og
skynmyndapjalfun til ad na betri arangri i iprottum (McCarthy, Jones, Harwood
og Olivier, 2010). Einnig hefur verid synt fram 4 ad @fingadatlun med lagri dkefd
getur hjalpad eldra folki med Alzheimer med pvi ad minnka skadlega hegdun
(Namazi, Gwinnup og Zadorozny, 1994).

bar sem fraedigreinin er ung er enn verid ad velta fyrir sér spurningum eins og
hver getur kallad sig iprottasalfreding og hvada menntun og kréfu getum vid gert
til peirra sem mega kalla sig iprottasalfreding? Eins og stadan er i dag eru fair
starfandi iprottasalfredingar a landinu en iproéttasalfredingar starfa helst & premur
svidum, vid kennslu, rannsoknir eda sem radgjafar (Weinberg og Gould, 2011).
[prottasalfraedin hefur verid ad na vaxandi vinseeldum en ségu hennar ma rekja allt
til tuttugustu aldar. Arid 1989 komst salfreedingurinn Norman Triplett ad pvi ad
hjolreidamenn hjoludu hradar pegar peir voru i hépum heldur en pegar peir
hjoludu einir (Triplett, 1898). Pad var svo arid 1925 sem Coleman Roberts

Griffith stofnadi fyrstu rannsOknarstofuna fyrir iprottasalfreedi vid haskolann i
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Ilinois. Asamt pvi ad koma rannsoknarstofunni 4 laggirnar var hann idinn vid ad
skrifa fraedigreinar um iprottasalfredi, gaf ut tver bakur og starfadi med
hafnabolta- og fotboltalidi sem hann gerdi rannsoknir 4. Griffith tileinkadi pvi
storum hluta af ferlinum iprottasalfredi og var 1 kjolfarido kalladur fadir
iprottasalfredinnar (Weinberg og Gould, 2011; Kroll og Lewis, 1970).
Visindagreinin vard svo formlega til arid 1979 pegar fyrsta fraediritio, Journal of
Sport Psychology kom tut. A arunum 1978-2000 6dladist iprottasalfradi loks
virdingu almennings og vard mikill voxtur i greininni. { dag er iprottasalfraeedin
enn ad vaxa og er lifleg freedigrein sem a framtidina fyrir sér (Weinberg og Gould,
2011). En af hverju nadi iprottasalfreedi vinseldum? A sjéunda aratugnum jukust
vinseldir iprotta i Bandarikjunum til muna og i kjolfarid for aukid fjarmagn ad
streyma inn i iprottirnar. Krafan um arangur for ad skipta meira mali sem skiladi
sér 1 meiri pressu 4 pjalfara og iprottamenn. Nu var ekki einungis 10gd ahersla a4
likamlega pjalfun heldur einnig a4 salrena peetti eins og hugarpjalfun til pess ad
beta arangur enn frekar (Weinberg og Gould, 2011).

Peningar spila stort hlutverk i moérgum iprottum i dag og pvi er krafa um goédan
arangur mikil par sem oft 4 tidum liggur mikid undir. Lionel Messi, leitkmadur
Barcelona setti nyverid met pegar hann var valinn besti knattspyrnumadur heims
fjorda arid i rod af Alpjodaknattspyrnusambandinu (Visir, 2013a). Messi er talinn
vera dyrmetasti knattspyrnumadur heims og er metinn 4 105 milljonir punda
(Rider, 2013). Ef vid litum okkur neer sjaum vid ad pessi proun hefur einnig att sér
stad 4 [slandi. Sem demi ad pa kostar arsmidinn & fotboltaleiki hja KR 15.000
kronur en pad er orlitid 6dyrara en arsmidinn hja Bayern Miinchen sem er talid
eitt besta knattspyrnulid Evropu i dag (Visir, 2013b). bessi préun gerir pad ad
verkum ad iprottasalfredingar hafa aldrei haft fleiri atvinnutekifaeri en enn er po

erfitt ad starfa sem iprottasalfredingur i fullu starfi (Weinberg og Gould, 2011).

Markmidasetning

[ jantiarmanudi 4 hverju éri fyllast likamsraktarstodvar jafnan af folki sem er buid
a0 strengja sér aramoétaheit um baetta heilsu 4 nyju ari. Markmidin sem folk setur
sér eru af ymsum toga og virdist vandamalid almennt ekki liggja 1 pvi ad fa folk
til pess ad setja sér markmid heldur frekar ad fa folk til pess ad setja rétt og vel
utfeerd markmid. Flestir kannast vid ad pad er toluvert audveldara ad setja

markmid en ad fylgja peim eftir. Markmidin eru pvi sett vida og er
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markmidasetning vel pekkt i ipréttum, & atvinnumarkadnum og i einkalifinu.
Flestir vita ad markmidasetning er mikilvaeg en purfa hreinlega leidbeiningar og
adstod vid ad setja drangursrik markmid og ad utbua réttu aztlunina til ad na peim
(Weinberg og Gould, 2011).

[ pessum kafla verdur skodad hvad markmid eru, hvernig markmid er askilegt ad
setja sér, I16gmal markmidasetningar og ad lokum fjallad stuttlega um rannsoknir a

markmidasetningu.

Hvao er markmid?

Locke og Latham ségdu petta um markmid: ,,Markmid er tilgangur eda takmark
akvedinnar adgerdar, til demis ad nd vissri hafni yfirleitt innan 4kvedinna
timamarka” (Locke og Latham, 2002). [ islenskri ordabok pydir markmid
,eitthvad sem keppt er ad, tilgangur” (Islensk ordabok, 2002). Markmid eiga pvi
ad hafa ahrif & arangur med pvi ad skerpa a stefnu, yta undir vidleitni, auka

prautseigju og hvetja til datlanagerdar (Locke, Saari, Shaw og Latham, 1981).

Locke og Latham (2002) bentu & ad markmid hafa ahrif & frammistéou & ferna

vegu:

1. Markmid hafa leidbeinandi ahrif og s& sem setur markmid beinir
athyglinni ad hlutum sem hjélpa til vid ad nd markmidum og frad hlutum
sem tengjast ekki markmidunum. Til demis var komist ad peirri
nidurstodu ad nemendur sem settu sér markmid vardandi namid lasu efni
sem tengdust markmidunum af meiri athygli en efni sem tengdist peim
ekki (Rothkopf og Billington, 1979).

2. Markmid hafa hvetjandi ahrif og folk leggur meira & sig pegar markmidin
eru krefjandi. Bandura og Cervona (1983) framkvaemdu rannsokn sem
syndi fram & ad erfidleikastig markmida skiptir mali pegar horft er til
arangurs.

