-Utdrattur-

Ritgerd pessi er rannsokn 4 markmidssetningu i efstu deildum karla og kvenna i
handknattleik. Spurningalistar voru sendir 4 alla meistaraflokkspjalfara karla og
kvenna, samtals 25 pjalfara. 22 pjélfarar svorudu listunum sem gefur 88%
svarhlutfall. Auk rannsoknarinnar er fredileg umfjollun um markmidssetningu i
ritgerdinni.

Helstu nidurstddur rannsoknarinnar eru per ad 72,7% lida vinnur med
markmidssetningu i1 einhverri mynd 4 keppnistimabilinu, pad pydir ad 27,3%
pjalfara segja ad peirra 1id vinni ekki med markmid. I 1jos kemur ad reynslumeiri
pjalfarar eru liklegri til ad vinna med markmidssetningu en peir pjalfarar sem minni
reynslu hafa af meistaraflokkspjalfun. [ efstu deild kvenna eru reynsluminni
pjalfarar ad storfum og pvi eru farri 1id hlutfallslega 1 kvennadeildinni en
karladeildinni sem vinna med markmid & keppnistimabilinu. Pegar spurt var um
endurskodun markmida kom 1 1jo6s ad innan vid helmingur, eda 46,7%, peirra lida
sem vinna med markmid endurskoda markmid sin reglulega 4 keppnistimabilinu.
rannsokninni kemur fram ad 23,8% pjalfara telja sig kunna hvorki vel né illa ad
vinna med markmid og 66,7% pjalfara telja liklegt ad peir nyti sér utanadkomandi
adstod vid markmidssetningu sé€ hiin 1 bodi.

Tillogur til arbota er aukin fraedsla til pjalfara um mikilvegi og notkun
markmida vid pjalfun ipréttamann og iprottalida. Su freedsla pyrfti ad koma fra HSI
eda fra iprottafélogunum sjalfum. Fraedslunefnd HSI getur gefid ut baeklinga um
markmidssetningu og haldid fredslufundi um malefnid sem pjalfurum bydst ad

meeta a.
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bakkir

Eg vil sérstaklega pakka Vidari Halldorssyni, leidsogukennara minum, fyrir
samstarfid og godar radleggingar vid vinnu pessarar ritgerdar. Vinnan vid pessa
ritgerd var afar lerdomrik fyrir mig og gaf mér greinargoda mynd af
vidfangsefninu og pvi hvernig notkun markmidssetningar er hattad hja
meistaraflokkslioum karla og kvenna i handknattleik. Einnig vil ég pakka Hronn
Haraldsdottur fyrir yfirferd 4 ritgerdinni og abendingar um malfar og stafsetningu.

Rannsoknir sem pessar leysa p6 engin vandamal heldur benda per einungis
a pau svo pau verdi synilegri. Pad er eindreginn vilji minn ad pessi rannsdkn verdi
til pess ad einhver framtakssamur adili gangi beint til verks i samradi vid
Handknattleikssamband Islands og setji fram skyra syn 4 vinnu med markmid
innan sambandsins. Med pvi nar markvissari vinna inn hja félogunum og
landslidum Islands, badi yngri sem eldri.

Verdi pad gert er 1jost ad minu mati ad drangur islenskra handknattleikslida

4 eftir ad aukast til muna.

Virdingarfyllst,

Kari Gardarsson
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1 Inngangur
Handknattleikur er af mérgum talinn pjédariprott {slendinga (Geir Hallsteinsson og

Janus Guodlaugsson 1992:7). Leikurinn hentar landanum vel par sem ipréttin er
stundud innan dyra, einungis parf sj6 leikmenn i byrjunarlid en ekki ellefu likt og i
knattspyrnu. Iprottin gerir par ad auki ekki jafn afgerandi tilkall til hadar
leikmanna eins og til demis korfuknattleikur, po vissulega skipti hed leikmanna
mali. Komid hefur 4 daginn ad mestu moguleikar fslendinga 4 ad vinna til
verdlauna 1 hopiprottum eru 1 handknattleik karla en landslid kvenna er enn talsvert
4 eftir peim bestu. Islenska karlalandslidid hefur att fast seti 4 6llum sterstu
métum undanfarin &r og hafa oft ndd godum érangri i keppni vid bestu
handknattleikslandslid heims.

Huga parf ad morgum pattum pegar handknattleikslid er pjalfad. Ekki er
ndg ad huga einungis ad likamlega pattinum, p.e. ad 1idid sé i naegjanlega godu
formi eda nagjanlega sterkt til ad klara leik eda huga einungis ad taktiska
hlutanum, p.e. hvernig vérn 4 ad spila eda hvernig soknarleik skal leika. Andlegi
og salreni hlutinn er talinn @& mikilvaegari i pjalfun handknattleiksmanna og i raun
allra iprottamanna sama ar hvada iprottagrein peir koma.

[ ritgerd pessari, sem er lokaritgerd til B.S. profs i Iprottafredum, er
kastljosinu beint ad markmidssetningu i handknattleik karla og kvenna. Kannad er
hvort pjalfarar nyti sér markmidssetningu i starfi sinu med lidunum. Einnig er
skodadur hugur pjalfara til markmidssetningar, hvort og pa hvernig markmidum er
beitt 1 efstu deildum karla og kvenna i handknattleik og einnig er reynt ad komast
ad pvi af hverju markmidssetning telst mikilveeg ad mati pjalfaranna. Asamt
fyrrgreindri rannsdkn er reynt ad varpa ljosi & markmidssetningu med fraedilegri
umfjollun. Petta vidfangsefni hefur ekki verid rannsakad adur i islenskum
handknattleik svo vitad sé og pvi er litid til af heimildum til ad stydjast vid.
Rannsoknarspurningin sem leitast er vid ad svara i pessari ritgerd er: Hvers konar

markmid eru 1i0 1 efstu deildum karla og kvenna ad vinna med?




Markmidssetning i handknattleik

2 Fraeoilegur hluti

2.1 Hvao er markmio?
Markmid er hagt ad skilgreina sem ,.eitthvad sem keppt er ad, tilgangur” (fslensk

ordabok 2002:966). Edwin Locke segir um markmid: ,,pegar einstaklingur reynir
ad nalgast pad markmid sem hann hefur sett sér; er pad demi um dkvedna athofn
sem hefur tilgang” (Locke, Shaw, Saari og Latham 1981:126). Med pvi ad skoda
pessar skilgreiningar er haegt ad sja ad markmid er einhver leid eda stefna sem
tekin hefur verid. Sumir einstaklingar stefna ad fyrstu einkunn Ur ipréttafredinami
sinu, adrir stefna ad pvi ad 1étta sig og enn adrir ad pvi ad pyngja sig. Med pessum
hugsunarhetti pa skopum vid einhvern tilgang med storfum okkar. Tilgangurinn
med pvi ad leera heima er til demis sa ad verdum betur undirbtin undir lokaprof ad
vori og aukum pannig likurnar & pvi ad na fyrstu einkunn.

