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Útdráttur 

Áhrifarík markmiðasetning hefur mikið að segja þegar kemur að því 
að ná settum markmiðum og bæta frammistöðu. Gerð var rannsókn á 
knattspyrnuþjálfurum á efsta stigi á Íslandi og lagður fyrir þá 
spurningalisti um markmiðasetningu. Leitast var eftir því að svara 
hvernig markmið þjálfararnir væru að setja, hvernig markmið setja 
þeir samanborið við þekkingu þeirra á grunnhugtökum í 
markmiðasetningu og hvort menntun tengd markmiðasetningu skilaði 
sér í betri meðhöndlun á markmiðasetningu. Niðurstöður leiddu í ljós 
að þjálfararnir settu langtímamarkmið frekar en skammtímamarkmið 
og marktækur munur var á því hversu vel þeir þekktu grunnhugtök í 
markmiðasetningu og hvernig þeir töldu sig kunna að vinna með hana. 
Einnig kom í ljós að þjálfarar með menntun sem tengdist 
íþróttasálfræði þekkja markmiðasetningu betur og kunna betur að nýta 
sér hana í starfi. 
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Formáli 

Þegar kom að því að velja efni fyrir þessa ritgerð ákvað ég að vinna með 

knattspyrnu sem ég hef lengi haft áhuga á og svo nýsprottinn áhuga á 

íþróttasálfræði. Þessi rannsókn er byggð á megindlegum niðurstöðum og er lögð 

fram sem lokaverkefni til B.Sc. gráðu í íþróttafræði við Tækni- og verkfræðideild 

Háskólans í Reykjavík. Vægi ritgerðar eru 12 ECTS einingar. 

Leiðbeinandi minn var Hafrún Kristjánsdóttir, aðjúnkt við Háskólann í Reykjavík 

og vil ég þakka henni innilega fyrir góð ráð og skjót vinnubrögð. Yfirlesurum vil 

ég þakka fyrir góðar ábendingar og allir þjálfararnir sem tóku þátt eiga þakkir 

skilið en án þeirra hefði ekki verið nein rannsókn. Að lokum vil ég þakka Rúnari 

Skúla Magnússyni kærasta mínum fyrir sýnda þolinmæði á lokasprettinum. 
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Inngangur 

Íslensk knattspyrna 

„Fótbolti er ekki spurning um líf og dauða, hann er miklu mikilvægari en það” 

(Kelly, 1997). Þessi ummæli lét Bill Shankly fyrrverandi þjálfari Liverpool falla 

þegar hann útskýrði sambandið á milli stuðningsmanna Liverpool og Everton. 

Með þessum ummælum vildi Shankly meina að hann gerði sér grein fyrir því að 

í lífi margra væri knattspyrna svo mikilvæg að hún væri jafnvel orðin of mikilvæg 

og var hann þar á meðal að tala um sjálfan sig. 

Víða um heiminn er spiluð knattspyrna og er hún ein af vinsælustu íþróttagreinum 

í heimi. Hér á landi hefur hún náð miklum vinsældum og er mest iðkaða 

íþróttagreinin með um 20.000 iðkendur (ÍSÍ, 2012). 

Knattspyrnuiðkun má rekja langt aftur í tímann þar sem hún var iðkuð í hinum 

ýmsu myndum. Knattspyrna eins og við þekkjum hana í dag hófst á Englandi árið 

1863 en þá klofnaði leikurinn sem hafði verið spilaður í enskan ruðning og 

knattspyrnuna sem er spiluð í dag (The Fédération Internationale de Football 

Association [FIFA], e.d.-a). Árið 1895 kom knattspyrna til Íslands en það var 

skoskur maður sem hét James B. Ferguson sem kynnti hana fyrir landanum. 

Ferguson stoppaði í ár á Íslandi og nýtti tímann í að kenna íslendingum 

knattspyrnu á Melavelli. Árið 1899 var fyrsta knattspyrnuliðið stofnað en það hét 

Fótboltafélag Reykjavíkur en nafnið breyttist síðar í Knattspyrnufélag 

Reykjavíkur. Níu árum síðar, eftir að strákarnir úr Vesturbænum höfðu að mestu 

keppt innbyrðis voru Íþróttafélag Reykjavíkur, Fram og Víkingur stofnuð (Víðir 

Sigurðsson og Sigurður Á. Friðþjófsson, 1997). Árið 2012 er merkilegt fyrir 

íslenska knattspyrnu því þá voru 100 ár síðan fyrsta Íslandsmótið í knattspyrnu fór 

fram. Á fyrsta Íslandsmótinu kepptu KR, Fram og Fótboltafélag Vestmannaeyja 

þar sem KR hampaði fyrsta Íslandsmeistaratitlinum (Víðir Sigurðsson, 2012). Um 

sumarið árið 1946 kom knattspyrnulandslið Danmerkur til landsins og var þá 

smalað saman bestu knattspyrnumönnum landsins til þess að leika fyrsta 

landsleikinn. Ísland átti tvo leikmenn sem léku á erlendri grundu en það voru þeir 

Albert Guðmundsson og Ottó Jónsson sem léku í skosku deildinni. Leikurinn fór 

ekki vel fyrir Íslandi því hann endaði 3-0 fyrir Danmörku. Ári síðar var 

Knattspyrnusamband Íslands (KSÍ) stofnað og Agnar Klemens Jónsson kosinn 
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fyrsti formaðurinn. Stofnun KSÍ hleypti lífi í íslenska knattspyrnu og eftir 

stríðsárin fór íþróttahreyfingin á Íslandi að taka við sér. Árið 1955 var liðafjöldinn 

á Íslandsmótinu orðinn svo mikill að farið var að skipta niður í deildir. Fyrsta 

Heimsmeistaramótið í knattspyrnu var haldið í Úrúgvæ árið 1930 og 27 árum 

síðar tók Ísland í fyrsta skipti þátt í undankeppni mótsins. Fimm árum síðar tóku 

íslendingar svo þátt í undankeppni Evrópumótsins (Víðir Sigurðsson og Sigurður 

Á. Friðþjófsson, 1997; FIFA, e.d.-b). Íslensk kvennaknattspyrna á sér þó nokkuð 

styttri sögu en í fyrra voru 40 ár frá því að fyrsta Íslandsmótið í kvennaflokki fór 

fram. Á fyrsta Íslandsmótinu árið 1972 kepptu átta lið en næstu átta ár á eftir léku 

einungis þrjú lið á mótinu (Víðir Sigurðsson, 2012). Þrátt fyrir styttri sögu stendur 

kvennaknattspyrna á Íslandi framar á alþjóðavettvangi en íslenska 

kvennalandsliðið situr í 15. sæti á styrkleikalista Alþjóða knattspyrnusambandsins 

en karlalandsliðið í 73. sæti (FIFA, 2012; FIFA, 2013). 

Íslensk kvennaknattspyrna hefur verið á hraðri uppleið síðustu ár og hafa stórir 

sigrar náðst síðan Sigurður Ragnar Eyjólfsson tók við liðinu árið 2006. Sigurður 

hafði spilað knattspyrnu lengi en var reynslulaus sem þjálfari. Hann er með BSc 

gráðu í íþróttafræði og með mastersgráðu í íþróttasálfræði og starfar í dag sem 

fræðslustjóri KSÍ (Sigurður Ragnar Eyjólfsson munnleg heimild, mars, 2010). 

Sigurður er búinn að ná frábærum árangri með landsliðinu og má þar nefna að 

íslenska kvennalandsliðið var í 21. sæti á styrkleikalista 

Alþjóðaknattspyrnusambandsins þegar hann tók við liðinu og hefur það því færst 

upp listann um sex sæti (FIFA, 2012). Landsliðið fór í fyrsta skipti á stórmót 

undir hans stjórn og var jafnframt fyrst allra A-landsliða á Íslandi til að afreka 

það. Ásamt því var slegið áhorfendamet á Laugardalsvelli þegar 6.647 manns 

mættu á völlinn til að styðja landsliðið gegn Úkraínu í undankeppni 

Evrópumótsins (Knattspyrnusamband Íslands, 2012b). Sigurður átti stóran þátt í 

því þar sem hann sendi frá sér pistil fyrir leikinn og hvatti fólk til þess að kaupa 

miða á leikinn og breyta í leiðinni heiminum (Knattspyrnusamband Ísland, 

2012a). Eins og ég nefndi hér að ofan er Sigurður með mastersgráðu í 

íþróttasálfræði og hefur haldið fyrirlestra víða er snúa að sálfræðilegum þáttum 

eins og hugarfari sigurvegarans, hvatningu og  að eiga sér stóran draum og setja 

sér markmið til að láta hann rætast (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, e.d.; 

Morgunblaðið, 2012). Það má því leiða líkum að því að menntun hans og þekking 
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á íþróttasálfræði og þar á meðal á markmiðasetningu hafi haft jákvæð áhrif á 

árangur hans sem landsliðsþjálfari. 