3. Markmid hafa dhrif 4 prautseigju. Rannsékn Laporte og Nath (1976) syndi
fram 4 ad 1 peim tilfellum sem patttakendur rédu hversu miklum tima peir
eyddu 1 verkefni ad pa 16gdu peir sig meira fram eftir pvi sem markmidin
voru erfidari. Jafnframt er hagt ad auka vinnuhradann med pvi ad setja

timamork og skyr markmid (Laporte og Nath, 1976).
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4. bPegar einstaklingur hefur sett sér markmid hefur pad obein ahrif 4 pad

hvernig hann tekur eftir og lerir hluti sem tengjast verkefninu.

Hvatning og markmid

Hvatning (e. motivation) pyoir ,,movere” eda hreyfing (e. movement) & latnesku
(Steers, Mowday og Shapiro, 2004) og skilgreindi Atkinson hvatningu sem
»aogerd sem er framkvaemd med stefnu, prétt og prautseigju” (1964, i Steers o.11.,
2004). A sjotta og sjounda aratugnum i Bandarikjunum var ekki 4litid
virdingarvert innan salfredinnar ad skoda ahrif hvata. Undantekning var poé pegar
Thomas A. Ryan hélt pvi fram ,,ad0 pad vari einfold stadreynd ad aform,
fyriraetlanir, 4setningur, verkefni og samberilegir hlutir hafa ahrif 4 mannlega
hegdun.” Samkvaemt honum voru petta helstu hvatarnir fyrir flestum mannlegum
gjoroum (1970, i Locke og Latham, 2002).

iprottafraedingar hafa skodad hvatningu fra nokkrum hlidum en pad eru
afrekstengd hvatning (e. achievement motivation), hvatning pegar kvidi a sér stad
i keppni (e. motivation in the form of competitive stress) og edlis- og 6edlisleg
hvatning (e. intrinsic and extrinsic motivation) (Weinberg og Gould, 2011).

Adur hafdi breskur visindamadur sem hét Mace verid fyrstur til ad rannsaka ahrif
mismunandi markmida & nidurstodu verkefna (1934, i Locke og Latham, 2002).
Rannsoknir hans fengu ekki mikinn hljomgrunn fyrir utan tilvitnun i rannsdkn
hans sem birtist i Principles of Industrial Psychology eftir Ryan og Smith (1954, i
Locke og Latham, 2002). Kenningar 4 markmidasetningu voru settar fram seinna,
en par voru byggdar 4 rannsoknum sem gerdar voru & fjogurra ara timabili. baer
voru byggdar & forsendum sem Ryan setti fram um ad pad ad setja medvitad

markmid hefur ahrif 4 framkvemd verkefna (1970, 1 Locke og Latham, 2002).

Tegundir markmioa

[ iprottasalfraedi er markmidum skipt i almenn markmid (e. subjective goals) og
sérteek markmid (e. objective goals). Demi um almennt markmid er ad atla ad
gera eins vel og pu getur. begar sértek markmid eru sett erum vid med akvedid
verkefni sem skal na a tilteknum tima, t.d. ad missa tvo kilo 4 einum manudi
(Locke og Latham, 2002) og pvi eru eru sérteek markmid o6lik almennum

markmidum ad pvi leiti ad pau eru malanleg en almenn markmid eru pad ekki.
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bar sem almenn markmid eru ekki malanleg ad pa er ekki @skilegt ad nota slik

markmid 4 afreksstigi (Hafriin Kristjdnsdottir munnleg heimild, 25. agust 2011).

Skammtima- og langtimamarkmid

Skammtimamarkmid eru markmid sem spanna stutt timabil eins og t.d. nokkrar
vikur eda tvo til fjora manudi. Langtimamarkmid er markmid sem spannar langt
timabil eins og t.d. heilt keppnistimabil sem varir i nokkra manudi. Mikilvaegt er
ad setja badi skammtima- og langtimamarkmid, sérstaklega i erfidum verkefnum
par sem skammtimamarkmidin leida ad langtimamarkmidinu (Weinberg og
Gould, 2011; Locke og Latham, 2002). Kyllo og Landers (1995) syndu fram & i
rannsokn sinni ad pegar eingdngu eru sett langtimamarkmid ad pa eykst ekki
arangur. Pad m4 hugsa skammtima- og langtimamarkmid sem fjallgéngu par sem
toppurinn & fjallinu er langtimamarkmidid og tindarnir sem parf ad klifa ad
toppnum eru skammtimamarkmidin. Pegar sett eru skammtimamarkmid skulu pau
®tid vera sértek og malanleg, sett med dkvedinn timaramma i huga og skal gata

pess ad setja ekki of morg skammtimamarkmid i einu (Weinberg og Gould, 2011).

Sértekum markmidum er jafnan skipt i prennt, en pad eru nidurstodumarkmid,
frammistodumarkmid og ferlismarkmid. Hér fyrir nedan verdur fjallad stuttlega

um hvert peirra.

Nidurstodumarkmid

Nidurstodumarkmid (e. outcome goals) einblina 4 dkvedna nidurstodu eda urslit.
Dami um nidurstodumarkmid er ad @tla sér ad verda islandsmeistari eda ad vinna
gullskoinn i lok sumars fyrir flest skorud mork. Gallinn vid nidurstddumarkmid er
ad pad veltur & fleirum en pér hvort pu nair peim (Weinberg og Gould, 2011).
Sem demi ad pa geeti knattspyrnumadur spilad mjog vel allt timabilid en samt
sem adur ekki nad markmidi sinu um ad verda markakongur par sem adrir
leitkmenn spiludu betur og skorudu fleiri mork. Pad eru ekki einungis motherjar
sem geta haft ahrif 4 nidurstodumarkmid heldur einnig samherjar og eitthvad
utanadkomandi eins og t.d. meidsli. Pegar einblint er & nidurstodumarkmid rétt
fyrir eda i keppni er hatta 4 ad pad auki kvidaeinkenni og dragi athyglina ad 6dru
otengdu (Weinberg og Gould, 2011).
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Frammistodumarkmid

Frammistodumarkmid (e. performance goals) einblina 4 ad nad nidurstodu eda
arangri sem er nanast 6hadur 60rum. Daemi um frammistodumarkmid er ad auka
hradan 1 fimm kilémetra hlaupi i hverri viku. Frammistddumarkmid eru pvi avallt
malanleg par sem arangurinn er metinn Ut fra fyrri getu. bessi gerd af markmidum
er talin sveigjanlegri en nidurstddumarkmid og par ad auki hefur einstaklingurinn
sem setur pau meiri stjorn 4 utkomunni par sem hun er yfirleitt ekki had 60rum

(Weinberg og Gould, 2011).