Hvernig markmid virka er haegt ad skipta i fjora meginpatti. S fyrsti er ad
markmid auka darangur med pvi ad einstaklingurinn einbeitir sér frekar ad
sérhaefoum atridum. Sem demi um petta ma nefna einstakling sem @tlar sér ad
reyna ad losna vid 10 kil & fyrirfram dkvednum tima. Pannig ndum vido ad fa
einstaklinginn til ad einbeita sér ad markmidi sinu sem er ad losa sig vid 10 kilo.
Annar pattur er ad areynsla og kraftur eykst hja einstaklingnum, sami einstaklingur
og ratt var um adan reynir enn meira 4 sig til pess ad na peim kiloafjolda af sér og
hann hafdi akvedid. Pridji patturinn er ad likurnar aukast & pvi ad einstaklingur
haldi afram vinnu sinni pratt fyrir mistok eda motlaeti. Sem demi um petta ma
nefna pad ad po einstaklingurinn gleymi sér i augnablik i sykurati pa aukast
likurnar & pvi ad hann haldi &fram vinnu sinni, setji hann sér markmid. Fjordi og
sidasti patturinn sem hefur 4hrif & pad hvernig markmid virka eru auknar likur &
proun nyrra leida til ad nd markmidinu hja einstaklingum sem setja sér markmid.
Med pessu atridi ma nefna demi um pad ad einstaklingurinn reynir ad finna enn
fleiri leidir til ad na af sér pessum 10 kiléum, t.d. med pvi ad ganga troppur i stad
pess ad taka lyftuna eda hjola i vinnuna. Svo lengi sem verkefnin eru frekar einfold

og iprottamennirnir geta framkvemt hlutina arangursrikt eru miklar likur 4 pvi ad
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pau markmid sem ipréttamennirnir setja sér skili peim baettum drangri i
iprottagreininni. En ymislegt getur haft ahrif 4 pad hvort markmid ndist eda ekki.
Til deemis geta utanadkomandi adstedur svo sem vedur, dhorfendur eda veikindi
komid 1 veg fyrir ad iprottamadurinn nai hamarksarangri pann daginn. Tékum
demi af korfuboltalidi sem er ekki med nagjanlega gdda nytingu i vitaskotum.
bjalfari lidsins laetur alla leikmenn taka 500 vitaskot & efingu daglega med pad ad
augum ad vitanytingin lagist i leikjum. Hins vegar getur pad haft veigamikil ahrif &
utkomuna ef korfuboltamadurinn sem tekur vitaskotid hefur slaka vitaskotstakni.
Eins hefur pad ahrif ef rtinan & @fingum er ekki eins og i leikjum og stress vegna
ahorfenda spilar einnig inni. Pessir pettir hafa mikil &hrif &4 pad hvort markmidid

ad beta vitanytinguna naist (Singer, Hausenblas og Janelle 2001:497).

2.1.1 Hvers konar markmid?
Hér & eftir verdur fjallad um pad hvernig markmidum er skipt nidur i prjar gerdir:

skammtimamarkmid, langtimamarkmid og sérstok markmid.

2.1.1.1 Skammtimamarkmid
Skammtimatimamarkmid er hagt ad skilgreina sem leid ad langtimamarkmidinu

sem stefnt er ad. Pau geta til demis verid ad bazta sig fra viku til viku. begar
markmid eru sett er mikilvaegt ad horfa ekki of langt fram i timann, pad getur
truflad einbeitinguna ad pvi sem er mikilvagt i augnablikinu (Gjerset, Haugen og
Holmstad 2002:371).

Vid gerd skammtimamarkmida skal hafa i huga hvad & ad gera, hversu
mikid skuli gera, hverjir taka patt i verkefninu og hver timarammi pess sé. Pad ma
lita & skammtimamarkmid sem tréppur sem parf ad klifa til ad na 4 toppinn, p.e. né
lokamarkmidinu okkar (Weinberg og Gould 2003:337-338).

begar hugad er ad gerd skammtimamarkmida verdur ad gaeta pess ad hafa
markmidin ekki of morg pvi pé er heaetta 4 pvi ad morkin milli pess hvar eitt byrjar
og annad endar sé 6lj6s. Pannig er haegt ad fara & mis vid adalmarkmid og fara

pannig af réttu brautinni. Skammtimamarkmid purfa einnig ad vera melanleg svo
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hagt s¢ ad meta hvort markmidid hafi nadst. Ad lokum purfa markmidin sem sett
eru a0 vera rauns® svo einstaklingurinn eigi einhvern moguleika ad nd peim
(Stjornun til arangurs 1988:14).

Med setningu skammtimamarkmida er einstaklingurinn ekki bara ad auka
likurnar & arangri likamlega heldur andlega lika. Pad er mikilvaegt ad setja sér
markmid til ad auka einbeitingu iprottamannsins, bata hugarpjalfun, auka slékun,
innleida jakvaeda hugsun, minnka likurnar pvi ad utanadkomandi hlutir hafi
neikveed ahrif & iprottamanninn og til ad draga lerdom af reynslu ipréttamannsins

(Orlick 2000:63).

2.1.1.2 Langtimamarkmio
Langtimamarkmid er hagt ad skilgreina sem pad sem einstaklingurinn stefnir & ad

lokum, p.e. lokamarkmid hans. Langtimamarkmid samanstanda yfirleitt af morgum
skammtimamarkmidum sem heagt er ad flokka og rada i piramida (Stjornun til
arangurs 1988:12).

Langtimamarkmid geta verid pau ad einstaklingur @tli sér ad bata
frammistodu sina 1 heild sinni, einnig ad nd hdmarksarangri hverju sinni, akveda
hrada, tima eda fjarlegd sem 4 ad na i lok ars og 4 nasta ari. Langtimamarkmid

geta lika verid ad na ad baeta eigin frammistodu 1 leik og starfi (Orlick 2000:63).

2.1.1.3 Sértek markmio

Markmid purfa lika ad vera sértek eigi pau ad virka vel. Pad er mikilvegt ad setja
sér markmid sem eru sértek pvi pau leida frekar ad sér jakvadar breytingar &
hegdun. Hins vegar eru alltof margir pjalfarar sem segja leikménnum sinum
einfaldlega a0 gera sitt besta, pad er ekki eins arangursrik adferd. Sem demi um
petta mé& nefna einstakling sem setur sér pad markmid ad verda betri i
golfiprottinni. Pad veeri betra fyrir pennan einstakling ad setja sér sértekt markmio
og segja ad hann @tli ad lekka forgjofina sina Gr 14 1 11 yfir pari. Pad @tli hann ad
gera me0 pvi ad laga upphafshoggin sin (Weinberg og Gould 2003:336-337).
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2.1.2 Hvad parf ad hafa i huga vido markmidssetningu?
begar einstaklingar og hopar setja sér markmid er mikid sem parf ad huga ad adur

en markmidin eru sett svo markmidid ndist frekar og til ad koma i veg fyrir ad
gefist s¢ upp 4 leidinni ad markmidinu. Atridi sem talin eru mikilveg vid
markmidssetningu eru medal annars ad betra sé ad setja sér ndkvaem markmid en
almenn markmid, eins og til demis ,,ég geri mitt besta”. Pannig er hagt ad nefna
a0 iprottamadur sem fer i keppni og @tlar sér ad ,,gera sitt besta” er 6liklegri til ad
na arangri en iprottamadur sem stefnir, t.d. & dkvedio sxti i lok keppni eda 4
akvedinn tima i lok hlaups. Betra sé ad setja sér krefjandi og raunhaf markmid en
audveld og oraunhaef markmid. Til demis um petta ma taka iproéttamann sem setur
sér markmid sem mjog audvelt er ad na eda setur sér markmid sem dmdogulegt er
ad na er oliklegri til ad na arangri en s& sem setur sér raunhef og krefjandi
markmid. Einnig kemur fram ad skammtimamarkmid sé haegt ad nota sem afanga i
att ad langtimamarkmidi og gott er fyrir iprottamanninn ad skrifa nidur markmidin
og hafa pau fyrir augunum. Ipréttamadurinn parf ad Gtbta leidir til ad na peim
markmidum sem hann hefur sett sér. Einnig kemur fram ad pau markmid sem sett
eru parf ad meta reglulega og adlaga til ad arangur naist. [prottamadurinn parf ad
setja markmid badi fyrir @fingar og keppni, einnig er mikilvegt fyrir
iprottamanninn  ad setja sér badi frammistodu- og nidurstddumarkmio.
Naudsynlegt er ad setja sér markmid einungis fyrir sjalfan sig og engan annan.
Aherslan hja iprottamanninum 4 alltaf vera st ad standa vid markmidin sem sett

hafa verid (Weinberg og Gould 2003:345-346).