 

 Í Pepsi deild karla og kvenna leika bestu félagslið landsins í efstu deild og 

keppast þar um íslandsmeistaratitilinn. Síðustu ár hefur Valur verið með 

framúrskarandi gott lið í Pepsi deild kvenna og hafa unnið íslandsmeistaratitilinn 

sex sinnum á síðastliðnum tíu árum (2003-2012) (Knattspyrnusamband Íslands, 

e.d.-a). Í Pepsi deild karla má segja svipaða sögu en þar hefur FH verið með mikla 

yfirburði og unnið íslandsmeistaratitilinn jafn oft eða sex sinnum á síðastliðnum 

tíu árum (2003-2012) (Knattspyrnusamband Íslands, e.d.-b). Ef litið er á 

íslandsmeistaratitla síðustu tveggja til þriggja ára má sjá að breytingar hafi orðið á 

þar sem fleiri lið en FH (í karla) og Valur (í konu) hafa verið að sigra titilinn 

(Knattspyrnusamband Íslands, e.d.-b; Knattspyrnusamband Íslands, e.d.-a). Sem 

dæmi má nefna að eftir gott gengi hjá íslenska kvennalandsliðinu voru tíu stelpur 

farnar út í atvinnumennsku árið 2010 (Sigurður Ragnar Eyjólfsson munnleg 

heimild, mars 2010). Eftir brotthvarf þeirra varð Pepsi deild kvenna mun jafnari 

en áður hafði verið og síðustu tvö ár komu nýir íslandsmeistarar eftir að Valur 

hafði unnið titilinn fimm ár í röð (2006-2010) (Knattspyrnusamband Íslands, e.d.-

a). Í Pepsi deild karla hefur jafnræðið einnig orðið meira, FH er enn með 

feiknasterkt lið en í vetur hafa nokkrir sterkir leikmenn verið að koma hingað til 

lands eftir atvinnumennsku (Magnús Már Einarsson, 2013). Pepsi deild karla og 

kvenna verður því eflaust spennandi í ár og er nokkuð ljóst að liðin ættu ekki 

einungis að huga að líkamlegum þáttum ætli þau sér að ná góðum árangri. Viðar 

Halldórsson og Óskar Bjarni Óskarsson gerðu könnun á íslensku afreksfólki árið 

2006 þar sem spurt var „Hverjir eru mikilvægustu eiginleikarnir sem íþróttafólk í 

fremstu röð þurfa helst að búa yfir?” Niðurstöður sýndu að hugarfar, 

skuldbinding, sjálfstraust og sjálfsagi væru mikilvægustu eiginleikarnir að mati 

afreksfólksins. Þar sem þessir fjórir þættir eru allir huglægir að þá má gera ráð 

fyrir því að það er ekki síður mikilvægt að leggja áherslu á þá frekar en líkamlega 

þætti (Viðar Halldórsson og Óskar Bjarni Óskarsson, 2006). 
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Íþróttasálfræði 

Íþróttasálfræði er ung vísindagrein sem varð til árið 1979 og er því ein af yngri 

greinum sálfræðinnar (Weinberg og Gould, 2011). Í íþróttasálfræði er 

vísindalegum aðferðum beitt til þess að skyggnast inn í hegðun fólks sem stundar 

hreyfingu í íþróttum og heilsuþjálfun. Þessar niðurstöður eru svo hagnýttar (Gill 

og Williams, 2008). Markmiðin í íþróttasálfræði eru eftirfarandi: 

 

Að skilja hvernig sálfræðilegir þættir geta haft áhrif á hreyfingu (e. motor 

perfomance). Til dæmis hvort óöruggi stuðli að því að barn eigi erfiðara með að 

læra að synda eða hvort markmiðasetning leiði til  betri frammistöðu. 

Að skilja hvernig líkamsrækt getur haft áhrif á sálfræðilega þætti, heilsu og 

vellíðan. Til dæmis hvort að regluleg hreyfing geti minnkað kvíða og 

þunglyndiseinkenni (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Margir hugsa eflaust um afreksíþróttir þegar talað er um íþróttasálfræði en hún á 

erindi við marga. Í þessum hópi eru t.d. börn, eldra fólk, þjálfarar, kennarar, fólk 

sem glímir við líkamleg- eða andleg veikindi og fólk sem stundar heilsurækt svo 

eitthvað sé nefnt (Weinberg og Gould, 2011). Sem dæmi að þá hefur verið sýnt 

fram á að börn á aldrinum 10-15 ára hafa þroska í að nota markmiðasetningu og 

skynmyndaþjálfun til að ná betri árangri í íþróttum (McCarthy, Jones, Harwood 

og Olivier, 2010). Einnig hefur verið sýnt fram á að æfingaáætlun með lágri ákefð 

getur hjálpað eldra fólki með Alzheimer með því að minnka skaðlega hegðun 

(Namazi, Gwinnup og Zadorozny, 1994). 

Þar sem fræðigreinin er ung er enn verið að velta fyrir sér spurningum eins og 

hver getur kallað sig íþróttasálfræðing og hvaða menntun og kröfu getum við gert 

til þeirra sem mega kalla sig íþróttasálfræðing? Eins og staðan er í dag eru fáir 

starfandi íþróttasálfræðingar á landinu en íþróttasálfræðingar starfa helst á þremur 

sviðum, við kennslu, rannsóknir eða sem ráðgjafar (Weinberg og Gould, 2011).  

Íþróttasálfræðin hefur verið að ná vaxandi vinsældum en sögu hennar má rekja allt 

til tuttugustu aldar. Árið 1989 komst sálfræðingurinn Norman Triplett að því að 

hjólreiðamenn hjóluðu hraðar þegar þeir voru í hópum heldur en þegar þeir 

hjóluðu einir (Triplett, 1898). Það var svo árið 1925 sem Coleman Roberts 

Griffith stofnaði fyrstu rannsóknarstofuna fyrir íþróttasálfræði við háskólann í 
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Illinois. Ásamt því að koma rannsóknarstofunni á laggirnar var hann iðinn við að 

skrifa fræðigreinar um íþróttasálfræði, gaf út tvær bækur og starfaði með 

hafnabolta- og fótboltaliði sem hann gerði rannsóknir á. Griffith tileinkaði því 

stórum hluta af ferlinum íþróttasálfræði og var í kjölfarið kallaður faðir 

íþróttasálfræðinnar (Weinberg og Gould, 2011; Kroll og Lewis, 1970). 

Vísindagreinin varð svo formlega til árið 1979 þegar fyrsta fræðiritið, Journal of 

Sport Psychology kom út. Á árunum 1978-2000 öðlaðist íþróttasálfræði loks 

virðingu almennings og varð mikill vöxtur í greininni. Í dag er íþróttasálfræðin 

enn að vaxa og er lífleg fræðigrein sem á framtíðina fyrir sér (Weinberg og Gould, 

2011). En af hverju náði íþróttasálfræði vinsældum? Á sjöunda áratugnum jukust 

vinsældir íþrótta í Bandaríkjunum til muna og í kjölfarið fór aukið fjármagn að 

streyma inn í íþróttirnar. Krafan um árangur fór að skipta meira máli sem skilaði 

sér í meiri pressu á þjálfara og íþróttamenn. Nú var ekki einungis lögð áhersla á 

líkamlega þjálfun heldur einnig á sálræna þætti eins og hugarþjálfun til þess að 

bæta árangur enn frekar (Weinberg og Gould, 2011). 