Ferlismarkmid

Ferlismarkmid (e. process goals) einblina a atferli sem einstaklingur parf ad
framkvama til pess ad na arangri. Ferlismarkmid eru oft notud til ad bata akvedin
tekniatridi og demi um slikt markmid er pegar knattspyrnumadur einbeitir sér ad
pvi ad halla sér yfir boltann pegar hann tekur skot til pess ad koma i veg fyrir ad
boltinn fari yfir markid. Annad demi er pegar golfari einbeitir sér ad pvi ad halda

ho6fdinu beinu pegar hann tekur golfsveifluna (Weinberg og Gould, 2011).

Rannsoknir hafa synt ad pad skiptir mali ad setja nidurstodu-, frammistéou- og
ferlismarkmid pegar kemur ad breytingum a hegdunarmynstri. Frammistodu- og
ferlismarkmid eru mikilveg pvi pau eru ndkvemari og 6hddari ytri adstedum en
nidurstodumarkmid og pvi atti dherslan ekki bara ad vera a peim. begar of mikil
ahersla er sett 4 frammistodumarkmid geeti pad i einhverjum tilfellum valdid
kvidaeinkennum en p6 eru minni likur & pvi heldur en pegar nidurstédumarkmid
eru sett. Pad er pvi mikilvagt ad nota allar tegundir af markmidum pvi pau gegna
oOll sinu hlutverki. Lykillinn ad 4rangursrikri markmidasetningu er pvi ad meta
hvada markmid & ad einblina 4 hverju sinni og gera ekki pau mistok ad leggja of
mikla &herslu & nidurstodumarkmid (Weinberg og Gould, 2011). Pessu til
studnings syndi ein rannsokn fram 4 ad pegar allar tegundir af markmidum eru
notadar var arangurinn mun betri en pegar studst var vid eina tegund (Filby,

Maynard og Graydon, 1999).
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Logmal markmidasetningar

Huga parf a0 ymsu pegar sett eru markmid sem eiga ad studla ad baettum

arangri. Hér ad nedan eru ellefu atridi sem hafa skal i huga vid

markmidasetningu:

Settu sérteek markmid.

Settu hafilega pung en raunhaf markmid.

Settu badi skammtima- og langtimamarkmid.

Settu allar tegundir af markmidum (nidurstddu-, frammistodu- og
ferlismarkmid).

Settu finga- og keppnismarkmid.

Skrifadu markmidin avallt nidur.

Skilgreindu hvernig pu @tlar ad nd markmidunum.

Hafou 1 huga personuleika og ahuga iprottamannsins.

HIudu ad prautseigju iprottamannsins vid ad na settum markmidum.

. Veittu studning.

.Hugadu ad endurgjof og adstodadu vid ad meta hvort settum

markmidum hafi verid nad (Weinberg og Gould, 2011).
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SMARTS markmid

SMARTS markmid er onnur leid til pess ad hjalpa folki vid ad nd settum
markmidum. Hver stafur stendur fyrir akvedid atridi sem studlar ad betri drangri i
markmidasetningu og a ordid SMARTS a0 hjalpa folki ad muna hvada atridi petta
eru (Weinberg og Gould, 2011).

Specific Sértek markmid. Setja parf markmid sem eru skyr

og gefa ndkvamlega til kynna hvad parf ad gera.

Measurable Melanleg. Setja parf markmid sem hagt er ad

mela, t.d. 0t fra fyrri arangri.

Aaction oriented Einblina 4 hegdun. Markmidid parf ad einblina &

hegdun/atferli sem parf til pess ad pad naist.

Realistic Raunhaeft. Markmidid parf ad vera framkvamanlegt

svo ad sa sem setur pad missi ekki modinn.

Timely Timasett. Markmidi0 parf ad hafa fyrirfram dkvedin
timamork.
Self-determined Sa sem @tlar ad nd markmidunum a ad akveda pau

sjalfur, fai hann hjalp a4 hann 4vallt a0 taka patt i ad

akveda markmioin.

Skila markmid bettum arangri?

Markmidasetning hefur verid rannsokud i fjolda ara, badi i vidskiptum og
almennri salfredi. Rannsoknirnar hafa leitt i lj6s ad markmidasetning er
arangursrik og virkar pegar kemur ad pvi ad beta frammistodu. Ahrifamattur
markmidasetningar er Otviredur en synt hefur verid fram a hann i fjolda
rannsokna & alpjodlegum vettvangi. Einnig hafa margar rannsoknir synt fram &
mikilvegi pess ad nota allar tegundir af sérteekum markmidum til ad nd fram sem

bestum arangri (Weinberg og Gould, 2011).
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Eg veit ekki til pess ad pad hafi verid gerd rannsokn tengd markmidasetningu i
knattspyrnu hérlendis og hef ég ekki fundid gogn erlendis fra er snia eingdngu ad
markmidasetningu & efsta stigi 1 knattspyrnu.

Upphaflega pegar ¢ég akvad ad skrifa um markmidasetningu i knattspyrnu var
markmidid ad kanna hversu mikla pekkingu knattspyrnupjalfarar a efsta stigi 4
fslandi hafa i raun 4 markmidasetningu. Pegar 4 holminn var komid pétti mér
erfitt ad nd fram skyru svari vid pvi med pvi ad nota megindlega rannsoknaradferd
i formi spurningarlista. Rannsdknarspurningin er pvi prittpett par sem ég kannadi

eftirfarandi:

1. Hvernig markmid eru pjalfarar 4 efsta stigi i knattspyrnu a Islandi ad setja?
Er verid ad einblina & nidurstédumarkmid, eda setja peir allar tegundir af
sérteekum markmidum?

2. Hvernig markmid eru pjalfarar a efsta stigi i knattspyrnu 4 {slandi ad setja
sambanborid vid svor peirra & spurningum sem kannar pekkingu peirra a
grunnhugtokum i markmidasetningu?

3. Eru pjalfarar sem blinir eru ad Iljdtka menntun sem tengist
markmidasetningu betur ad sér i markmidasetningu en peir sem hafa lokid

otengdri menntun?