2.1.3 Hvao ber a0 varast vio markmiossetningu?
[ bokinni ,,Sjaumst & toppnum” eftir Zig Ziglar (2003:175-176) er farid yfir nokkra

hluti sem einstaklingar verda ad passa uppa vid markmidssetningu. bar segir ad ef
einstaklingurinn parf ad treysta & heppni til pess ad nd markmidi sinu er pad demi
um slaka markmidssetningu. Heppni & ekki ad vera hluti af heildarmyndinni,
heldur 4 einstaklingurinn ad uppskera eins og hann sair; ef unnid er vel og

skipulega & markmidid ad nast. Markmid geta verid sett og hofo omalanleg, pad
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verdur ad hafa pau pad sérstok ad einstaklingurinn eigi gd6dan moguleika & pvi ad
fara yfir markmid sin og endurmeta pau pegar naudsyn krefst. Markmid geta verid
utan ,,ahugasvids” vidkomandi. Pad getur komid fyrir pegar einstaklingar eru ad
poknast 6drum med pvi reyna ad framkvaema hluti. Markmid geta verid 6raunheef,
p.e.a.s. pau eru ekki i samraemi vid getu og heefileika viokomandi. Pau verda pess
vegna Oparflega vidamikil. Pegar pad gerist 4 einstaklingurinn ekki moguleika & ad
na markmidum sinum og endar pad oftast med pvi ad vidkomandi gefst upp og
haettir.

Nokkur atridi er mikilvaegt ad varast pegar markmid eru sett. bad er til
demis pegar pjalfara tekst ekki ad sannfera idkendur og leikmenn sina um
mikilvaegi markmidssetningar og pegar pau markmid sem sett eru eru ekki
naegjanlega ndkvaem. Mikilvagt er ad varast pad pegar stjorn setur markmid fyrir
pjalfara og hépinn og pegar pjalfari setur markmid fyrir hépinn. |
markmidssetningu er einnig naudsynlegt ad gefa riman tima til pess ad na
markmidum. Varast ber ad setja of modrg markmid, badi skammtima- og
langtimamarkmid, og mikilvaegt er ad endurmeta markmidin reglulega yfir pad

timabil sem pau eru sett (Weinberg og Gould 2003:345).
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2.2 [prottir og markmio

2.2.1 Hvernig notum vié markmio i iprottum?
[prottasalfraedingurinn Betty J. Wenz sagdi eitt sinn “Excellence is a journey, not a

goal”. Pessi setning lysir pvi ferdalagi sem ipréttamadurinn parf ad fara i til ad na
peim markmidum sem sett hafa verid. Ferdalag sem getur oft verid erfitt og ymsar
hindranir, badi andlegar og likamlegar, stadid 1 vegi fyrir iprottamanninum a
leidinni (Granito 2002:16, 291-295).

Markmidssetning parf ad vera raunhef hja iprottafolki. Naudsynlegt er fyrir
afreksiprottafolk ad setja sér raunhef markmid, pvi moguleikinn ad na
markmidunum verdur ad vera til stadar. bPegar markmid eru sett verdur ad gaeta
pess ad pau séu malanleg og adgengileg peim sem 4 ad nd markmidinu. Ef eitthvad
gerist & leidinni eda ad markmidinu er nadd fyrr en aztlad var er mikilvegt ad

endurmeta markmidin og setja ny (Gjerset, Haugen og Holmstad 2002:372).

2.2.2 Gerdir markmioa i iprottum?
Gerdur er greinarmunur 4 pvi hvernig markmid eru notud i ipréttum og pau

flokkud nidur eftir pvi hvers edlis markmidin eru. Hér & eftir verdur fjallad um

hinar ymsu gerdir markmida.

2.2.2.1 Hlutleg markmio (objective goals)
Markmidum af pessari gerd er @tlad ad uppfylla dkvednar krofur vardandi eitthvad

vidfangsefni, venjulega innan einhvers tiltekins timaramma. Pad ad reyna ad halda
akvednu pyngdartapi i prja méanudi og ad reyna ad minnka vidbragdstima i
spretthlaupi fyrir naestu keppni eru deemi um hlutleg markmid (Weinberg og Gould
2003:330).
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2.2.2.2 Hugleg markmio (subjective goals)

Huglaegu markmidin eru mun afslappadri og almennari en pau hlutlegu. Par eru
markmidin ekki eins ndkvem og malanleg. Sem demi um hugleg markmid ma
nefna ,,gerum okkar besta” og ,,hofum gaman af keppninni” (Weinber og Gould

2003:330).

[ markmidssetningu i iprottum er markmidum skipt i Gtkomumarkmid, frammi-

stodumarkmio og framgangsmarkmid.

2.2.2.3 Utkomumarkmid (outcome goals)
bessi gerd markmida einbeitir sér fyrst og fremst ad pvi hver itkoma keppninnar

er, p.e. hvar endadi iprottamadurinn i keppninni? Til ad iprottamadurinn geti nad
pessu markmidi sinu parf hann ekki bara ad standa sig vel heldur veltur utkoman
einnig 4 frammist6du og getu andstaedingsins. [préttamadurinn getur verid ad spila
besta leik lifs sins en samt tapad og pess vegna ekki ndd peim markmidum sem

hann hefur sett sér (Weinberg og Gould 2003:330).

2.2.2.4 Frammistooumarkmio (performance goals)
[ markmidum sem pessum er drangur einstaklingsins skodadur at fra fyrri afrekum.

D@mi um petta méa nefna tima hjd spretthlaupara. Timinn sem spretthlauparinn
nadi er skodadur Ut fra pvi hvort vidkomandi er ad bata sinn besta arangur i
greininni eda hvort arangurinn er slakari en 4 fyrri métum. Frammistédumarkmio
eru talin sveigjanlegri en utkomumarkmidin. Auk pess er audveldara fyrir
einstaklinginn ad hafa stjorn 4 frammist6dumarkmidi en utkomumarkmidi par sem
hann parf einungis ad huga ad sjalfum sér og ekki 6drum ipréttaménnum sem hann

keppir vid (Weinberg og Gould 2003:331).
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2.2.2.5 Framgangsmarkmio (process goals)
[ framgangsmarkmidum er skodad hvad iprottamadurinn parf ad gera til ad sigra

leiki eda mot, p.e. ad hverju best er ad hann einbeiti sér. Sem demi um ipréttamann
sem setur sér framgangsmarkmid er hagt ad nefna badminton spilara sem etlar ad
laga bakhondina sina og @tlar pannig ad vinna. Einnig ma nefna golfara sem atlar
ad leggja dherslu 4 upphafshoggin sin til pess ad vinna métid. Rannsoknir hafa synt
ad framgangsmarkmid eru sérstaklega drangursrik hja golfurum til ad hafa jakvaed
ahrif 4 sjalfstraust peirra, nytingu 4 sjalfum sér og til ad minnka kvida (Weinberg

og Gould 2003:331).