Peningar spila stórt hlutverk í mörgum íþróttum í dag og því er krafa um góðan 

árangur mikil þar sem oft á tíðum liggur mikið undir. Lionel Messi, leikmaður 

Barcelona setti nýverið met þegar hann var valinn besti knattspyrnumaður heims 

fjórða árið í röð af Alþjóðaknattspyrnusambandinu (Vísir, 2013a). Messi er talinn 

vera dýrmætasti knattspyrnumaður heims og er metinn á 105 milljónir punda 

(Rider, 2013). Ef við lítum okkur nær sjáum við að þessi þróun hefur einnig átt sér 

stað á Íslandi. Sem dæmi að þá kostar ársmiðinn á fótboltaleiki hjá KR 15.000 

krónur en það er örlítið ódýrara en ársmiðinn hjá Bayern München sem er talið 

eitt besta knattspyrnulið Evrópu í dag (Vísir, 2013b). Þessi þróun gerir það að 

verkum að íþróttasálfræðingar hafa aldrei haft fleiri atvinnutækifæri en enn er þó 

erfitt að starfa sem íþróttasálfræðingur í fullu starfi (Weinberg og Gould, 2011).  

Markmiðasetning 

Í janúarmánuði á hverju ári fyllast líkamsræktarstöðvar jafnan af fólki sem er búið 

að strengja sér áramótaheit um bætta heilsu á nýju ári. Markmiðin sem fólk setur 

sér eru af ýmsum toga og virðist vandamálið almennt ekki liggja í því að fá fólk 

til þess að setja sér markmið heldur frekar að fá fólk til þess að setja rétt og vel 

útfærð markmið. Flestir kannast við að það er töluvert auðveldara að setja 

markmið en að fylgja þeim eftir. Markmiðin eru því sett víða og er 
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markmiðasetning vel þekkt í íþróttum, á atvinnumarkaðnum og í einkalífinu. 

Flestir vita að markmiðasetning er mikilvæg en þurfa hreinlega leiðbeiningar og 

aðstoð við að setja árangursrík markmið og að útbúa réttu áætlunina til að ná þeim 

(Weinberg og Gould, 2011). 

Í þessum kafla verður skoðað hvað markmið eru,  hvernig markmið er æskilegt að 

setja sér, lögmál markmiðasetningar og að lokum fjallað stuttlega um rannsóknir á 

markmiðasetningu. 

Hvað er markmið? 

Locke og Latham sögðu þetta um markmið: „Markmið er tilgangur eða takmark 

ákveðinnar aðgerðar, til dæmis að ná vissri hæfni yfirleitt innan ákveðinna 

tímamarka” (Locke og Latham, 2002). Í íslenskri orðabók þýðir markmið 

„eitthvað sem keppt er að, tilgangur”  (Íslensk orðabók, 2002). Markmið eiga því 

að hafa áhrif á árangur með því að skerpa á stefnu, ýta undir viðleitni, auka 

þrautseigju og hvetja til áætlanagerðar (Locke, Saari, Shaw og Latham, 1981).  

 

Locke og Latham (2002) bentu á að markmið hafa áhrif á frammistöðu á ferna 

vegu: 

 

1. Markmið hafa leiðbeinandi áhrif og sá sem setur markmið beinir 

athyglinni að hlutum sem hjálpa til við að ná markmiðum og frá hlutum 

sem tengjast ekki markmiðunum. Til dæmis var komist að þeirri 

niðurstöðu að nemendur sem settu sér markmið varðandi námið lásu efni 

sem tengdust markmiðunum af meiri athygli en efni sem tengdist þeim 

ekki (Rothkopf og Billington, 1979). 

2. Markmið hafa hvetjandi áhrif og fólk leggur meira á sig þegar markmiðin 

eru krefjandi. Bandura og Cervona (1983) framkvæmdu rannsókn sem 

sýndi fram á að erfiðleikastig markmiða skiptir máli þegar horft er til 

árangurs. 

3. Markmið hafa áhrif á þrautseigju. Rannsókn Laporte og Nath (1976) sýndi 

fram á að í þeim tilfellum sem þátttakendur réðu hversu miklum tíma þeir 

eyddu í verkefni að þá lögðu þeir sig meira fram eftir því sem markmiðin 

voru erfiðari. Jafnframt er hægt að auka vinnuhraðann með því að setja 

tímamörk og skýr markmið (Laporte og Nath, 1976). 
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4. Þegar einstaklingur hefur sett sér markmið hefur það óbein áhrif á það 

hvernig hann tekur eftir og lærir hluti sem tengjast verkefninu. 

Hvatning og markmið 

Hvatning (e. motivation) þýðir „movere” eða hreyfing (e. movement) á latnesku 

(Steers, Mowday og Shapiro, 2004) og skilgreindi Atkinson hvatningu sem 

„aðgerð sem er framkvæmd með stefnu, þrótt og þrautseigju” (1964, í Steers o.fl., 

2004). Á sjötta og sjöunda áratugnum í Bandaríkjunum var ekki álitið 

virðingarvert innan sálfræðinnar að skoða áhrif hvata. Undantekning var þó þegar 

Thomas A. Ryan hélt því fram „að það væri einföld staðreynd að áform, 

fyrirætlanir, ásetningur, verkefni og sambærilegir hlutir hafa áhrif á mannlega 

hegðun.” Samkvæmt honum voru þetta helstu hvatarnir fyrir flestum mannlegum 

gjörðum (1970, í Locke og Latham, 2002). 

Íþróttafræðingar hafa skoðað hvatningu frá nokkrum hliðum en það eru 

afrekstengd hvatning (e. achievement motivation), hvatning þegar kvíði á sér stað 

í keppni (e. motivation in the form of competitive stress) og eðlis- og óeðlislæg 

hvatning (e. intrinsic and extrinsic motivation) (Weinberg og Gould, 2011).  

Áður hafði breskur vísindamaður sem hét Mace verið fyrstur til að rannsaka áhrif 

mismunandi markmiða á niðurstöðu verkefna (1934, í Locke og Latham, 2002). 

Rannsóknir hans fengu ekki mikinn hljómgrunn fyrir utan tilvitnun í rannsókn 

hans sem birtist í Principles of Industrial Psychology eftir Ryan og Smith (1954, í 

Locke og Latham, 2002). Kenningar á markmiðasetningu voru settar fram seinna, 

en þær voru byggðar á rannsóknum sem gerðar voru á fjögurra ára tímabili. Þær 

voru byggðar á forsendum sem Ryan setti fram um að það að setja meðvitað 

markmið hefur áhrif á framkvæmd verkefna (1970, í Locke og Latham, 2002). 

Tegundir markmiða 

Í íþróttasálfræði er markmiðum skipt í almenn markmið (e. subjective goals) og 

sértæk markmið (e. objective goals). Dæmi um almennt markmið er að ætla að 

gera eins vel og þú getur. Þegar sértæk markmið eru sett erum við með ákveðið 

verkefni sem skal ná á tilteknum tíma, t.d. að missa tvö kíló á einum mánuði 

(Locke og Latham, 2002) og því eru eru sértæk markmið ólík almennum 

markmiðum að því leiti að þau eru mælanleg en almenn markmið eru það ekki. 
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Þar sem almenn markmið eru ekki mælanleg að þá er ekki æskilegt að nota slík 

markmið á afreksstigi (Hafrún Kristjánsdóttir munnleg heimild, 25. ágúst 2011). 

Skammtíma- og langtímamarkmið 

Skammtímamarkmið eru markmið sem spanna stutt tímabil eins og t.d. nokkrar 

vikur eða tvo til fjóra mánuði. Langtímamarkmið er markmið  sem spannar langt 

tímabil eins og t.d. heilt keppnistímabil sem varir í nokkra mánuði. Mikilvægt er 

að setja bæði skammtíma- og langtímamarkmið, sérstaklega í erfiðum verkefnum 

þar sem skammtímamarkmiðin leiða að langtímamarkmiðinu (Weinberg og 

Gould, 2011; Locke og Latham, 2002). Kyllo og Landers (1995) sýndu fram á í 

rannsókn sinni að þegar eingöngu eru sett langtímamarkmið að þá eykst ekki 

árangur. Það má hugsa skammtíma- og langtímamarkmið sem fjallgöngu þar sem 

toppurinn á fjallinu er langtímamarkmiðið og tindarnir sem þarf að klífa að 

toppnum eru skammtímamarkmiðin. Þegar sett eru skammtímamarkmið skulu þau 

ætíð vera sértæk og mælanleg, sett með ákveðinn tímaramma í huga og skal gæta 

þess að setja ekki of mörg skammtímamarkmið í einu (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Sértækum markmiðum er jafnan skipt í þrennt, en það eru niðurstöðumarkmið, 

frammistöðumarkmið og ferlismarkmið. Hér fyrir neðan verður fjallað stuttlega 

um hvert þeirra. 