Tilgdta min er si ad knattspyrnupjalfarar eru almennt ad einblina meira &

nidurstodumarkmio frekar en sambland af sértekum markmioum.
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Aodferod og gogn

batttakendur

batttakendur i rannsdkninni voru pjalfarar i Pepsi deild og 1. deild karla og
kvenna. Patttakendurnir voru valdir i rannsoknina par sem beir pjalfa 4 efsta stigi
knattspyrnu 4 Islandi og var peim frjalst ad svara spurningalistanum.
Spurningalistinn var sendur i tolvuposti & pjalfarana og 1 tolvupdstinum var
vidfangsefni rannsdknarinnar utskyrt (sja vidauka 1). Pjélfararnir i pessum
deildum eru 51 talsins og af peim voru 38 sem byrjudu a spurningalistanum og 32
sem klarudu hann. Pad gerir 63% svarhlutfall. Kynjahlutfallid hja pjalfurunum i
deildunum er 88% karlar og 12% konur og af peim sem svorudu
spurningalistanum voru 87% karlar og 13% konur. batttakendum var skipt i tvo
aldursflokka i rannsékninni og voru 19% 34 éara eda yngri og 81% 35 ara eda

eldri.

Mealitzeki

Frumsaminn spurningalisti sem innihélt 25 spurningar var lagdur fyrir
patttakendur (sja vidauka 2). Allar spurningarnar ad undanskilinni einni spurningu
(spurning 6) voru krossaspurningar par sem einungis var hagt ad merkja vid einn
valmoguleika. Fyrstu sex spurningarnar 4 listanum spurdu ut i bakgrunn eins og
kyn, aldur, menntun, { hvada deild peir pjalfudu og reynslu sem pjalfarar. { naestu
spurningu (spurning 7) var spurt hvort pad hafi verid eda verdi sett markmid er
varda frammistddu lidsins fyrir komandi timabil. Peir sem svorudu henni jakvaett
svorudu restinni (spurningar 8-24) af spurningarlistanum ad undanskilinni sidustu
spurningunni (spurning 25) sem snéri einungis ad peim sem hofou ekki sett
markmid og var spurt af hverju ekki. Peir sem sogdust ekki setja markmid
hoppudu hinsvegar yfir nastu 9 spurningar (spurningar niamer 8-16) er snéru ad
pvi hvernig stadid var ad markmidasetningunni. Allir patttakendur svérudu svo
spurningum numer 17-24 par sem patttakendur attu ad meta hversu vel peir telja
sig kunna ad vinna med markmidasetningu, hversu mikilvaeg peim fyndist hin
vera, hvort peir myndu piggja adstod vid markmidasetningu ef pad stadi til boda
og ad lokum hversu vel peir pekktu til markmidasetningar. Spurningalistinn sem
€g utbjo var settur upp & vefsidunni www.questionpro.com. Vefsidan gerdi

patttakendum kleift ad smella 4 netslod (e. URL) sem innihélt spurningalistann &
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stafreenu formi. begar nidurstodur lagu fyrir var notad tolfrediforritid SPSS til ad

vinna ur niourstoounum.

Framkvaemd

Byrjad var a pvi ad utbua spurningalista i samrddi vid leidbeinanda.
Spurningalistinn var sendur 4 prja adila, einn fyrrverandi knattspyrnupjalfara ar
Pepsi deild kvenna og tvo pjalfara sem pjalfa knattspyrnu i yngri flokkum.
Markmidid med pvi var ad prufukeyra spurningalistann og komast ad pvi hvort
pad vaeru einhver atridi sem veru oskyr og pyrfti mégulega ad lagfera adur en
hann yrdi sendur 4 patttakendur rannsoknarinnar. Neasta skref var ad safna saman
tolvupostfongum hja 6llum pjalfurum i deildunum fjorum. Rannsakandinn hafdi
samband vid KSI pann 17. april 2013 1 tolvuposti og dskadi eftir tolvupostfongum
hja pjalfurunum og utvegudu peir tolvupostfong hja 6llum pjalfurunum, alls 51
talsins. Ad kvoldi 18. april 2013 var spurningalistinn dsamt stuttri atskyringu &
markmidi rannsoknar (sja vidauka 1) sendur med tSlvupodsti 4 pjélfarana. Einnig
var tekio fram ad farid yrdi med 61l gdogn sem tranadarmal og ad ekki veri haegt
a0 rekja svor til einstaklinga. Naestu sex daga a eftir (18.-23. april 2013) barust
svor fra 28 pjalfurum og pann 29. april 2013 var send itrekun med télvuposti a
alla pjalfarana til ad minna 4 rannsoknina. A nastu tveim dogum (29. og 30. april
2013) svorudu fjorir pjalfarar til vidbotar. [ heildina luku 32 pjalfarar

spurningalistanum.

Urvinnsla

Vid urvinnslu gagna var studst vid megindlega rannsoknaradferd. Tolfraediforritid
SPSS var notad til ad krosskeyra saman gogn. Toflur og myndir voru unnar i

Microsoft Excel.
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Niodurstoour

A Mynd 1 ma sja svarhlutfall patttakenda eftir pvi i hvada knattspyrnudeild peir
pjéalfa. Sja méa ad 62% patttakenda pjalfa i kvennadeild 4 medan 38% pjalfa i

karladeild. bvi voru fleiri pjalfarar sem svorudu i kvennadeildum en karladeildum.
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Mynd 1. Svor patttakenda (%) eftir deildum vid spurningunni: [ hvada deild pjalfar pu?

Voru sett markmid

begar patttakendur voru spurdir hvort peir myndu eda hafa na pegar sett markmid
hvad vardar frammistodu 1idsins fyrir komandi timabil svérudu 97% patttakenda
pvi jatandi.

Fengu pjalfararnir adstod og taka leikmenn lidsins patt

Einungis 23% patttakenda far utanadkomandi adstod vid markmidasetninguna
(t.d. hja salfreedingi eda markpjalfara). Nanast allir, eda 90% patttakenda s6gdu ad
leikmenn lidsins taekju patt i pvi ad dkveda markmidin.

Hversu mikill timi fer i a0 vinna med markmio

70% patttakenda sem vinna markmid med leikmonnum lidsins heldur prja eda
fleiri fundi medan ad 23% halda tvo fundi og 7% patttakenda heldur einn fund.
begar patttakendur voru spurdir hvad peir eyddu sjalfir miklum tima i
markmidasetninguna ségdust 58% eyoda fjérum eda fleiri klukkustundum, 23%

eydir tveim til prem klukkustundum og faestir (19%) eyddu einni klukkustund.
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Hvernig markmio er verio ad setja

A Mynd 2 ma sja ad mun fleiri patttakendur setja langtimamarkmid en
skammtimamarkmid fyrir komandi timabil. Skammtimamarkmid eru markmid
sem spanna stutt timabil eins og t.d. nokkrar vikur eda 2-4 manudi.
Langtimamarkmid spanna hinsvegar langt timabil eins og t.d. heilt keppnistimabil.
Nanast allir (90%) s6gdu ad leikmenn lidsins settu einstaklingsmarkmid 1 samradi

vi0 sig.
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Spurningar

Mynd 2. Svor patttakenda (%) vio spurningunum: Setur lidid i sameiningu
skammtimamarkmio og setur lidid i sameiningu langtimamarkmio?