[ rannsoknum 4 markmidssetningu hefur komid fram ad ahrifarikasta leidin i
setningu markmida sé ad blanda pessum mismunandi gerdum markmida saman.
bvi naist betri arangur en ad einblina einungis & ad nota eina gerd markmida. Allar
gerdir markmida gegna mikilvaegu hlutverki vid markmidssetningu iprottamanna
og fa pa til ad haga atferli sinu i samraemi vid markmidin sem sett hafa verid.
[prottamadurinn verdur ad forgangsrada markmidum sinum og atta sig 4 pvi hvada
gerd markmida er vid hefi hverju sinni. Til deemis er ekki gott ad einbeita sér of
mikid ad utkomumarkmidi rétt fyrir leik, p.e. ad iprottamadurinn hugsi of mikid
um pad hvort hann sigri eda tapi i keppninni (Weinberg og Gould 2003:331-332).
Singer, Hausenblas og Janelle (2001) fjalla um pad ad utkomumarkmid
virdast vera vins&lust og mest notud af pessum premur gerdum markmida. bau
segja ad adaldstedan fyrir pvi er su mikla ahersla og einbeiting iprottamanna &
sigur og pad ad vinna titla, medaliur, 68last freegd o.s.frv. I iprottum natimans er
sigurvegaranum oft hampad ad eilifu, t.d. sigurvegarinn i Ameriska fétboltanum,
Super Bowl. A sidustu arum hafa p6 komid fram rannsoknir sem syna ad
afreksiprottamenn eru farnir ad meta framgangs- og frammistéoumarkmid mikils

og beita peim til jafns vid ttkomumarkmid.
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2.2.3 Skila markmid i iprottum baettum arangri?
Salfreedingar hafa um langa hrid rannsakad markmidssetningu hja iprottamonnum.

beir hafa skodad hvort pad ad setja ndkvaem og hefilega erfid markmid sé betra en
a0 setja sér engin, audveld eda 6ndkvem markmid. Nidurstadan er su ad af 500
rannséknum sem skodadar voru kom i [jés a0 markmidssetning skilar mun betri
arangri 1 um 90% tilfella. Rannséknirnar syna med O&yggjandi heaetti ad
markmidssetning hefur mikil ahrif & hegdun einstaklingsins, sama 4 hvada aldri
hann er eda hversu mikla menntun einstaklingurinn hefur (Weinberg og Gould
2003:332-333).

Rannsakendur & markmidssetningu hafa komist ad peirri nidurstodu ad til
ad na sem bestum arangri vid gerd markmida sé mikilvaegt ad hafa markmidin
hzfilega erfid, setja badi langtima- og skammtimamarkmid og setja sértek
markmid. FEinnig er mikilvaegt ad hafa markmidin synileg, leyfa iprottamanninum
sjalfum ad setja markmidin og nota sambland af frammistodu-, framgangs- og
utkomumarkmidum. Sem gefur okkur pa nidurstodu ad markmidssetning i
iprottum sem og vidskiptalifinu sé g6d leid til ad nd auknum og betri arangri.

(Weinberg og Gould 2003:332-333).
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3 Rannsoknaradferdir
Til ad varpa ljosi 4 pad hvort pjalfarar séu ad nyta sér markmidssetningu i starfi

sinu med lidum 1 efstu deild karla og kvenna i handknattleik og til ad kanna hvada
markmid lidin eru ad setja sér, var sendur ut spurningalisti 4 alla pjalfara i efstu
deildum karla og kvenna keppnistimabilid 2006-2007. Sendir voru ut 25
spurningalistar og svor fengust fra 22 pjalfurum, pad gefur 88% svarhlutfall.

Spurningalistinn var sendur til pjalfaranna med tolvuposti pann 21.febraar
2007 og tvaer itrekanir sendar & pa sem ekki hofou svarad innan viku og
halfsmanadar fra fyrstu sendingu. Langflestir svorudu strax eda 4 fyrstu tveimur
dogunum eftir fyrstu sendingu, samtals voru pad 14 pjalfarar sem skiludu pa. Eftir
adra itrekun battust 7 pjalfarar vid hopinn sem skiladi. Einn skiladi svo eftir ad
pridja itrekun var send. Med télvupostinum fylgdu skilabod um ad pad sem kemi
fram i spurningalistanum veri algjort trunadarmal og ad gognin sem unnid veri
med yrdu einungis notud vid vinnu ad pessu lokaverkefni. Nafn patttakenda kom
hvergi fram 4 spurningalistanum og voru listarnir prentadir ut um leid og peir voru
motteknir til pess ad geeta fullrar nafnleyndar. Pegar spurningalistarnir voru
motteknir voru nidurstédur slegnar inn i SPSS tolfrediforritid og tolfredi og
medaltdl gagnasafnsins reiknud Ut 1 kjolfarid.

Styrkleikar pess ad senda ut spurningalista sem rannsoknaradferdar eru peir
ad audvelt er ad fa mikid af upplysingum a frekar skdmmum tima, rannsdéknin er
audveld i framkvemd og ytra rannsOknarréttmaeti hennar er hatt. Styrkleiki
pessarar rannsOknar er einnig sa ad sendur var Ut spurningalisti 4 alla pjalfara
meistaraflokks karla og kvenna i handknattleik 4 Islandi. Nidurstodurnar
endurspegla pvi vidhort allra peirra sem pjalfa 1 efstu deildum i handknattleik &
[slandi. Helstu veikleikar spurningalista sem rannsoknar eru peir ad erfitt getur
reynst a0 mala 100% rétt en sa pattur fer ad mestu eftir areidanleika og réttmeeti
spurninganna. Pad er einnig veikleiki spurningalistakannana ad malingin er o6bein
og patttakandinn hefur tilhneigingu til ad svara eins og ,,4 ad svara” og oft getur

verid erfitt ad finna skyr orsakasambond.
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4 Niourstoour ur rannsoknum

4.1 Markmidssetning almennt
mynd 1

Fjoldi lida sem setur sér markmid

Lidid setur sér markmid Lidid setur sér ekki markmid

Hér sést ad 72,7% lida 1 efstu deildum karla og kvenna i handknattleik setja sér
markmid fyrir keppnistimabilid. 27,3% pjalfara svara pvi til ad 1id peirra setji sér
ekki markmid. A pessu sést ad um fjérdungur handknattleikslida i efstu deildum
karla og kvenna nytir sér ekki markmidssetningu vid vinnu sina.

mynd 2

Fjoldi lida sem setur ekki markmiod skipt eftir
deildum

%

DHL deild kvenna DHL karla 1. deild karla

A pessari mynd sést fjoldi peirra 1ida sem ekki setur markmid fyrir timabilid skipt
eftir deildum. 42,9% lida i efstu deild kvenna vinnur ekki med markmidssetningu a
medan su prosentutala er 14,3% i efstu deild karla. Um fjordungur lida i 1. deild
karla vinnur ekki med markmidssetningu.




Markmidssetning i handknattleik

mynd 3
Samanburéur a lang- og
skammtimamarkmidoum lida
100 87,5
80 73,3
60
X
40
20
0 ;
Skammtimamarkmid Langtimamarkmid

A pessari mynd sést munur & pvi hvort lidin setja sér langtima- eda
skammtimamarkmid. 73,3% lida setja sér skammtimamarkmid en 87,5% lida velur
pad ad setja sér langtimamarkmid.

mynd 4

Hvernig markmio setja lidin sér fyrir timabilido?

9%

27%

O Frammistodumarkmid
m Utkomumarkmid

0 Utkomu- og
framgangsmarkmid

begar litid er til pess hvernig markmid lidin eru ad setja sér er hagt ad sja ad af
peim pjalfurum sem svorudu spurningunni um hvada markmid 1i0id setur sér fyrir
timabilid ad 64% lida setur sér utkomumarkmid, 9% setur sér sambland af Gtkomu-
og framgangsmarkmidi og 27% setur sér frammidstéoumarkmid fyrir timabilio.
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mynd 5
Eru markmidin metin og endurskodud yfir
veturinn?
50 46,7
40
N 30 1 20 20
20 - 13,3
10
0 T
Reglulega Annad slagid Pegar eitthvad Sjaldan
kemur uppa hja
lidinu

[ pessari mynd er hagt ad sja hvort pau markmid sem lidin setja sér séu metin og
endurskodud yfir keppnistimabilid. 1 1jés kemur ad 46,7% svarenda endurskoda
markmid sin reglulega. 53,3% svarenda endurskoda markmid sin einungis pegar
eitthvad kemur upp4, annad slagid eda sjaldan.