Niðurstöðumarkmið 

Niðurstöðumarkmið (e. outcome goals) einblína á ákveðna niðurstöðu eða úrslit. 

Dæmi um niðurstöðumarkmið er að ætla sér að verða íslandsmeistari eða að vinna 

gullskóinn í lok sumars fyrir flest skoruð mörk. Gallinn við niðurstöðumarkmið er 

að það veltur á fleirum en þér hvort þú náir þeim (Weinberg og Gould, 2011). 

Sem dæmi að þá gæti knattspyrnumaður spilað mjög vel allt tímabilið en samt 

sem áður ekki náð markmiði sínu um að verða markakóngur þar sem aðrir 

leikmenn spiluðu betur og skoruðu fleiri mörk. Það eru ekki einungis mótherjar 

sem geta haft áhrif á niðurstöðumarkmið heldur einnig samherjar og eitthvað 

utanaðkomandi eins og t.d. meiðsli. Þegar einblínt er á niðurstöðumarkmið rétt 

fyrir eða í keppni er hætta á að það auki kvíðaeinkenni og dragi athyglina að öðru 

ótengdu (Weinberg og Gould, 2011). 
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Frammistöðumarkmið 

Frammistöðumarkmið (e. performance goals) einblína á að ná niðurstöðu eða 

árangri sem er nánast óháður öðrum. Dæmi um frammistöðumarkmið er að auka 

hraðan í fimm kílómetra hlaupi í hverri viku. Frammistöðumarkmið eru því ávallt 

mælanleg þar sem árangurinn er metinn út frá fyrri getu. Þessi gerð af markmiðum 

er talin sveigjanlegri en niðurstöðumarkmið og þar að auki hefur einstaklingurinn 

sem setur þau meiri stjórn á útkomunni þar sem hún er yfirleitt ekki háð öðrum 

(Weinberg og Gould, 2011). 

Ferlismarkmið 

Ferlismarkmið (e. process goals) einblína á atferli sem einstaklingur þarf að 

framkvæma til þess að ná árangri. Ferlismarkmið eru oft notuð til að bæta ákveðin 

tækniatriði og dæmi um slíkt markmið er þegar knattspyrnumaður einbeitir sér að 

því að halla sér yfir boltann þegar hann tekur skot til þess að koma í veg fyrir að 

boltinn fari yfir markið. Annað dæmi er þegar golfari einbeitir sér að því að halda 

höfðinu beinu þegar hann tekur golfsveifluna (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Rannsóknir hafa sýnt að það skiptir máli að setja niðurstöðu-, frammistöðu- og 

ferlismarkmið þegar kemur að breytingum á hegðunarmynstri. Frammistöðu- og 

ferlismarkmið eru mikilvæg því þau eru nákvæmari og óháðari ytri aðstæðum en 

niðurstöðumarkmið og því ætti áherslan ekki bara að vera á þeim. Þegar of mikil 

áhersla er sett á frammistöðumarkmið gæti það í einhverjum tilfellum valdið 

kvíðaeinkennum en þó eru minni líkur á því heldur en þegar niðurstöðumarkmið 

eru sett. Það er því mikilvægt að nota allar tegundir af markmiðum því þau gegna 

öll sínu hlutverki. Lykillinn að árangursríkri markmiðasetningu er því að meta 

hvaða markmið á að einblína á hverju sinni og gera ekki þau mistök að leggja of 

mikla áherslu á niðurstöðumarkmið (Weinberg og Gould, 2011). Þessu til 

stuðnings sýndi ein rannsókn fram á að þegar allar tegundir af markmiðum eru 

notaðar var árangurinn mun betri en þegar stuðst var við eina tegund (Filby, 

Maynard og Graydon, 1999). 
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Lögmál markmiðasetningar 

Huga þarf að ýmsu þegar sett eru markmið sem eiga að stuðla að bættum 

árangri. Hér að neðan eru ellefu atriði sem hafa skal í huga við 

markmiðasetningu: 

 

1. Settu sértæk markmið. 

2. Settu hæfilega þung en raunhæf markmið. 

3. Settu bæði skammtíma- og langtímamarkmið. 

4. Settu allar tegundir af markmiðum (niðurstöðu-, frammistöðu- og 

ferlismarkmið). 

5. Settu æfinga- og keppnismarkmið. 

6. Skrifaðu markmiðin ávallt niður. 

7. Skilgreindu hvernig þú ætlar að ná markmiðunum. 

8. Hafðu í huga persónuleika og áhuga íþróttamannsins. 

9. Hlúðu að þrautseigju íþróttamannsins við að ná settum markmiðum. 

10. Veittu stuðning. 

11. Hugaðu að endurgjöf og aðstoðaðu við að meta hvort settum 

markmiðum hafi verið náð (Weinberg og Gould, 2011). 
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SMARTS markmið 

SMARTS markmið er önnur leið til þess að hjálpa fólki við að ná  settum 

markmiðum. Hver stafur stendur fyrir ákveðið atriði sem stuðlar að betri árangri í 

markmiðasetningu og á orðið SMARTS að hjálpa fólki að muna hvaða atriði þetta 

eru (Weinberg og Gould, 2011). 

 

Specific Sértæk markmið. Setja þarf markmið sem eru skýr 

og gefa nákvæmlega til kynna hvað þarf að gera. 

 

Measurable Mælanleg. Setja þarf markmið sem hægt er að 

mæla, t.d. út frá fyrri árangri. 

 

Aaction oriented Einblína á hegðun. Markmiðið þarf að einblína á 

hegðun/atferli sem þarf til þess að það náist. 

 

Realistic Raunhæft. Markmiðið þarf að vera framkvæmanlegt 

svo að sá sem setur það missi ekki móðinn.  

 

Timely Tímasett. Markmiðið þarf að hafa fyrirfram ákveðin 

tímamörk. 

Self-determined Sá sem ætlar að ná markmiðunum á að ákveða þau 

sjálfur, fái hann hjálp á hann ávallt að taka þátt í að 

ákveða markmiðin. 

 

Skila markmið bættum árangri? 

Markmiðasetning hefur verið rannsökuð í fjölda ára, bæði í viðskiptum og 

almennri sálfræði. Rannsóknirnar hafa leitt í ljós að markmiðasetning er 

árangursrík og virkar þegar kemur að því að bæta frammistöðu. Áhrifamáttur 

markmiðasetningar er ótvíræður en sýnt hefur verið fram á hann í fjölda 

rannsókna á alþjóðlegum vettvangi. Einnig hafa margar rannsóknir sýnt fram á 

mikilvægi þess að nota allar tegundir af sértækum markmiðum til að ná fram sem 

bestum árangri (Weinberg og Gould, 2011). 
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Ég veit ekki til þess að það hafi verið gerð rannsókn tengd markmiðasetningu í 

knattspyrnu hérlendis og hef ég ekki fundið gögn erlendis frá er snúa eingöngu að 

markmiðasetningu á efsta stigi í knattspyrnu. 

Upphaflega þegar ég ákvað að skrifa um markmiðasetningu í knattspyrnu var 

markmiðið að kanna hversu mikla þekkingu knattspyrnuþjálfarar á efsta stigi á 

Íslandi hafa í raun á markmiðasetningu. Þegar á hólminn var komið þótti mér 

erfitt að ná fram skýru svari við því með því að nota megindlega rannsóknaraðferð 

í formi spurningarlista. Rannsóknarspurningin er því þríttþætt þar sem ég kannaði 

eftirfarandi: 

 

1. Hvernig markmið eru þjálfarar á efsta stigi í knattspyrnu á Íslandi að setja? 

Er verið að einblína á niðurstöðumarkmið, eða setja þeir allar tegundir af  

sértækum markmiðum? 

2. Hvernig markmið eru þjálfarar á efsta stigi í knattspyrnu á Íslandi að setja 

sambanborið við svör þeirra á spurningum sem kannar þekkingu þeirra á 

grunnhugtökum í markmiðasetningu? 

3. Eru þjálfarar sem búnir eru að ljúka menntun sem tengist 

markmiðasetningu betur að sér í markmiðasetningu en þeir sem hafa lokið 

ótengdri menntun? 

 
Tilgáta mín er sú að knattspyrnuþjálfarar eru almennt að einblína meira á 

niðurstöðumarkmið frekar en sambland af sértækum markmiðum. 
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Aðferð og gögn 

Þátttakendur 

Þátttakendur í rannsókninni voru þjálfarar í Pepsi deild og 1. deild karla og 

kvenna. Þátttakendurnir voru valdir í rannsóknina þar sem þeir þjálfa á efsta stigi í 

knattspyrnu á Íslandi og var þeim frjálst að svara spurningalistanum. 