Eru @fingarnar skipulagdar med sett markmio i huga og er markmiounum
veitt eftirfylgni

87% patttakenda skipuleggur afingarnar med pau markmid sem sett hafa verid i
huga. bar & eftir var spurt ut i eftirfylgni markmida en med eftirfylgni er att vid ad
farid sé yfir markmidin eftir akvedinn tima og skodad hvort peim hafi verid nad
og pa endurmetin eftir pvi sem vid 4. Flestir, eda 48% veittu eftirfylgni a.m.k.
tvisvar sinnum yfir timabilid 4 medan 38% sogoust veita peim eftirfylgni a.m.k.
einu sinni 1 manudi eda oftar. 7% patttakenda sagdist fara yfir sett markmid i lok
timabils og sama hlutfall veitti settum markmidum ekki neina eftirfylgni. bvi er

yfirgnafandi meirihluti sem veitir markmidunum eftirfylgni 4 einn eda annan hatt.
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Hversu vel telja peir sig kunna ad vinna med markmio

batttakendur sem tdldu sig kunna ad vinna vel med markmid voru 69% af
heildinni 4 medan 25% sagdi hvorki né og 6% sagdist kunna pad illa eda vissi pad
ekki. Stor hluti patttakenda telur sig pvi almennt geta unnid vel med markmio.
Hversu mikilvaegt finnst peim a0 setja markmio og hversu miklu mali skiptir
markmidasetning pegar kemur ad pvi ad bzeta frammistoou

Ollum patttakendum (97%) ad undanskildum einum pykir mikilvaegt ad 1id peirra
setji sér markmid fyrir timabilid, telur markmidasetningu vera mikilvaega til ad
bata frammistédu lidsins og telur ad markmidasetning i iprottum skili betri
frammistodu.

Pbekking 4 markmidasetningu

Rumur helmingur pétttakenda segist hafa lesid mikid um markmidasetningu 4
medan 44% segist hafa lesid 1itid. Einn patttakandi (3%) segist ekki hafa lesid
neitt um markmidasetningu.

begar patttakendur voru spurdir hversu vel peir pekktu muninn & nidurstodu- og
frammistodumarkmidum kom 1 ljés ad "4 patttakenda pekkir pessar tegundir af
markmidum illa. 53% s6gdust pekkja pessi markmid vel og 23% sagdi hvorki né.
begar litid er 4 spurninguna hversu vel telur pu pig vera ad pér i SMARTS
markmidasetningu til samanburdar kemur 1 1j6s ad svipad hlutfall eda 22% pekkir
SMARTS markmid illa og ad meiri pekking er 4 nidurstodu- og
frammistodumarkmidum eda 53% & moti 34%.

Utanadkomandi adstoo

begar patttakendur voru spurdir hvort peir myndu nyta sér pad ef peir hefdu kost &
ad fa utanadkomandi adstod svérudu 72% pvi jatandi og 25% sagdist ekki vita
pad. Einn patttakandi (3%) sagdist ekki vilja nyta sér pad.

Hér ad nedan voru tveir breytur keyrdar & méti hvor annarri i krosstoflum og
helstu nidurstddur dregnar fram.
Fyrstu breyturnar voru svor frd Pepsi deild karla og kvenna samanborid vid 1.

deild karla og kvenna.

Menntun
begar skodud voru svor vid spurningunni: Hvada menntunarstigi hefur pa lokid?

kom 1 1jos ad 32% patttakenda i 1. deild hefur einungis lokid grunnskélaprofi.
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batttakendur 1 Pepsi deild virdast pvi vera meira menntadir par sem allir h6fou
lokid meiri menntun en grunnskolaprofi.

Utanadkomandi adstoo

31% Datttakenda i Pepsi deild feer utanadkomandi adstod vid markmidasetningu
en einungis 17% 1 1. deild.

Taka leikmenn patt i pvi a0 akveda markmidin og hversu mikill timi fer i ad
vinna med markmiodin

Allir leikmenn 1 Pepsi deildum taka patt 1 pvi ad dkveda sett markmid 4 medan
83% patttaka er i 1. deild. Hinsvegar ma sja (Mynd 3) ad pad fer meiri timi 1 ad

vinna markmid meo leikmonnum i 1. deild.

100%
90%
80%
70%
60%
50% Einn fundur
40% K Tveir fundir
30% Prir eda fleiri fundir
20%
10%

0%

Svarhlutfall patttakenda (%)

_— —
Pepsi deild 1. deild
Knattspyrnudeildir

Mynd 3. Svor patttakenda (%) vid spurningunni: Hversu mikill timi fer i a0 vinna markmio
med leikmonnum lidsins? Samanburodur a svorum patttakenda i Pepsi deild og 1. deild.

A Mynd 4 ma sja ad i Pepsi deildinni segjast 69% setja skammtimamarkmid en i
1. deildinni setur einungis helmingur skammtimamarkmid. Allir i Pepsi deildinni
sOgdust setja langtimamarkmid 4 medan 78% settu langtimamarkmid i 1. deild.
bad er pvi mun algengara ad patttakendur eru ad setja langtimamarkmid fyrir
timabilid en langtimamarkmid er markmid sem spannar langt timabil, t.d. eins og i

peirra tilviki heilt keppnistimabil.
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Mynd 4. Svor patttakenda (%) vido spurningunni: Setur 1idid i sameiningu
skammtimamarkmid? Samanburdur 4 svorum patttakenda i Pepsi deild og 1. deild.

Eru zfingarnar skipulagoar meo sett markmio i huga

begar patttakendur voru spurdi hvort @&fingar veru skipulagdar med pau markmid
sem sett hafa verid i huga sogdust 92% 1 Pepsi og 83% 1 1. deild gera pad ad
miklu eda mjog miklu leyti.

Mikilvaegi markmidasetningar a frammistoou

begar patttakendur voru spurdir hversu mikid peir telja ad markmidasetning i
iprottum skili betri frammistodu svorudu 37% patttakenda 1 1. deild ad pad skili
mikid betri frammist6du & moti 15% patttakenda i Pepsi deild. Patttakendur 1 1.
deild hafa pvi meiri trd & a0 markmid skili betri frammistodu, hinsvegar hafa
patttakendur i Pepsi deild lesid sér meira til um markmidasetningu. 61%
patttakenda ar Pepsi deild hafa lesid mikid eda mjog mikid um markmidasetningu

amoti 47% 1 1. deild.
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Mynd 5. Svor bpatttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel pekkir pd muninn a
nidurstodu- og frammistodoumarkmioum? Samanburdur a svorum patttakenda i Pepsi deild
og 1. deild.