4.2 Markmiodssetning og pjalfarinn

mynd 6
Tekur pjalfari patt i markmidssetningu meé lidinu?
90 85,7
80
70
60
£ %
30 -
fg l 7.1 7.1
0 1 1
Ja, situr fundina og Ja situr fundina en Nei tekur engan patt
tekur patt i umraedum tekur litinn patt i
umraedum

A Dpessari mynd sést ad yfirgnaefandi meirihluti peirra pjalfara sem vinna med
markmid sitja markmidsfundina med leikmonnum sinum. Langflestir eda 85,7%
sitja fundina og taka patt i umraedum & medan 7,1% sitja fundina en taka litinn patt
i umreedum. 7,1% tekur engan patt i markmidssetningu meo lidinu.
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mynd 7
Hversu vel telja pjalfarar sig kunna ad vinna med
markmid?
80 71,4
70
60
50
X 40
30 - 23,8
20
10 - 4,8 0 0
0 T T
Mjog vel Frekar vel Hwvorki vel né  Frekar illa Mjdg illa
ila

Hér sést ad 76,2% bjalfara telja sig kunna annadhvort mjog eda frekar vel ad vinna
med markmid. 23,8% telja sig aftur 4 moti kunna hvorki vel né illa ad vinna med
markmidssetningu.

mynd 8

Mat pjalfara a mikilvaegi markmidssetningar hja
einstaklingum og lidum

O Einstaklingar

m Lidid
13,6
0] - 00
Mjog Frekar Hvorki EkKi
mikilveegt mikilveegt mikilveegt né mikilveegt
ekki
mikilveegt

Hér sést samanburdur 4 nidurstodum pegar spurt er hvort pjalfarar telji mikilvaegt
a0 einstaklingar og 1id setji sér markmid. Allir pjalfarar sem tdku patt i
rannsOkninni telja pad mjog eda frekar mikilveegt ad einstaklingar setji sér
markmid 4 medan 86,4% telja pad mjog eda frekar mikilvegt ad 1id setji sér
markmid.
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mynd 9

Hversu mikid hvetja pjalfarar leikmenn sina til
bess ad setja sér einstaklingsmarkmio?

5% 0%
14% B
=@ Mjog mikid
m Frekar mikid
45%
0O Hvorki mikid né litid
O Frekar litid
m Ekkert

36%

A pessari mynd sést hversu mikid pjalfarar hvetja leikmenn sina til pess ad setja sér
einstaklingsmarkmid. 81% svarenda sdgdust hvetja leikmenn sina mjog eda frekar
mikid 4 medan 14% sagdist hvorki gera mikid né litid af pvi. Ad lokum svorudu
5% adspurdra pvi til ad peir hvettu frekar litid til pess ad setja sér
einstaklingsmarkmid.

mynd 10

Hversu liklegt telja pjalfarar ad peir nyti sér
utanadkomandi adstod vid markmidssetningu sé

han i bodi
50
38,1
40 -
28,6

, 30
R

20 14,3

0 9,5 9,5

0 T T T T

Mjog liklegt Frekar liklegt Hvorki liklegt Frekar Mjog oliklegt
né dliklegt oliklegt

A pessari mynd sést ad meirihluti pjalfara, eda 66,7%, telur mjog eda frekar liklegt
a0 peir nyti sér utanadkomandi adstod vid markmidssetningu sé hun i bodi.
Einungis 23,8% pjalfara telur oliklegt ad peir nyti sér adstod vid
markmidssetningu.
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mynd 11

Telja pjalfarar ad markmidssetning i ipréttum skili
battum arangri?

41%

@ Mun betri arangri

m Betri arangri

59%

A pessari mynd er hagt ad sja alit pjalfara 4 pvi hvort markmidssetning i iprottum
skili beettum &rangri. Allir pjalfarar sem svorudu spurningunni sogdu ad
markmidssetning skiladi annadhvort mun betri eda betri drangri. 59% s6gdu ad
markmidssetning skiladi mun betri arangri og 41% betri arangri.

mynd 12
Samanburdur a reynslu pjalfara og setningu
markmida

120
100 o 8]

80

m Setur ekki markmid
X 60
40 100 100 @ Setur markmid
20 - 53,8
0
0-4 ar 5-9 ar 10 ar eda
meira

Hér er hegt ad sja samanburd & pvi hvort ad pjalfarar med minni reynslu séu
oOlilkegri til ad vinna med markmidssetningu hja sinum lidum. Pad kemur i 1jés ad
46,2% pjalfara med minna en fjogurra ara reynslu af meistaraflokkspjalfun setja
ekki markmid. Allir pjalfarar med meira en 5 4ra reynslu vinna med
markmidssetningu hja sinum lidum.
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4.3 EKki markmiossetning

[ nidurstodum kemur fram ad 27,3% lida i efstu deildum karla og kvenna i
handknattleik setja sér ekki sameiginleg markmid fyrir timabilid. 50% beirra sem
setja sér ekki markmid gera pad vegna pess ad enginn ahugi er fyrir pvi ad vinna
med markmidssetningu. 50% peirra sem svorudu pvi til ad lid peirra setti sér ekki
markmid komu med ymsar astedur fyrir pvi. Einn pjalfaranna sagdi ad 0ljos
styrkur lidsins og hinna lidanna i deildinni veri astada pess ad 11010 vann ekki med
markmidssetningu, hann taldi ad markmidssetningin hefdi getad virkad 6fugt og
haft slemar afleidingar i for med sér fyrir 1i810. Einn taldi sig ekki kunna ad vinna
nagjanlega vel med markmid og hafdi aldrei 4dur kynnst peirri vinnu & pjalfaraferli
sinum. Pridji pjalfarinn sagdi ad asteda pess ad hann nytti ekki markmidssetningu
vid vinnu sina vera ad hann var ad taka vid lidinu og pad hefdi gengid i gegnum
miklar breytingar ad wundanférnu, p.a.l. vildi hann ekki vinna med

markmidssetningu.
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5 Umraour

5.1 Markmiossetning almennt
begar skodadar eru nidurstodur um fjolda lida sem setur sér markmid kemur 1 1j6s

ad 72,7% lida vinnur med markmidssetningu 4 keppnistimabilinu, petta sést a
mynd 1. Pad aftur & moéti gefur okkur einnig pa nidurstodu ad rumlega fjordungur
pjalfara sja ekki astedu til pess ad nota markmid i sinu starfi. Ef vid litum & pessar
nidurstodur og pad ad samkvemt rannsoknum skilar markmidssetning battum
arangri hja iprottalidum i um 90% tilfella er 1j6st ad hluti lida 1 efstu deildum karla
og kvenna i handknattleik er ad missa af storu taekifaeri til ad bata arangur sinn
med tilstilli markmidssetningar. Pessar nidurstodur eru einnig athyglisverdar pegar
litid er til pess ad allir pjalfarar sem toku patt i kdnnuninni minni t6ldu ad
markmidssetning skili annad hvort betri eda mun betri arangri, per nidurstodur er
hegt ad sja 4 mynd 11. Pad pydir ad pridjungur peirra sem telja ad
markmidssetning skili bettum arangri nota sér ekki markmidssetningu i vinnu sinni

med handknattleikslid i meistaraflokki karla og kvenna.