Spurningalistinn var sendur í tölvupósti á þjálfarana og í tölvupóstinum var 

viðfangsefni rannsóknarinnar útskýrt (sjá viðauka 1). Þjálfararnir í þessum 

deildum eru 51 talsins og af þeim voru 38 sem byrjuðu á spurningalistanum og 32 

sem kláruðu hann. Það gerir 63% svarhlutfall. Kynjahlutfallið hjá þjálfurunum í 

deildunum er 88% karlar og 12% konur og af þeim sem svöruðu 

spurningalistanum voru 87% karlar og 13% konur. Þátttakendum var skipt í tvo 

aldursflokka í rannsókninni og voru 19% 34 ára eða yngri og 81% 35 ára eða 

eldri.  

Mælitæki 

Frumsaminn spurningalisti sem innihélt 25 spurningar var lagður fyrir 

þátttakendur (sjá viðauka 2). Allar spurningarnar að undanskilinni einni spurningu 

(spurning 6) voru krossaspurningar þar sem einungis var hægt að merkja við einn 

valmöguleika. Fyrstu sex spurningarnar á listanum spurðu út í bakgrunn eins og 

kyn, aldur, menntun, í hvaða deild þeir þjálfuðu og reynslu sem þjálfarar. Í næstu 

spurningu (spurning 7) var spurt hvort það hafi verið eða verði sett markmið er 

varða frammistöðu liðsins fyrir komandi tímabil. Þeir sem svöruðu henni jákvætt 

svöruðu restinni (spurningar 8-24) af spurningarlistanum að undanskilinni síðustu 

spurningunni (spurning 25) sem snéri einungis að þeim sem höfðu ekki sett 

markmið og var spurt af hverju ekki. Þeir sem sögðust ekki setja markmið 

hoppuðu hinsvegar yfir næstu 9 spurningar (spurningar númer 8-16) er snéru að 

því hvernig staðið var að markmiðasetningunni. Allir þátttakendur svöruðu svo 

spurningum númer 17-24 þar sem þátttakendur áttu að meta hversu vel þeir telja 

sig kunna að vinna með markmiðasetningu, hversu mikilvæg þeim fyndist hún 

vera, hvort þeir myndu þiggja aðstoð við markmiðasetningu ef það stæði til boða 

og að lokum hversu vel þeir þekktu til markmiðasetningar. Spurningalistinn sem 

ég útbjó var settur upp á vefsíðunni www.questionpro.com. Vefsíðan gerði 

þátttakendum kleift að smella á netslóð (e. URL) sem innihélt spurningalistann á 
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stafrænu formi. Þegar niðurstöður lágu fyrir var notað tölfræðiforritið SPSS til að 

vinna úr niðurstöðunum. 

Framkvæmd 

Byrjað var á því að útbúa spurningalista í samráði við leiðbeinanda. 

Spurningalistinn var sendur á þrjá aðila, einn fyrrverandi knattspyrnuþjálfara úr 

Pepsi deild kvenna og tvo þjálfara sem þjálfa knattspyrnu í yngri flokkum. 

Markmiðið með því var að prufukeyra spurningalistann og komast að því hvort 

það væru einhver atriði sem væru óskýr og þyrfti mögulega að lagfæra áður en 

hann yrði sendur á þátttakendur rannsóknarinnar. Næsta skref var að safna saman 

tölvupóstföngum hjá öllum þjálfurum í deildunum fjórum. Rannsakandinn hafði 

samband við KSÍ þann 17. apríl 2013 í tölvupósti og óskaði eftir tölvupóstföngum 

hjá þjálfurunum og útveguðu þeir tölvupóstföng hjá öllum þjálfurunum, alls 51 

talsins. Að kvöldi 18. apríl 2013 var spurningalistinn ásamt stuttri útskýringu á 

markmiði rannsóknar (sjá viðauka 1) sendur með tölvupósti á þjálfarana. Einnig 

var tekið fram að farið yrði með öll gögn sem trúnaðarmál og að ekki væri hægt 

að rekja svör til einstaklinga. Næstu sex daga á eftir (18.-23. apríl 2013) bárust 

svör frá 28 þjálfurum og þann 29. apríl 2013 var send ítrekun með tölvupósti á 

alla þjálfarana til að minna á rannsóknina. Á næstu tveim dögum (29. og 30. apríl 

2013) svöruðu fjórir þjálfarar til viðbótar. Í heildina luku 32 þjálfarar 

spurningalistanum. 

Úrvinnsla 

Við úrvinnslu gagna var stuðst við megindlega rannsóknaraðferð. Tölfræðiforritið 

SPSS var notað til að krosskeyra saman gögn. Töflur og myndir voru unnar í 

Microsoft Excel. 
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Niðurstöður 

Á Mynd 1 má sjá svarhlutfall þátttakenda eftir því í hvaða knattspyrnudeild þeir 

þjálfa. Sjá má að 62% þátttakenda þjálfa í kvennadeild á meðan 38% þjálfa í 

karladeild. Því voru fleiri þjálfarar sem svöruðu í kvennadeildum en karladeildum.  

 

Mynd 1. Svör þátttakenda (%) eftir deildum við spurningunni: Í hvaða deild þjálfar þú? 

 

Voru sett markmið 

Þegar þátttakendur voru spurðir hvort þeir myndu eða hafa nú þegar sett markmið 

hvað varðar frammistöðu liðsins fyrir komandi tímabil svöruðu 97% þátttakenda 

því játandi. 

Fengu þjálfararnir aðstoð og taka leikmenn liðsins þátt 

Einungis 23% þátttakenda fær utanaðkomandi aðstoð við markmiðasetninguna 

(t.d. hjá sálfræðingi eða markþjálfara). Nánast allir, eða 90% þátttakenda sögðu að 

leikmenn liðsins tækju þátt í því að ákveða markmiðin. 

Hversu mikill tími fer í  að vinna með markmið 

70% þátttakenda sem vinna markmið með leikmönnum liðsins heldur þrjá eða 

fleiri fundi meðan að 23% halda tvo fundi og 7% þátttakenda heldur einn fund.  

Þegar þátttakendur voru spurðir hvað þeir eyddu sjálfir miklum tíma í 

markmiðasetninguna sögðust 58% eyða fjórum eða fleiri klukkustundum, 23% 

eyðir tveim til þrem klukkustundum og fæstir (19%) eyddu einni klukkustund. 
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Hvernig markmið er verið að setja 

Á Mynd 2 má sjá að mun fleiri þátttakendur setja langtímamarkmið en 

skammtímamarkmið fyrir komandi tímabil. Skammtímamarkmið eru markmið 

sem spanna stutt tímabil eins og t.d. nokkrar vikur eða 2-4 mánuði. 

Langtímamarkmið spanna hinsvegar langt tímabil eins og t.d. heilt keppnistímabil. 

Nánast allir (90%) sögðu að leikmenn liðsins settu einstaklingsmarkmið í samráði 

við sig. 

 

 
Mynd 2. Svör þátttakenda (%) við spurningunum: Setur liðið í sameiningu 
skammtímamarkmið og setur liðið í sameiningu langtímamarkmið? 

 

Eru æfingarnar skipulagðar með sett markmið í huga og er markmiðunum 

veitt eftirfylgni 

87% þátttakenda skipuleggur æfingarnar með þau markmið sem sett hafa verið í 

huga. Þar á eftir var spurt út í eftirfylgni markmiða en með eftirfylgni er átt við að 

farið sé yfir markmiðin eftir ákveðinn tíma og skoðað hvort þeim hafi verið náð 

og þá endurmetin eftir því sem við á. Flestir, eða 48% veittu eftirfylgni a.m.k. 

tvisvar sinnum yfir tímabilið á meðan 38% sögðust veita þeim eftirfylgni a.m.k. 

einu sinni í mánuði eða oftar. 7% þátttakenda sagðist fara yfir sett markmið í lok 

tímabils og sama hlutfall veitti settum markmiðum ekki neina eftirfylgni. Því er 

yfirgnæfandi meirihluti sem veitir markmiðunum eftirfylgni á einn eða annan hátt. 
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Hversu vel telja þeir sig kunna að vinna með markmið 

Þátttakendur sem töldu sig kunna að vinna vel með markmið voru 69% af 

heildinni á meðan 25% sagði hvorki né og 6% sagðist kunna það illa eða vissi það 

ekki. Stór hluti þátttakenda telur sig því almennt geta unnið vel með markmið. 