A Mynd 5 mé sja ad Datttakendur i Pepsi deild segjast frekar pekkja pessar
tegundir af markmidum mjog vel. 15% patttakenda i Pepsi deildinni sdgodust
pekkja pessi markmid illa eda frekar illa en um pridjungur pjalfara i 1. deild.

40% -
35% -
30% -
K Mjog vel

25% -
i Frekar vel

Svarhlutfall patttakenda (%)

20% - Co
“ Hvorki né

15% - K Frekar illa
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5% - “ Veit ekki

0% -
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Mynd 6. Svor patttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel telur pi pig vera ad pér i
SMARTS markmidasetningu? Samanburodur a svorum patttakenda i Pepsi deild og 1. deild.
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Likt og & Mynd 5 eru nidurstodur & Mynd 6 nokkud svipadar par sem patttakendur
i Pepsi deild segjast pekkja SMARTS markmidasetningu betur.

Nest skodudum vid samanburd 4 pvi hversu mikla reynslu pjalfarar h6fou af

pjalfun i meistaraflokki. Eftirfarandi breytur voru keyrdar saman:

Tafla 1. Flokkun pjilfara mioad vio fjolda dra sem peir hafa pjalfad i meistaraflokki.

Reynsla pjalfara i arum Svarhlutfall pjalfara

0-4 ar 30%
5-9 ar 33%
10 ar eda meira 37%

Hér fyrir nedan ma sja nidurstddur sem syna mun 4 markmidasetningu eftir

reynslu pjalfara i arafjolda.

Tafla 2. Svor patttakenda (%) vido spurningunum: Fzerd pu utanadkomandi adstod vid
markmidasetninguna, taka leikmenn lidsins patt i ad dkveda markmidin og setja leikmenn
lidsins einstaklingsmarkmid i samradi vio pig? Samanburdur a svorum midad vid
pjalfunarreynslu i meistaraflokki.

Reynsla pjalfara i arum 0-4 ar Sa-f 10+ ar
Hlutfall pjalfara sem faer
utanadkomandi adstod vid 12% 20% 27%

markmidasetningu

Hlutfall pjalfara par sem
lidsmenn taka patt i ad 87% 80% 100%
akveda markmid

Hlutfall par sem leikmenn
lidsins setja
einstaklingsmarkmid i
samradi vio pjalfara

75% 89% 100%

Eins og sja ma ef litid er til pessa priggja patta, ad eftir pvi sem patttakendur eru

reynslumeiri pvi meira leggja peir upp ur markmidasetningu.
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Mynd 7. Svor patttakenda (%) vid spurningunni: Setur 1i0id i sameiningu
langtimamarkmio? Samanburdur 4 svorum patttakenda eftir reynslu i pjalfun i
meistaraflokki.

A Mynd 7 ma sja ad eftir pvi sem reynsla patttakenda er meiri er haerra hlutfall sem
setur langtimamarkmid.
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Mynd 8. Svor Dpatttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel pekkir pi muninn a
nidurstodu- og frammist6doumarkmidoum? Samanburdur a svorum patttakenda eftir reynslu
i pjalfun i meistaraflokki.
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Mynd 9. Svor patttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel telur pi pig vera ad pér i
SMART markmidasetningu? Samanburdur & svérum batttakenda eftir reynslu i pjalfun i
meistaraflokki.

Sja ma 4 Mynd 8 og Mynd 9 a0 patttakendur sem eru med 10 ara eda meira i
reynslu sem pjalfarar i meistaraflokki pekkja almennt frammistéou- og
nidurstodumarkmid auk SMART markmida betur en peir sem hafa pjalfad i ferri

en 10 ar.

Neastu breytur sem voru skodadar og keyrdar saman var menntun pjalfara. Annars

vegar peir sem voru med menntun tengda ipréttasalfraeedi og hinsvegar 6tengda.

Tafla 3. Svor pjalfara (%) vio spurningunni: Hvada menntunarstigi hefur pi lokié?

Menntun Svarhlutfall patttakenda
Grunnskolaprof 18.75%
Framhaldsskodlaprof 15.62%

BS i ipréttafraedi 21.88%
Kennaramenntun 12.50%

BS i salfraeoi 0.00%

Onnur haskélamenntun 15.62%

Annad 15.62%

Tafla 3 synir dreifingu 4 menntun patttakenda sem luku kénnuninni. { flokknum
“Menntun tengd iprottasalfraedi” eru peir sem hofou lokid BS i Iprottafraedi, BS i
Salfredi, Cand mag i pjalffredi eda UEFA-A profi. Onnur menntun féll i flokkinn

“Menntun 6tengd iprottasalfraedi”.
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begar talad er um tengda menntun er att vid nam sem geti innihaldid kennslu i
markmidasetningu.
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Mynd 10. Svér patttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel telur pu pig kunna ad vinna
med markmidasetningu? Samanburdur 4 svorum patttakenda eftir pvi hvort peir eru med
tengda eda 6tengda menntun.

bad er ekki mikill munur 4 hversu vel patttakendur telja sig geta unnid med

markmidasetningu eftir pvi hver menntun peirra er. beir sem koma ekki ur

ipréttasalfreditengdu ndmi telja sig geta unnid nanast jafn vel ar markmidum og

peir sem koma ur iprottasalfreditengdu nami, eda adeins 20% minna.
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Mynd 11. Svér patttakenda (%) vid spurningunni: Hversu vel pekkir pi muninn a
nidurstodu- og frammistooumarkmioum? Samanburdur 4 svorum patttakenda eftir pvi
hvort peir eru med tengda eda 6tengda menntun.
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Sja ma a Mynd 11 ad peir sem eru med menntun tengda iprottasalfraedi pekkja
pessi grunnhugtok i markmidasetningu betur en peir sem eru med Otengda

menntun. Rimlega 35% beirra segjast pekkja markmidin mjog vel.
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Mynd 12. Svor patttakenda (%) vio spurningunni: Hversu vel telur pu pig vera ad pér i
SMARTS markmidasetningu? Samanburour a svorum patttakenda eftir pvi hvort peir eru
med tengda eda 6tengda menntun.

Sja mad & Mynd 12 ad peir sem eru med tengda menntun pekkja SMARTS
markmid betur en po er ekki jaftn mikill munur og 4 pekkingu 4 nidurstodu- og

frammistodumarkmidum.