5.2 Markmio og reynsla pjalfara

A mynd 2 er hagt ad sja hvort munur sé & notkun markmidssetningar 4 milli deilda.
bar voru skodadir peir pjalfarar sem svorudu pvi til ad peir unnu ekki med
markmidssetningu og peir flokkadir nidur eftir pvi i hvada deild peir eru ad pjalfa.
1j6s kom flestir pjalfarar sem sogdust ekki vinna med markmid i sinu starfi komu tr
DHL deild kvenna eda 42,9%. betta geti gefid visbendingu um bpad ad beir
pjalfarar séu ekki nagjanlega vel upplystir um gagn og mikilvegi markmids-
setningar auk pess sem betta gaeti synt fram & reynsluleysi peirra pjalfara sem pjalfa
i kvennadeildinni. I 1jés kom i rannsékninni ad allir peir sem ekki unnu med
markmid voru med 0-4 ara reynslu af pjalfun i meistaraflokki, petta sést 4 mynd 12.
Allir sem reynslumeiri voru unnu med markmidssetningu hja lidum sinum. Petta
gefur til kynna ad peir pjalfarar sem starfa i DHL deild kvenna eru med minni

reynslu en peir pjalfarar sem vinna i tveimur efstu deildum karla. Pad stydur pa
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kenningu sem uppi hefur verid ad ungir pjalfarar hefja oft storf i efstu deild kvenna

og fara padan {i starf i karlaboltanum, standi peir sig vel.

5.3 Hvernig markmid eru notud?
Til ad vega og meta hvernig markmid lidin 1 efstu deildum karla og kvenna i

handknattleik vinna med var borid saman hversu margir settu lang- og
skammtimamarkmid. A mynd 3 sést ad 73,3% lida setur sér skammtimamarkmid
en 87,5% langtimamarkmid. Pegar spurt var hver markmid lidanna vaeri kom 1 1j6s
ad flestir settu sér pad markmid ad na Islandsmeistaratitli eda ad na einhverju
akveonu seti 1 lok timabils. Pau markmid flokkast undir langtimamarkmid og
reyndar einnig utkomumarkmid. Samkvaemt fredimonnum eru
skammtimamarkmid mun hentugri en langtimamarkmid i markmidsvinnu.  raun
&tti langtimamarkmidid ad vera nokkur skammtimamarkmio sem leiddu til pess ad
langtimamarkmidinu er nad. Med pessu er hagt ad sja ad nokkru er dbotavant vid
markmidssetningu i handknattleik.

A mynd 4 sést hvada markmid 1idin eru ad setja sér og par kemur fram ad
64% lida setur sér utkomumarkmid sem er markmid sem einblinir mikid & utkomu
keppninnar, p.e. i hvada s&ti 11010 er i lok timabils eda hvort titlar hafi unnist.
Utkomumarkmid hefur 16ngum verid talid vinselasta gerd markmida medal
iprottafolks en pad er af og frd ad pad sé besta gerd markmida, medal annars vegna
mikillar dherslu pess 4 sigur og ad vinna titla. Nylegar rannsoknir syna po ad adrar
gerdir markmida verda @ vinselli medal iprottafolks. Samkvaemt fredunum er best
a0 blanda mismunandi gerdum markmida saman til ad n4 sem bestum arangri. bad
gerdi einungis 9% svarenda en pad var sambland Gtkomu- og framgangsmarkmida
sem sa hluti svarenda vann med. 27% svarenda notadi frammist6dumarkmid en par
er arangur skodadur Ut fra fyrri afrekum, svo sem seti 4 sidasta keppnistimabili. Af
pessu mé dema ad pjalfarar eru ekki ad vinna 4 réttan hatt med 110 sin pegar kemur

ad markmidssetningu peirra.
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5.4 Endurskodoun markmioa
begar litid er 4 pad hvort markmidin sem sett eru séu endurskodud og metin yfir

veturinn hja lidunum kemur i 1j6s ad ekki er unnid algjorlega samkvemt fredunum
par. 1 1jés kom ad einungis 46,7% lida meta markmid sin reglulega, meirihluti
svarenda endurskoda markmid sin pvi einungis annad slagid eda pegar eitthvad
kemur uppa hja lidinu (sja mynd 5). Pessar nidurstodur syna ad meirihluti pjalfara i
deildinni er i raun ad vinna 4 rangan hatt med markmidssetninguna en talid er
hentugast ad markmidin séu endurskodud reglulega 4 timabilinu. Med pvi er haegt
ad adlaga markmidin ad hugsanlega breyttum adstaedum, allt er petta gert 1 pvi 1josi

ad sem allra bestur arangur naist.

5.5 Patttaka pjalfara 4 markmidosfundum
begar pjéalfararnir voru spurdir Ut i pad hvort peir tekju patt i markmidsfundum

med leikmonnum sinum var yfirgnefandi meirihluti sem gerdi pad eda 92,8%, par
af voru 85,2% sem toku mikinn patt i umredum sem fram foru 4 fundunum.
Einungis 8,1% pjalfara tok engan patt i markmidssetningu med lidinu, petta er hegt
ad sja & mynd 6. bad er mikilvaegt ad pegar lid setja sér markmid ad pad s¢ ekki
gert fyrir hopinn. Haettan er ad pjalfari og jafnvel stjorn taki ad sér ad setja
markmid fyrir hopinn i heild, hopurinn er pa hugsanlega ekki sammala peim
markmidum sem sett eru og 6liklegt ad pau markmid naist. bvi er mikilvaegt ad
pegar markmid eru dkvedin ad sem flestir innan hopsins fai tekifeeri til ad tja sig
og re@da um pau markmid sem sett verda. Med pvi aukast likurnar & pvi ad
markmidin verdi raunhef en krefjandi auk pess sem pétttaka allra leikmanna i
markmidssetningunni tryggir pad ad hdépurinn vinnur sem heild ad pvi ad na
markmidunum. Pad er p6 mikilvaegt ad varast pad ad fullyrda ad pjéalfarinn hafi
einungis neikvaed ahrif 4 markmidsfundina. I rannsékninni var pad ekki metid

hvernig pjalfari tok patt i umraedunum og & hvada nétum su patttaka var.
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5.6 Kunnatta pjalfara

Til ad kanna hvort pjalfararnir telji sig kunna ad vinna med markmid var spurt t i
pad i rannsékninni. A mynd 7 sést ad 76,2% bjalfara taldi sig annad hvort kunna
mjog eda frekar vel ad vinna med markmid. 23,8% telja sig aftur & moti kunna
hvorki vel né illa ad vinna med markmidssetningu. bad gefur okkur visbendingu
um pad ad pjalfarar telja sig purfa & kennslu og leidbeiningum ad halda vardandi
setningu markmida og vinnu med pau.