Hversu mikilvægt finnst þeim að setja markmið og hversu miklu máli skiptir 

markmiðasetning þegar kemur að því að bæta frammistöðu 

Öllum þátttakendum (97%) að undanskildum einum þykir mikilvægt að lið þeirra 

setji sér markmið fyrir tímabilið, telur markmiðasetningu vera mikilvæga til að 

bæta frammistöðu liðsins og telur að markmiðasetning í íþróttum skili betri 

frammistöðu. 

Þekking á markmiðasetningu 

Rúmur helmingur þátttakenda segist hafa lesið mikið um markmiðasetningu á 

meðan 44% segist hafa lesið lítið. Einn þátttakandi (3%) segist ekki hafa lesið 

neitt um markmiðasetningu. 

Þegar þátttakendur voru spurðir hversu vel þeir þekktu muninn á niðurstöðu- og 

frammistöðumarkmiðum kom í ljós að ¼ þátttakenda þekkir þessar tegundir af 

markmiðum illa. 53% sögðust þekkja þessi markmið vel og 23% sagði hvorki né. 

Þegar litið er á spurninguna hversu vel telur þú þig vera að þér í SMARTS 

markmiðasetningu til samanburðar kemur í ljós að svipað hlutfall eða 22% þekkir 

SMARTS markmið illa og að meiri þekking er á niðurstöðu- og 

frammistöðumarkmiðum eða 53% á móti 34%. 

Utanaðkomandi aðstoð 

Þegar þátttakendur voru spurðir hvort þeir myndu nýta sér það ef þeir hefðu kost á 

að fá utanaðkomandi aðstoð svöruðu 72% því játandi og 25% sagðist ekki vita 

það. Einn þátttakandi (3%) sagðist ekki vilja nýta sér það. 

 

Hér að neðan voru tveir breytur keyrðar á móti hvor annarri í krosstöflum og 

helstu niðurstöður dregnar fram. 

Fyrstu breyturnar voru svör frá Pepsi deild karla og kvenna samanborið við 1. 

deild karla og kvenna. 

 

Menntun 

Þegar skoðuð voru svör við spurningunni: Hvaða menntunarstigi hefur þú lokið? 

kom í ljós að 32% þátttakenda í 1. deild hefur einungis lokið grunnskólaprófi. 
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Þátttakendur í Pepsi deild virðast því vera meira menntaðir þar sem allir höfðu 

lokið meiri menntun en grunnskólaprófi. 

Utanaðkomandi aðstoð 

31% þátttakenda í Pepsi deild fær utanaðkomandi aðstoð við markmiðasetningu 

en einungis 17% í 1. deild. 

Taka leikmenn þátt í því að ákveða markmiðin og hversu mikill tími fer í að 

vinna með markmiðin 

Allir leikmenn í Pepsi deildum taka þátt í því að ákveða sett markmið á meðan 

83% þátttaka er í 1. deild. Hinsvegar má sjá (Mynd 3) að það fer meiri tími í að 

vinna markmið með leikmönnum í 1. deild. 

 

Mynd 3. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu mikill tími fer í að vinna markmið 
með leikmönnum liðsins? Samanburður á svörum þátttakenda í Pepsi deild og 1. deild. 

Á Mynd 4 má sjá að í Pepsi deildinni segjast 69% setja skammtímamarkmið en í 

1. deildinni setur einungis helmingur skammtímamarkmið. Allir í Pepsi deildinni 

sögðust setja langtímamarkmið á meðan 78% settu langtímamarkmið í 1. deild. 

Það er því mun algengara að þátttakendur eru að setja langtímamarkmið fyrir 

tímabilið en langtímamarkmið er markmið sem spannar langt tímabil, t.d. eins og í 

þeirra tilviki heilt keppnistímabil. 
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Mynd 4. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Setur liðið í sameiningu 
skammtímamarkmið? Samanburður á svörum þátttakenda í Pepsi deild og 1. deild. 

 

Eru æfingarnar skipulagðar með sett markmið í huga 

Þegar þátttakendur voru spurði hvort æfingar væru skipulagðar með þau markmið 

sem sett hafa verið í huga sögðust 92% í Pepsi og 83% í 1. deild gera það að 

miklu eða mjög miklu leyti.  

Mikilvægi markmiðasetningar á frammistöðu 

Þegar þátttakendur voru spurðir hversu mikið þeir telja að markmiðasetning í 

íþróttum skili betri frammistöðu svöruðu 37% þátttakenda í 1. deild að það skili 

mikið betri frammistöðu á móti 15% þátttakenda í Pepsi deild. Þátttakendur í 1. 

deild hafa því meiri trú á að markmið skili betri frammistöðu, hinsvegar hafa 

þátttakendur í Pepsi deild lesið sér meira til um markmiðasetningu. 61% 

þátttakenda úr Pepsi deild hafa lesið mikið eða mjög mikið um markmiðasetningu 

á móti 47% í 1. deild. 
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Mynd 5. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel þekkir þú muninn á 
niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum? Samanburður á svörum þátttakenda í Pepsi deild 
og 1. deild. 

 

Á Mynd 5 má sjá að þátttakendur í Pepsi deild segjast frekar þekkja þessar 

tegundir af markmiðum mjög vel. 15% þátttakenda í Pepsi deildinni sögðust 

þekkja þessi markmið illa eða frekar illa en um þriðjungur þjálfara í 1. deild. 
 

 

 
Mynd 6. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel telur þú þig vera að þér í 
SMARTS markmiðasetningu? Samanburður á svörum þátttakenda í Pepsi deild og 1. deild. 
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Líkt og á Mynd 5 eru niðurstöður á Mynd 6 nokkuð svipaðar þar sem þátttakendur 

í Pepsi deild segjast þekkja SMARTS markmiðasetningu betur. 

 

Næst skoðuðum við samanburð á því hversu mikla reynslu þjálfarar höfðu af 

þjálfun í meistaraflokki. Eftirfarandi breytur voru keyrðar saman: 

 
Tafla 1. Flokkun þjálfara miðað við fjölda ára sem þeir hafa þjálfað í meistaraflokki.  

Reynsla þjálfara í árum Svarhlutfall þjálfara 
0-4 ár 30% 
5-9 ár 33% 
10 ár eða meira 37% 

 

Hér fyrir neðan má sjá niðurstöður sem sýna mun á markmiðasetningu eftir 

reynslu þjálfara í árafjölda. 

 
Tafla 2. Svör þátttakenda (%) við spurningunum: Færð þú utanaðkomandi aðstoð við 
markmiðasetninguna, taka leikmenn liðsins þátt í að ákveða markmiðin og setja leikmenn 
liðsins einstaklingsmarkmið í samráði við þig? Samanburður á svörum miðað við 
þjálfunarreynslu í meistaraflokki. 

Reynsla þjálfara í árum 0-4 ár 5-9 
ár 10+ ár 

Hlutfall þjálfara sem fær 
utanaðkomandi aðstoð við 
markmiðasetningu 

12% 20% 27% 

Hlutfall þjálfara þar sem 
liðsmenn taka þátt í að 
ákveða markmið 

87% 80% 100% 

Hlutfall þar sem leikmenn 
liðsins setja 
einstaklingsmarkmið í 
samráði við þjálfara 

75% 89% 100% 

	   	   	   	  
 

Eins og sjá má ef litið er til þessa þriggja þátta, að eftir því sem þátttakendur eru 

reynslumeiri því meira leggja þeir upp úr markmiðasetningu. 
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Mynd 7. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Setur liðið í sameiningu 
langtímamarkmið? Samanburður á svörum þátttakenda eftir reynslu í þjálfun í 
meistaraflokki. 

Á Mynd 7 má sjá að eftir því sem reynsla þátttakenda er meiri er hærra hlutfall sem 
setur langtímamarkmið.  

 

Mynd 8. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel þekkir þú muninn á 
niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum? Samanburður á svörum þátttakenda eftir reynslu 
í þjálfun í meistaraflokki. 
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Mynd 9. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel telur þú þig vera að þér í 
SMART markmiðasetningu? Samanburður á svörum þátttakenda eftir reynslu í þjálfun í 
meistaraflokki. 