4

A0 lokum skodum vid hvernig pekking 4 markmidum hefur ahrif 4
markmidasetningu. bjalfarar voru flokkadir eftir pvi hvernig peir svorudu
spurningunum  hversu vel pekkir pi muninn & nidurstodu- og
frammistodumarkmidum og hversu vel telur pu pig vera ad pér i SMART

markmidasetningu.
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Mynd 13. Svér patttakenda (%) vio spurningunum: Hversu vel pekkir pu muninn 4
nidurstodu- og frammistodoumarkmioum? Og Hversu vel telur pu pig vera ad pér i SMARTS
markmidasetningu?

Eins og sja ma er pekking 4 markmidunum svipud p6 ad adeins meiri pekking sé &

nidurstodu- og frammistddumarkmidum.
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Spurningar

Mynd 14. Svor patttakenda (%) vid spurningunum: Setur lidid0 i sameiningu
skammtimamarkmio? Samanburdur a svorum patttakenda eftir pvi hversu vel peir pekkja
muninn 4 nidurstédou- og frammist6dumarkmidum og hversu peir telja sig vera ad sér i
SMARTS markmidasetningu?

begar spurt er um skammtimamarkmid eru peir sem svara “mjog vel”, “frekar
vel” eda “hvorki né” liklegri til ad setja skammtimamarkmid. beir eru einnig
liklegri til ad setja langtimamarkmid, en nanast 100% sem pekkja pau eru ad setja

langtimamarkmid, en adeins 70% peirra sem pekkja pau ekki.
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Mynd 15. Svor patttakenda (%) vid spurningunni: Er markmidum veitt eftirfylgni?
Samanburdur a svorum patttakenda eftir pvi hversu vel peir telja sig vera ad sér i SMARTS
markmidasetningu?

A Mynd 15 ma sja ad peir sem pekkja SMARTS markmid betur veita settum
markmidum frekar eftirfylgni. Pad sama a vid um pa sem pekkja nidurstéou- og

frammistooumarkmio betur.
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Umrae0a

Markmidid med pessari rannsokn var ad svara prem rannsoknarspurningum sem
voru lagdar fram undir lok fraedilega hlutans. I fyrstu rannsoknarspurningunni var
spurt hvernig markmid pjalfarar 4 efsta stigi i knattspyrnu a Islandi setja sér og
hvort peir veru ad einblina 4 nidurstodumarkmid eda hvort peir setja allar
tegundir af sértaekum markmidum. { spurningu tvo var spurt hvernig markmid eru
bjalfarar & efsta stigi i knattspyrnu 4 Islandi ad setja pegar borin eru saman svor
peirra 4 spurningum sem kanna pekkingu peirra 4 grunnhugtokum i
markmidasetningu. { pridju og sidustu spurningunni var spurt hvort ad pjalfarar
sem bunir eru ad ljuka menntun sem tengist markmidasetningu séu betur ad sér i

henni en pjalfarar sem hafa lokid 6tengdri menntun.

Nidurstodur vid fyrstu rannsoknarspurningunni leiddu 1 1j6s ad ner allir pjalfarar &
efsta stigi i knattspyrnu 4 fslandi setja langtimamarkmid 4 medan ferri setja
skammtimamarkmid eda 58% pjalfara. Eins og fjallad hefur verid um hér ad ofan
a0 pad er mikilvegt ad setja skammtimamarkmid sem leida ad
langtimamarkmidinu. bvi er 6vaent ad sja ad pad eru ekki fleiri en petta sem setja
skammtimamarkmid og rennir pad stodum undir tilgatuna sem sett var hér ad
framan ad pjalfararnir eru almennt meira ad einblina 4 nidurstodumarkmid. Einnig
var dhugavert ad sja ad pjalfarar i Pepsi deildum eru mun liklegri til ad setja
skammtimamarkmid en 69% sagdist setja skammtimamarkmid 4 moti helmingi
pjélfarai 1. deild.

Nidurstodur vid annarri rannsoknarspurningu leiddu i [j6s ad peir sem pekkja
grunnhugtok i markmidasetningu eru liklegri til ad setja skammtimamarkmid.
Munurinn er dberandi pegar bornir eru saman peir sem pekktu grunnhugtokin vel
og peir sem sogdust ekki pekkja pau vel eda alls ekki. Einnig eru peir sem pekkja
grunnhugtok 1 markmidasetningu liklegri til ad veita settum markmidum
eftirfylgni. bad leidir pvi likum ad pvi ad pad ad pekkja grunnhugtok i
markmidasetningu ytir undir betri markmidasetningu.

Nidurstodur vid pridju og sidustu rannsOknarspurningunni leiddu i ljos ad peir
sem hafa ekki lokid menntun tengdri markmidasetningu telja sig ekki siori i ad
vinna med markmid en peir sem hafa lokid tengdri menntun. Pad er mjog

ahugavert 1 1josi pess ad peir sem hofou lokid menntun tengdri markmidasetningu
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sOgdust pekkja grunnhugtok eins og nidurstddu- og frammistodumarkmid mun
betur en peir sem hofou ekki lokid menntun sem tengdist markmidasetningu.
Einnig var sjaanlegur munur & pekkingu peirra & SMARTS markmidasetningu.
Pad ma pvi velta fyrir sér hvort knattspyrnupjalfarar 4 efsta stigi 4 fslandi séu i
raun eins goodir i markmidasetningu og peir telja sig vera. En riflega pridjungur
knattspyrnupjalfara sagdist telja sig vera mjog illa ad sér i SMARTS

markmidasetningu.

Heildarnidurstodur leiddu i 1jos ad almennt séd voru knattspyrnupjalfararnir
jakvaedir gagnvart markmidasetningu en enn er stor hopur sem telur
markmidasetningu i iprottum ekki skila mikid betri 4rangri. Midad vid peer
rannsoknir sem skodadar voru hér ad ofan pa virdast knattspyrnupjalfararnir vera
ad vanmeta ahrif markmidasetningar & frammistodu. bPad er 1ongu ordid 1jost ad
salfredilegir peettir spila stort hlutverk pegar kemur ad drangri, samanber
konnunin sem Vidar Halldérsson og Oskar Bjarni gerdu 4 afreksménnum par sem
peir voru spurdir Ut i hvada eiginleika afreksfolk i iprottum pyrfti helst ad bla
yfir. Han leiddi 1 1jos ad sélfredilegir pattir spila par mjég stort hlutverk og pvi
spurning hvort knattspyrnupjalfarar attu ekki ad veita peim meiri athygli og pjalfa

salfredilega paetti samhlida likamlegum i meiri meli.
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Vioaukar

Vidauki 1

Keri pjalfari

Undirritud er ad vinna ad lokaverkefni til BSc profs 1 iprottafraedi vio Haskolann 1
Reykjavik. Vidfangsefni verkefnisins er markmidasetning i knattspyrnu karla og
kvenna 4 efsta stigi 4 Islandi. bvi leita ég til pin keeri pjalfari og bid pig um ad
adstoda mig vid rannsOknarverkefnid mitt en pad gerir pu med pvi ad svara
medfylgjandi spurningalista. Med pessum spurningarlista er ég ad skoda hvort
pjélfarar noti markmidasetningu i starfi sinu, hvers konar markmid er verid ad

vinna med og hug peirra til markmidasetningar.

bad tekur um 5 minatur ad svara spurningarlistanum, og skal tekid fram ad farid
verdur med Oll gégn sem trinadarmal og er ekki hagt ad rekja svor til

einstaklinga.