[ framhaldi af pessu er gaman ad skoda svor vid spurningu um pad hversu
liklegt telja pjalfarar ad peir nyti sér utanadkomandi adstod vid markmidssetningu.
A mynd 10 er haegt ad sja ad tveir af hverjum premur pjalfurum, eda 66,7%, telja
annad hvort mjog eda frekar liklegt ad peir nyti sér utanadkomandi adstod vid
markmidssetningu. Einungis 23,8% pjalfara telur 6liklegt ad peir nyti sér pa adstod.
bessar nidurstodur styrkja fyrri spurningu um pad ad pjalfarar telja sig ekki
nagjanlega vel i stakk buna til ad vinna med markmidssetningu. bPad gaeti verid
asteda pess ad 110in virdast ekki vera ad vinna rétt med markmidssetningu 4 hinum
ymsu svidum. Pessar nidurstodur eru mikilveegar fyrir handboltahreyfinguna 1 heild
og naudsynlegt ad Fradslunefnd HSI kanni pessar nidurstodur og reyni ad koma
freedslu um markmidssetningu inni pjalfaranamskeidin i rikari meeli. Pegar litid er &
pau namskeid sem haldin hafa verid undanfarin ar er ekki ad sja ad haldinn hafi
verid fyrirlestur um markmidssetningu 4 namskeidunum. Iprétta- og
Olympiusamband Islands ztti einnig ad huga ad nidurstodum pessarar rannsoknar
pvi audvelt xtti ad heimfaera nidurstodur hennar & adrar iprottagreinar. A
bjalfarandmskeidum sem haldin eru 4 vegum ISI er ekki ad sja ad farid sé i patti
tengda markmidssetningu. Pessu parf ad breyta og koma fredslu um petta

vidfangsefni inn 4 ndmskeid sem haldin eru fyrir pjalfara.

5.7 Markmiodssetning og pjalfarinn

[ rannsokninni koma fram athyglisverdar nidurstodur um markmidssetningu og
vinnu pjalfarans tengda henni. Nidurstodurnar eru eitthvad sem vert er ad skoda

nanar og ryna i par sem per er haegt ad nota til ad beeta starfi pjalfaranna i samstarfi
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vid félogin og HSI. Pjalfarinn er mikilvaegasti hlekkurinn i kedjunni til ad na
markvissri vinnu med markmidssetningu. Hann parf ad hafa veigamikla pekkingu a4
pvi hvernig 4 ad vinna med markmid beadi fyrir einstaklinga og 11010 1 heild sinni.
bjalfarinn parf ad né ad sannfera leikmenn sina um mikilvegi markmidssetningar.
Ef pad tekst ekki er 6liklegt ad vidunandi arangur naist i setningu markmida og par

med eru minni likur & pvi ad markmid naist.

5.8 Eru einstaklingsmarkmio mikilvaegari en liosmarkmio?
A mynd 8 kemur fram ad pjalfarar telja mikilveegara ad einstaklingar setji sér

markmid en 1id. Allir svarendur tdldu annad hvort mjog eda frekar mikilvaegt ad
einstaklingar settu sér markmid en 86,4% patttakenda t6ldu mjog eda frekar
mikilvaegt ad lid settu sér markmid. bjalfarar telja pvi mikilvaegara fyrir leikmenn
sina ad peir setji sér markmid en ad 1idid i heild setji sér markmid. Ut fra pessum
punkti er athyglisvert ad skoda pad ad pjalfarar telja sig ekki hafa nagjanlega
pekkingu & markmidssetningu sjalfir og pvi er hagt ad setja spurningamerki vid
pad hvort peir nai ad kenna leikmonnum sinum ad setja sér markmid & réttan hatt.
bvi er ef til vill naudsynlegt ad bodid sé¢ uppa fredslu og namskeid til handa
leikménnum og id0kendum fiprotta i pvi hvernig best er ad setja sér
einstaklingsmarkmid. Petta er eitthvad sem HSI og i raun ipréttahreyfingin i heild
®tti ad huga ad. Med pessari fredslu er haegt ad auka afkost einstaklinganna og
hjalpa peim ad einbeita sér ad peim hlutum sem skipta mali i pjalfuninni og einnig i

keppni.

5.9 Markmidssetning ekki notud

begar litid er 4 pa sem ekki settu markmid fyrir timabilid og astedur pess ad peir
akvadu ad gera pad ekki koma athyglisverdir hlutir i [jos. 27,3% lida setti sér ekki
markmid og helmingur peirra gerdi pad af peirri astaedu ad enginn ahugi veeri fyrir
hendi 4 pvi ad vinna med markmidssetningu. Hinn helmingurinn notadi ymsar
astedur, svo sem miklar breytingar 4 lidinu fra fyrra timabili, 6ljos styrkur lidsins

og ekki neg kunnittu 4 vinnu med markmid. bPessar nidurstoour eru athyglisverdar
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par sem 4akvedins tviskinnungs gatir hja peim sem settu ekki markmid af
einhverjum asteedum. A mynd 11 sést ad allir patttakendur i rannsékninni s6gdu ad
markmid skiludu bettum arangri en einhverra hluta vegna akvadu um fjordungur
pjafara ad 1id sitt mundi ekki setja markmid fyrir timabilid. Eins er athyglisvert ad
skoda a0 84,4% svarenda toldu mikilvaegt fyrir 1i0 ad setja sér markmid fyrir
timabilid en einungis 72,7% gerdu pad. Pegar skodadar eru astedur pess ad
pjélfarar unnu ekki markmid er hagt ad sja ad ymsar astedur voru gefnar. Prir
pjalfarar hofou einfaldlega engan dhuga 4 pvi ad vinna med markmidssetningu i
sinum lidum. Einn sagdist ekki hafa kunnattu til pess ad vinna rétt med markmidin.
Einn sagdist vera nybyrjadur med 1idid og pvi taldi hann ekki rétt ad vinna med
markmid ad svo stoddu. Einn sagdi ad lidid vaeri mikid breytt fra sidsta ari og ad
0ljos styrkur hinna lidanna veri asteda pess ad hann dkvad ad vinna ekki med
markmidssetningu. bPegar pessi svor eru skodud er hagt ad sja ad astedurnar eru
tiltdlulega margar fyrir pvi af hverju pjalfarar akveda ad markmidssetning henti
peim eda lidinu sem peir eru ad pjalfa illa. Svor a bord vid dhugaleysi og slaka
kunnattu i notkun markmida er hugsanlega haegt ad taka gilda. Aftur 4 méti er erfitt
ad finna rok fyrir pvi ad asteda eins og 0ljos styrkur annarra lida i deildinni og ad
vera nybyrjadur med 1idid séu fullgildar astzdur. I raun attu pessar asteedur engan

veginn ad koma i veg fyrir dhrifarika setningu markmida hja pessum lidum.
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6 Nidurlag

Spurningalisti sem pessi hefur ekki adur verid lagdur fyrir islenska ipréttapjalfara
svo vitad sér og eru pvi engar tolur eda adrar rannsoknir til ad bera pessa rannsokn
vid. Med frekari rannsoknum ma f4 skyrari mynd af pvi hvernig unnid er med
markmidssetningu i iprottum 4 Islandi, pannig 4 ad nast fram baettur arangur og
betri nyting 4 peim tima sem vid héfum til ipréttaidkunar. Vonandi verdur studst
vid pessa rannsokn 1 framtidinni vid frekari athuganir & markmidssetningu islenskra
iprottalida.

bad er ljost ad toluverdur fjoldi pjalfara kys ad nyta sér ekki
markmidssetningu i vinnu sinni. Petta er eitthvad sem vert er ad skoda og reyna ad
auka hlutfall peirra sem dkveda ad vinna med markmid i sinu starfi. Med pvi nest
meiri fagmennska i vinnu pjalfarans med 1id sitt og aukinn arangur & ad nést 4
efingum og i leikjum.