 

Sjá má á Mynd 8 og Mynd 9 að þátttakendur sem eru með 10 ára eða meira í 

reynslu sem þjálfarar í meistaraflokki þekkja almennt frammistöðu- og 

niðurstöðumarkmið auk SMART markmiða betur en þeir sem hafa þjálfað í færri 

en 10 ár.  

 

Næstu breytur sem voru skoðaðar og keyrðar saman var menntun þjálfara. Annars 

vegar þeir sem voru með menntun tengda íþróttasálfræði og hinsvegar ótengda. 

 
Tafla 3. Svör þjálfara (%) við spurningunni: Hvaða menntunarstigi hefur þú lokið? 

Menntun Svarhlutfall þátttakenda 
Grunnskólapróf 18.75% 
Framhaldsskólapróf 15.62% 
BS í íþróttafræði 21.88% 
Kennaramenntun 12.50% 
BS í sálfræði 0.00% 
Önnur háskólamenntun 15.62% 
Annað 15.62% 

 
Tafla 3 sýnir dreifingu á menntun þátttakenda sem luku könnuninni. Í flokknum 

“Menntun tengd íþróttasálfræði” eru þeir sem höfðu lokið BS í Íþróttafræði, BS í 

Sálfræði, Cand mag í þjálffræði eða UEFA-A prófi. Önnur menntun féll í flokkinn 

“Menntun ótengd íþróttasálfræði”.  
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Þegar talað er um tengda menntun er átt við nám sem gæti innihaldið kennslu í 
markmiðasetningu.  

 
Mynd 10. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel telur þú þig kunna að vinna 
með markmiðasetningu? Samanburður á svörum þátttakenda eftir því hvort þeir eru með 
tengda eða ótengda menntun. 

 

Það er ekki mikill munur á hversu vel þátttakendur telja sig geta unnið með 

markmiðasetningu eftir því hver menntun þeirra er. Þeir sem koma ekki úr 

íþróttasálfræðitengdu námi telja sig geta unnið nánast jafn vel úr markmiðum og 

þeir sem koma úr íþróttasálfræðitengdu námi, eða aðeins 20% minna. 

 

 
Mynd 11. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel þekkir þú muninn á 
niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum? Samanburður á svörum þátttakenda eftir því 
hvort þeir eru með tengda eða ótengda menntun. 
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Sjá má á Mynd 11 að þeir sem eru með menntun tengda íþróttasálfræði þekkja 

þessi grunnhugtök í markmiðasetningu betur en þeir sem eru með ótengda 

menntun. Rúmlega 35% þeirra segjast þekkja markmiðin mjög vel. 

 

 
Mynd 12. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Hversu vel telur þú þig vera að þér í 
SMARTS markmiðasetningu? Samanburður á svörum þátttakenda eftir því hvort þeir eru 
með tengda eða ótengda menntun. 

 

Sjá má á Mynd 12 að þeir sem eru með tengda menntun þekkja SMARTS 

markmið betur en þó er ekki jafn mikill munur og á þekkingu á niðurstöðu- og 

frammistöðumarkmiðum. 

 
Að lokum skoðum við hvernig þekking á markmiðum hefur áhrif á 

markmiðasetningu. Þjálfarar voru flokkaðir eftir því hvernig þeir svöruðu 

spurningunum hversu vel þekkir þú muninn á niðurstöðu- og 

frammistöðumarkmiðum og hversu vel telur þú þig vera að þér í SMART 

markmiðasetningu. 
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Mynd 13. Svör þátttakenda (%) við spurningunum:  Hversu vel þekkir þú muninn á 
niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum? Og Hversu vel telur þú þig vera að þér í SMARTS 
markmiðasetningu? 

  

Eins og sjá má er þekking á markmiðunum svipuð þó að aðeins meiri þekking sé á 

niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum. 
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Mynd 14. Svör þátttakenda (%) við spurningunum: Setur liðið í sameiningu 
skammtímamarkmið? Samanburður á svörum þátttakenda eftir því hversu vel þeir þekkja 
muninn á niðurstöðu- og frammistöðumarkmiðum og hversu þeir telja sig vera að sér í 
SMARTS markmiðasetningu? 

Þegar spurt er um skammtímamarkmið eru þeir sem svara “mjög vel”, “frekar 

vel” eða “hvorki né” líklegri til að setja skammtímamarkmið. Þeir eru einnig 

líklegri til að setja langtímamarkmið, en nánast 100% sem þekkja þau eru að setja 

langtímamarkmið, en aðeins 70% þeirra sem þekkja þau ekki. 
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Mynd 15. Svör þátttakenda (%) við spurningunni: Er markmiðum veitt eftirfylgni? 	  
Samanburður á svörum þátttakenda eftir því hversu vel þeir telja sig vera að sér í SMARTS 
markmiðasetningu? 

 

Á Mynd 15 má sjá að þeir sem þekkja SMARTS markmið betur veita settum 

markmiðum frekar eftirfylgni. Það sama á við um þá sem þekkja niðurstöðu- og 

frammistöðumarkmið betur. 
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Umræða 

Markmiðið með þessari rannsókn var að svara þrem rannsóknarspurningum sem 

voru lagðar fram undir lok fræðilega hlutans. Í fyrstu rannsóknarspurningunni var 

spurt hvernig markmið þjálfarar á efsta stigi í knattspyrnu á Íslandi setja sér og 

hvort þeir væru að einblína á niðurstöðumarkmið eða hvort þeir setja allar 

tegundir af sértækum markmiðum. Í spurningu tvö var spurt hvernig markmið eru 

þjálfarar á efsta stigi í knattspyrnu á Íslandi að setja þegar borin eru saman svör 

þeirra á spurningum sem kanna þekkingu þeirra á grunnhugtökum í 

markmiðasetningu. Í þriðju og síðustu spurningunni var spurt hvort að þjálfarar 

sem búnir eru að ljúka menntun sem tengist markmiðasetningu séu betur að sér í 

henni en þjálfarar sem hafa lokið ótengdri menntun. 

 

Niðurstöður við fyrstu rannsóknarspurningunni leiddu í ljós að nær allir þjálfarar á 

efsta stigi í knattspyrnu á Íslandi setja langtímamarkmið á meðan færri setja 

skammtímamarkmið eða 58% þjálfara. Eins og fjallað hefur verið um hér að ofan 

að þá er mikilvægt að setja skammtímamarkmið sem leiða að 

langtímamarkmiðinu. Því er óvænt að sjá að það eru ekki fleiri en þetta sem setja 

skammtímamarkmið og rennir það stoðum undir tilgátuna sem sett var hér að 

framan að þjálfararnir eru almennt meira að einblína á niðurstöðumarkmið. Einnig 

var áhugavert að sjá að þjálfarar í Pepsi deildum eru mun líklegri til að setja 

skammtímamarkmið en 69% sagðist setja skammtímamarkmið á móti helmingi 

þjálfara í 1. deild. 

Niðurstöður við annarri rannsóknarspurningu leiddu í ljós að þeir sem þekkja 

grunnhugtök í markmiðasetningu eru líklegri til að setja skammtímamarkmið. 

Munurinn er áberandi þegar bornir eru saman þeir sem þekktu grunnhugtökin vel 

og þeir sem sögðust ekki þekkja þau vel eða alls ekki. Einnig eru þeir sem þekkja 

grunnhugtök í markmiðasetningu líklegri til að veita settum markmiðum 

eftirfylgni. Það leiðir því líkum að því að það að þekkja grunnhugtök í 

markmiðasetningu ýtir undir betri markmiðasetningu.  

Niðurstöður við þriðju og síðustu rannsóknarspurningunni leiddu í ljós að þeir 

sem hafa ekki lokið menntun tengdri markmiðasetningu telja sig ekki síðri í að 

vinna með markmið en þeir sem hafa lokið tengdri menntun. Það er mjög 

áhugavert í ljósi þess að þeir sem höfðu lokið menntun tengdri markmiðasetningu 
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sögðust þekkja grunnhugtök eins og niðurstöðu- og frammistöðumarkmið mun 

betur en þeir sem höfðu ekki lokið menntun sem tengdist markmiðasetningu. 

Einnig var sjáanlegur munur á þekkingu þeirra á SMARTS markmiðasetningu. 

Það má því velta fyrir sér hvort knattspyrnuþjálfarar á efsta stigi á Íslandi séu í 

raun eins góðir í markmiðasetningu og þeir telja sig vera. En ríflega þriðjungur 

knattspyrnuþjálfara sagðist telja sig vera mjög illa að sér í SMARTS 

markmiðasetningu. 