Hafir pu einhverjar spurningar vardandi konnunina er pér velkomid ad hafa

samband.

Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna,
Lara Bjorg Gunnarsdottir
larag09@ru.is

866-4816

Leidbeinandi:

Hafrian Kristjansdottir
hafrunkr@ru.is
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Vidauki 2

Spurningalisti

1. Hvada kyn ert pu?

L] karlkyn
L] Kvenkyn

2. A hvada aldri ert pu?

[] 34 ara eda yngri
[] 35 ara eda eldri

3. Hvada menntunarstigi hefur pu lokid?

Grunnskolaprofi
Framhaldsskolaprofi
BS 1 ipréttafraedi
Kennaramenntun

BS 1 salfredi

Onnur haskolamenntun

Annao:

ODoodoo

4. [hvada deild pjalfar pu?

[]  Pepsideild karla

L] Pepsideild kvenna
[]  1.deild karla
[]

1. deild kvenna

5. Hvad hefur pt pjalfad knattspyrnu lengi i meistaraflokki?

[] o04ar
[] 5-9 ar
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[] 10 ar eda meira

6. Hvad hefur pu pjalfad knattspyrnu i morg ér i heildina(yngri flokkar +
m.fl.)?

ar.

7. Munt pti eda hefur pu nu pegar sett markmid hvar vardar frammistodu
li0sins fyrir komandi timabil?

[] 7Ja
[] Nei

Ef svario vio spurningu 7 er Nei er nzsta spurning sem svarad er

namer 17.

8. Ferd pu utanadkomandi adstod vid markmidasetninguna (t.d. hja
salfredingi eda markpjalfara)?

[] 7Ja
[] Nei

9. Taka leikmenn lidsins patt i pvi ad akveda markmidin?

[] 7Ja
[] Nei

Ef svario vio spurningu 9 er Nei er nzsta spurning sem svarad er

namer 11.

10. Hversu mikill timi fer i ad vinna med markmid med leikmonnum 1i0sins?

[] Einn fundur
[] Tveir fundir
[] brir eda fleiri fundir
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11. Hversu miklum tima eydir pu sjalfur i markmidasetningu?

[] 1 klukkustund
[]  2-3 klukkustundir
[] 4 eda fleiri klukkustundir

12. Setja leikmenn lidsins einstaklingsmarkmid i samradi vid pig?

[] 7Ja
[] Nei

13. Setur 11010 1 sameiningu skammtimamarkmid (Skammtimamarkmid eru
markmid sem spanna stutt timabil eins og t.d. nokkrar vikur eda 2-4
manudi)?

[] 7Ja
[] Nei
[]  Veit ekki

14. Setur 11010 1 sameiningu langtimamarkmid (Langtimamarkmid eru
markmid sem spanna langt timabil eins og t.d. heilt keppnistimabil)?

[] 7Ja
[] Nei
[]  Veit ekki

15. Eru @fingarnar skipulagdar med pau markmid sem sett hafa verid i huga?

A0 mjog miklu leyti
A0 miklu leyti
Hvorki né

Ad litlu leyti

O odon

A0 mjog litlu leyti
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16. Er markmidunum veitt eftirfylgni (med eftirfylgni er att vid ad farid sé yfir
markmidin eftir dkvedinn tima og skodad hvort peim hafi verid nad og pa
endurmetin eftir pvi sem vid 4)?

Ooddn

A0 minnsta kosti tvisvar i manudi

A0 minnsta kosti einu sinni i manudi

A0 minnsta kosti prisvar sinnum yfir timabilid
f lok timabils er farid yfir sett markmid

Markmidum er ekki veitt eftirfylgni

17. Hversu vel telur pt pig kunna ad vinna med markmidasetningu?

OOoOodon

Mjog vel
Frekar vel
Hvorki né
Frekar illa
Mjog illa
Veit ekki

18. Hversu mikilvagt finnst pér ad 11010 setji sér markmid fyrir timabilid?

Ooddon

Mjo6g mikilvegt
Mikilvegt

Hvorki né

Ekki mikilvaegt
Alls ekki mikilvegt
Veit ekki

19. Hversu mikilveega telur pu markmidasetningu vera til ad baeta
frammistodu 1idsins?

O Oodn

Mjo6g mikilvega
Mikilvaega

Hvorki né

Ekki mikilvega
Alls ekki mikilvaega
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20.

21.

22.

23.

Hversu mikid telur pu ad markmidasetning i iprottum skili betri
frammistodu?

Mikid betri frammistoou
Betri frammistoou
Hvorki né

Hefur litid ad segja

O Oodn

Skilar ekki betri frammistoou

Hversu mikid hefur pu lesid pér til um markmidasetningu (t.d. bekur eda
rannsoknir)?

Mjo6g mikid
Mikid
Frekar litio
Mjog Litio
Ekkert

O odon

Ef pu hefdir kost 4 ad fa utanadkomandi adstod vid markmidasetningu (t.d.
hja séalfreedingi eda markpjalfara) myndir pt nyta pér pad?

(1 Ja

[1 Nei

[]  Veitekki

Hversu vel pekkir ptt muninn & nidurstodumarkmidum (e. outcome goals)

og frammistodumarkmidum (e. performance goals)?

Mjog vel
Frekar vel
Hvorki né
Frekar illa
Mjog illa
Veit ekki

Ooddon
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24. Hversu vel telur pa pig vera ad pér i SMARTS markmidasetningu?

Mjog vel

Frekar vel
Hvorki né
Frekar illa

Veit ekki

Ooddn

25. Af hverju eru ekki sett markmid fyrir komandi timabil? (ATH pessi
spurning & ekki vi0 pa sem settu markmid 4 timabilinu).

Markmidasetning hefur ekki verid ad skila battri frammistodu
Ekki gefist timi

Hef ekki pekkingu 4 markmidasetningu

Meér pykir markmidasetning ekki mikilvaeg

Annao:

O oOdgdn
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