Nidurstodur pessarar rannsoknar gefa til kynna ad ymislegt er ad i vinnu
pjalfara med markmid og markmidssetningu lida og naudsynlegt fyrir fredslunefnd
HSI ad athuga betur porfina fyrir fredslu a pessu svidi. Samkvemt pessari
rannsékn er Dporfin bryn og 4hugi medal pjalfara & vidafangsefnum
markmidssetningar er mikill. A medan pad varir er mikilvaegt ad kenna rétta vinnu
med markmidin svo ad drangurinn verdi sem allra bestur handboltanum 1 heild til
heilla. Eins og 4dur hefur komid fram er hagt ad koma med fredslu og fyrirlestra
inna pjalfaranamskeidin sem haldin eru 4 vegum HSI. Undanfarin ar hafa pau pd
verid haldin afar sjaldan og pvi er ef til vill naudsynlegt ad koma fraedslunni ad
odruvisi. Ein hugmyndin er ad utbtia baekling med helstu upplysingum um pad
hvernig 4 ad vinna med markmid 4 réttan hatt. bPad @tti ekki ad purfa ad kosta
mikinn pening og hugsanlega er haegt ad fa énnur sérsambénd og {SI 1 samstarf um
utgafu sliks baeklings par sem markmidssetningu er hagt ad nota a svipadan hatt i
Ollum iprottagreinum. Annad sem gaeti virkad vel er ad bjoda félogum og
pjalfurum wuppéd fyrirlestra um markmidssetningu, par sem farid er yfir

markmidssetningu skref fyrir skref. bvi midur hefur ekki enn tekist ad stofna
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heildarsamtok pjalfara 1 handknattleik likt og pekkist 1 knattspyrnu svo ekki er haegt
ad leita til peirra og bjoda peim uppa fyrirlestur um vidfangsefnio.

[ raun er aukin og betri fredsla 4 vidfangsefnum markmidssetningar
lykilatridi ef nad & betri arangri i notkun hennar i handknattleik og i iprottum
almennt. Mikilvaegt er ad pjalfarar geri sér grein fyrir pvi ad pjalfun snyst ekki
einungis um pad hvad fer fram & @fingum og i leikjum heldur er salrenn
undirbiningur og hugarfar einnig mikilvegt. betta spilar svo allt saman 1 arangri

iprottalioa.
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Fylgiskjal 1 (Formali)

Undirritadur er ad vinna ad lokaverkefni til bs. profs i Iprottafreedum.
Umfj6llunarefnid er markmidssetning i handknattleik karla og kvenna. Eru
pjélfarar ad nyta sér markmidssetningu i vinnu sinni, hvernig markmid er unnid
med og hver er hugur pjalfara til markmidssetningar er medal pess sem ¢ég hafoi
hugsad mér ad skoda.

Med pessum tolvuposti sendi €g spurningalista sem €g @tla ad bidja pig ad svara.
bad tekur mjog stuttan tima ad svara listanum. Tekid skal fram ad farid verdur meo
svorin sem algjort trinadarmal og gognin einungis notud i vinnu vid petta
lokaverkefni. Fullrar nafnleyndar verdur ad sjalfsogdu geaett.

Svarendur geta sleppt ad svara einstaka spurningum vilji peir pad. Tekid skal fram
a0 ekki er verid ad kanna einstaka 1id eda pjalfara heldur markmidssetningu
handknattleikslida & Islandi i heild sinni.

Athugid ad best er ad vista spurningalistann 4 tdlvuna ykkar, svara honum og senda
svo 1 60rum tolvuposti til min 4 kgardars@mi.is.

Kvedja,

Kari Gardarsson
kgardars@mi.is
8682426
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Fylgiskjal 2 (Spurningalisti)

Spurningalisti
-markmidssetning i handknattleik karla og kvenna-

1. 1hvada deild pjalfar pa?
(Merkid einungis i einn reit)

DHL deild kvenna
DHL deild karla
1. deild karla

L0

2. A hvada aldri ert pu?
(Merkid einungis i einn reit)

25 ara og yngri
26-35 ara
36 ara og eldri

L

3. Hversu lengi hefurdu pjalfad meistaraflokk karla og kvenna samanlagt?
(Merkid einungis i einn reit)

0-4 ar
5-9 ar
10-14 eda meira

L

4. Setur 11010 pitt sér sameiginleg markmid fyrir timabilid?
(Merkid einungis i einn reit)

Ja
Nei

0]

Ef nei vio spurningu 4, farid ad spurningu 10
Ef ja vid spurningu 4, svarid spurningum 5-9
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L L NN

N

Tekur pt patt 1 peirri markmidssetningu meo lidinu?
(Merkid einungis i einn reit)

Ja sit fundina og tek patt i umraedunni

J4 sit fundina en tek litinn patt i umredunni
Ja sit fundina en tek ekki patt i umraedunni
Nei tek engan patt

Annad, hvad?

Setur 11010 sér skammtimamarkmid? (Skammtimamarkmid er pegar 11810
setur sér markmid sem spannar stutt timabil, t.d. 3-4 vikur eda 1-2 manudi).
(Merkid einungis i einn reit)

Ja
Nei
Veit ekki

Setur 11010 sér langtimamarkmid? (Langtimamarkmid er pegar pegar 11010
setur sér markmid sem spannar langt timabil, t.d. heilt keppnistimabil).
(Merkid einungis i einn reit)

Ja
Nei
Veit ekki

. Eru markmidin metin og endurskodud yfir veturinn?

(Merkid einungis i einn reit)

Reglulega

Annad slagid

begar eitthvad kemur upp a hja lidinu
Sjaldan

Aldrei

Veit ekki
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9.

Hver eru markmid li0sins 4 leiktimabilinu?

Fario a0 spurningu 11

N

N

10.

1.

12.

Hvers vegna setur 11810 pitt sér ekki sameiginleg markmid fyrir timabilid?
Merkid vid med télustéfunum 1-3, par sem 1 er adaldstaedan, 2 er naesta
asteoda 4 eftir o.s.frv.

(Merkid vid reitina fra 1-3)

Ekki gefist timi til

Ekki mikilvaegt

Hef notad adur og ekki gefist vel
Ekki dhugi fyrir hendi

Onnur asteda, hver?

Hversu vel telurdu pig kunna ad vinna med markmid?
(Merkid einungis i einn reit)

Mjog vel

Frekar vel
Hvorki vel né illa
Frekar illa

Mjog illa

Veit ekki

Hversu mikilvagt finnst pér ad 1idio setji sér markmid fyrir timabilid?
(Merkid einungis i einn reit)

Mjog mikilvaegt

Frekar mikilvegt

Hvorki mikilveegt né ekki mikilvaegt
Ekki mikilvaegt

Skiptir engu mali

Veit ekki
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OO0 OO0

OO0

13.

14.

15.

Hversu mikilvagt finnst ad einstaklingar setji sér eigin markmid fyrir
timabilid?
(Merkid einungis i einn reit)

Mjog mikilvegt

Frekar mikilvaegt

Hvorki mikilvaegt né ekki mikilvaegt
Ekki mikilvaegt

Skiptir engu mali

Veit ekki

Hve mikid hvetur pt leikmenn pina til ad setja sér einstaklingsmarkmid?
(Merkid einungis i einn reit)

Mjog mikid

Frekar mikid

Hvorki mikid né 1itid
Frekar 1itio

Ekkert

Veit ekki

Hversu liklegt eda 6liklegt telur pt ad pi myndir nyta pér utanadkomandi
adstod vid markmidsgerd ef hun veri 1 bodi?
(Merkid einungis i einn reit)

Mjog liklegt

Frekar liklegt

Hvorki liklegt né 6liklegt
Frekar oliklegt

Mjog oliklegt

Veit ekki
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N

L

16.

17.

Telur pt ad pad ad setja sér markmid i iprottum skili baettum arangri?
(Merkid einungis i einn reit)

Mun betri arangri

Betri arangri

Hvorki betri arangri né verri rangri
Verri drangri

Mun verri arangri

Veit ekki

Eru markmid 1idsins hofd synileg fyrir hopinn a keppnistimabilinu, t.d. med
pvi ad hengja pau upp inni klefa?
(Merkid einungis i einn reit)

Ja
Nei
Veit ekki

Takk keerlega fyrir patttokuna
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