 

Heildarniðurstöður leiddu í ljós að almennt séð voru knattspyrnuþjálfararnir 

jákvæðir gagnvart markmiðasetningu en enn er stór hópur sem telur 

markmiðasetningu í íþróttum ekki skila mikið betri árangri. Miðað við þær 

rannsóknir sem skoðaðar voru hér að ofan þá virðast knattspyrnuþjálfararnir vera 

að vanmeta áhrif markmiðasetningar á frammistöðu. Það er löngu orðið ljóst að 

sálfræðilegir þættir spila stórt hlutverk þegar kemur að árangri, samanber 

könnunin sem Viðar Halldórsson og Óskar Bjarni gerðu á afreksmönnum þar sem 

þeir voru spurðir út í hvaða eiginleika afreksfólk í íþróttum þyrfti helst að búa 

yfir. Hún leiddi í ljós að sálfræðilegir þættir spila þar mjög stórt hlutverk og því 

spurning hvort knattspyrnuþjálfarar ættu ekki að veita þeim meiri athygli og þjálfa 

sálfræðilega þætti samhliða líkamlegum í meiri mæli. 
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Viðaukar 

Viðauki 1 

Kæri þjálfari 

 

Undirrituð er að vinna að lokaverkefni til BSc prófs í íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík. Viðfangsefni verkefnisins er markmiðasetning í knattspyrnu karla og 

kvenna á efsta stigi á Íslandi. Því leita ég til þín kæri þjálfari og bið þig um að 

aðstoða mig við rannsóknarverkefnið mitt en það gerir þú með því að svara 

meðfylgjandi spurningalista. Með þessum spurningarlista er ég að skoða hvort 

þjálfarar noti markmiðasetningu í starfi sínu, hvers konar markmið er verið að 

vinna með og hug þeirra til markmiðasetningar. 

 

Það tekur um 5 mínútur að svara spurningarlistanum, og skal tekið fram að farið 

verður með öll gögn sem trúnaðarmál og er ekki hægt að rekja svör til 

einstaklinga. 

 

Hafir þú einhverjar spurningar varðandi könnunina er þér velkomið að hafa 

samband. 

 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna, 

 

Lára Björg Gunnarsdóttir 

larag09@ru.is 

866-4816 

 

Leiðbeinandi: 

Hafrún Kristjánsdóttir 

hafrunkr@ru.is 
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Viðauki 2 

Spurningalisti 

 
1. Hvaða kyn ert þú? 

 

 karlkyn 

 Kvenkyn 

 

2. Á hvaða aldri ert þú? 
 

 34  ára eða yngri 

 35 ára eða eldri 

 

3. Hvaða menntunarstigi hefur þú lokið? 
 

 Grunnskólaprófi 

 Framhaldsskólaprófi 

 BS í íþróttafræði 

 Kennaramenntun 

 BS í sálfræði 

 Önnur háskólamenntun 

 Annað: _______________ 

 

4. Í hvaða deild þjálfar þú? 
 

 Pepsideild karla 

 Pepsideild kvenna 

 1. deild karla 

 1. deild kvenna 

 

5. Hvað hefur þú þjálfað knattspyrnu lengi í meistaraflokki? 
 

 0-4 ár 

 5-9 ár 
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 10 ár eða meira 

 

6. Hvað hefur þú þjálfað knattspyrnu í mörg ár í heildina(yngri flokkar + 
m.fl.)? 

 

______ ár. 

 

 

7. Munt þú eða hefur þú nú þegar sett markmið hvar varðar frammistöðu 
liðsins fyrir komandi tímabil? 
 

 Já 

 Nei 

 

Ef svarið við spurningu 7 er Nei er næsta spurning sem svarað er 

númer 17. 

 

8. Færð þú utanaðkomandi aðstoð við markmiðasetninguna (t.d. hjá 
sálfræðingi eða markþjálfara)? 
 

 Já 

 Nei 

 

9. Taka leikmenn liðsins þátt í því að ákveða markmiðin? 
 

 Já 

 Nei 

 

Ef svarið við spurningu 9 er Nei er næsta spurning sem svarað er 

númer 11. 

 

10. Hversu mikill tími fer í að vinna með markmið með leikmönnum liðsins? 
 

 Einn fundur 

 Tveir fundir 

 Þrír eða fleiri fundir 
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11. Hversu miklum tíma eyðir þú sjálfur í markmiðasetningu? 
 

 1 klukkustund 

 2-3 klukkustundir 

 4 eða fleiri klukkustundir 

 

12. Setja leikmenn liðsins einstaklingsmarkmið í samráði við þig? 
 

 Já 

 Nei 

 

13. Setur liðið í sameiningu skammtímamarkmið (Skammtímamarkmið eru 
markmið sem spanna stutt tímabil eins og t.d. nokkrar vikur eða 2-4 
mánuði)? 
 

 Já 

 Nei 

 Veit ekki 

 

14. Setur liðið í sameiningu langtímamarkmið (Langtímamarkmið eru 
markmið sem spanna langt tímabil eins og t.d. heilt keppnistímabil)? 
 

 Já 

 Nei 

 Veit ekki 

 

15. Eru æfingarnar skipulagðar með þau markmið sem sett hafa verið í huga? 
 

 Að mjög miklu leyti 

 Að miklu leyti 

 Hvorki né 

 Að litlu leyti 

 Að mjög litlu leyti 
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16. Er markmiðunum veitt eftirfylgni (með eftirfylgni er átt við að farið sé yfir 
markmiðin eftir ákveðinn tíma og skoðað hvort þeim hafi verið náð og þá 
endurmetin eftir því sem við á)? 
 

 Að minnsta kosti tvisvar í mánuði 

 Að minnsta kosti einu sinni í mánuði 

 Að minnsta kosti þrisvar sinnum yfir tímabilið 

 Í lok tímabils er farið yfir sett markmið 

 Markmiðum er ekki veitt eftirfylgni 

 

17. Hversu vel telur þú þig kunna að vinna með markmiðasetningu? 
 

 Mjög vel 

 Frekar vel 

 Hvorki né  

 Frekar illa 

 Mjög illa 

 Veit ekki 

 

18. Hversu mikilvægt finnst þér að liðið setji sér markmið fyrir tímabilið? 
 

 Mjög mikilvægt 

 Mikilvægt 

 Hvorki né 

 Ekki mikilvægt 

 Alls ekki mikilvægt 

 Veit ekki 

 

19. Hversu mikilvæga telur þú markmiðasetningu vera til að bæta 
frammistöðu liðsins? 
 

 Mjög mikilvæga 

 Mikilvæga 

 Hvorki né 

 Ekki mikilvæga 

 Alls ekki mikilvæga 
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20. Hversu mikið telur þú að markmiðasetning í íþróttum skili betri 
frammistöðu? 
 

 Mikið betri frammistöðu 

 Betri frammistöðu 

 Hvorki né 

 Hefur lítið að segja 

 Skilar ekki betri frammistöðu 

 

21. Hversu mikið hefur þú lesið þér til um markmiðasetningu (t.d. bækur eða 
rannsóknir)? 
 

 Mjög mikið 

 Mikið 

 Frekar lítið 

 Mjög Lítið 

 Ekkert 

 

22. Ef þú hefðir kost á að fá utanaðkomandi aðstoð við markmiðasetningu (t.d. 
hjá sálfræðingi eða markþjálfara) myndir þú nýta þér það? 
 

 Já 

 Nei 

 Veit ekki 

 

23. Hversu vel þekkir þú muninn á niðurstöðumarkmiðum (e. outcome goals) 
og frammistöðumarkmiðum (e. performance goals)? 
 

 Mjög vel 

 Frekar vel 

 Hvorki né 

 Frekar illa 

 Mjög illa 

 Veit ekki 
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24. Hversu vel telur þú þig vera að þér í SMARTS markmiðasetningu? 
 

 Mjög vel 

 Frekar vel 

 Hvorki né 

 Frekar illa 

 Veit ekki 

 

25. Af hverju eru ekki sett markmið fyrir komandi tímabil? (ATH þessi 
spurning á ekki við þá sem settu markmið á tímabilinu). 
 

 Markmiðasetning hefur ekki verið að skila bættri frammistöðu 

 Ekki gefist tími 

 Hef ekki þekkingu á markmiðasetningu 

 Mér þykir markmiðasetning ekki mikilvæg 

 Annað:___________________ 


