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Útdráttur 

Rannsókn var gerð á liðsheild í íþróttum í mismunandi íþróttagreinum. 

Liðsheild var mæld út frá sex þáttum: Markmið, skuldbinding, hlutverk, 

virðing, samskipti og samfella í þjálfun. 243 íþróttamenn úr 11 

íþróttagreinum svöruðu rafrænum spurningalista. Þeir voru beðnir um 

að meta liðsheild og áherslur á liðsheild í sínu liði/hópi. Niðurstöður 

sýndu að mikill meirihluti þátttakenda leggja áherslu á liðsheild. Þá 

sýndu niðurstöður að konur leggja meiri áherslu á liðsheild en karlar. 

Konur sem æfa fimleika voru líklegastar til að telja liðsheild í sínu liði 

mjög góða. Liðsheild mældist hæst hjá þeim íþróttamönnum sem æfðu 

frjálsar íþróttir. Íþróttamenn sem æfa fimleika og handknattleik sögðu 

mikla áherslu vera lagða á liðsheild í sínu liði/hópi. Íþróttagreinar voru 

flokkaðar eftir einstaklingsíþróttum annars vegar og hópíþróttum hins 

vegar og mældist liðsheildin hærri í einstaklingsíþróttum þótt meiri 

áhersla væri lögð á liðsheild innan hópíþrótta. 
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Formáli  

Alla mína tíð hef ég haft gaman af íþróttum. Ég ólst upp í sveit, þar er 

vaninn að iðka þær íþróttir sem boðið er upp á. Í sveitinni er mikil hefð 

fyrir þátttöku í frjálsum íþróttum og glímu. Ég tók því snemma þátt í 

þeim íþróttum enda sterk íþróttahefð í minni fjölskyldu. Seinna meir 

gafst mér tækifæri til að æfa fimleika og hafði ég mjög gaman af. Þær 

greinar sem ég stundaði eru nær eingöngu einstaklingsíþróttir þó 

fimleikar hafi breyst í hópíþrótt síðar meir. Í frjálsum íþróttum og glímu 

æfði ég með báðum kynjum en eingöngu með stúlkum í fimleikum. Mín 

upplifun af fjölbreytileika íþrótta er því frekar einsleit. Þegar ég eltist 

byrjaði ég að stunda fræði þjálfarans og hóf að þjálfa aðra í íþróttum. 

Þau fræði áttu fljótlega hug minn allan og fann ég fljótt hversu 

margslungið starfið gat verið og vandmeðfarið. Á fullorðinsárum hóf ég 

nám í íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík til að nema fræðin fyrir 

alvöru. 

Nú er komið að lokum þessa náms og þessi 12 ECTS eininga 

ritgerð til BSc gráðu í íþróttafræðum við Tækni- og verkfræðideild við 

Háskólann í Reykjavík er lokaverkefni mitt  

Ég vil nota tækifærið og þakka leiðbeinendum mínum tveimur 

kærlega fyrir gott samstarf, þeim Hafrúnu Kristjánsdóttur og Margréti 

Lilju Guðmundsdóttur.  

Einnig vil ég þakka þeim Jóni M. Ívarssyni og Margréti Ólöfu 

Ívarsdóttur fyrir yfirlestur og góðan stuðning við gerð þessarar ritgerðar. 

Laufeyju Dís Ragnarsdóttur þakka ég hjálpina við niðurstöður.  

Systir mín Marta María Jónsdóttir fær hjartans þakkir fyrir alla þá 

hjálp og stuðning sem hún hefur veitt mér, einnig þakka ég öllum vinum 

og fjölskyldu fyrir stuðning mér veittan við gerð þessarar ritgerðar. 

Að lokum vil ég þakka öllum þeim þjálfurum og íþróttamönnum 

sem leitað var til fyrir góðar móttökur og fyrir að taka þátt í þessu 

verkefni, án þátttöku þeirra hefði verkefnið ekki orðið að veruleika. 
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Inngangur 

Íþróttir eru fjölbreyttar og flestir ættu að finna eitthvað við sitt hæfi. 

Sumum hentar betur að skora á sjálfan sig og keppa í 

einstaklingsíþróttum en öðrum virðist henta að vera hluti af liði sem 

tekst á við sameiginlegar áskoranir. Margir myndu ætla að hóp- og 

einstaklingsíþróttir væru að flestu leyti ólíkar og ættu fátt sameiginlegt 

en það þarf þó ekki að vera. Fróðlegt væri að vita hvaða þættir ákvarða 

það hvort íþróttamenn velja einstaklings- eða hópíþrótt og hér vakna 

margar spurningar:  

 Er áhersla á liðsheild eitthvað sem skiptir máli fyrir hóp- og 

einstaklingsíþróttir? Að því gefnu, er hún þá jafn mikilvæg fyrir báða 

hópana? Skyldi vera munur á því hvernig kynin meta liðsheild í hóp- og 

einstaklingsíþróttum eða skyldi vera munur á milli kynja eftir greinum? 

 Þessar vangaveltur eru upphafskveikjan að þessari ritgerð. Nær 

allir íþróttamenn hvort sem þeir eru í liði eða keppa einslega fá 

handleiðslu frá þjálfara. Þó hans aðalhlutverk sé að hugsa um þjálfun 

íþróttamanna þá gegnir hann einnig ótal ólíkum hlutverkum. Áhugavert 

er að vita hvort þjálfari hafi eitthvað að segja um það hvernig hópar 

myndast og hvernig framgengi þeirra verður. Er það hlutverk þjálfarans 

að „stilla saman“ meðlimi liðsins eða æfingahópsins til að reyna mynda 

góðan anda? Eða kemur sá hlutur af sjálfu sér ?   

 Í upphafi námsferilsins kynnist ég fjölbreyttum hópi íþróttamanna 

sem komu hvaðanæva úr íþróttaheiminum. Hluti námsins er að ná 

tökum á sem flestum íþróttagreinum og sýndi það sig þar best hvað 

nemendur komu úr ólíkum áttum. Fljótlega varð mér ljóst að stórt skarð 

var í reynslubanka mínum hvað varðaði iðkun hinna ólíku íþróttagreina. 

Ég hafði aldrei stundað hópíþróttir að ráði, hvað þá hinar svokölluðu 

„boltagreinar“. Fljótlega taldi ég mig finna mun á einstaklingum sem 

komu úr hópíþróttum, sér í lagi þá úr boltagreinum eða þeim sem komu 

úr einstaklingsgreinum. Það sem helst vakti athygli mína var skiljanlega 

það sem ég hafði minnsta reynslu af eða boltagreinarnar. Við iðkun 

þeirra tók ég eftir hversu góð samskipti voru á milli leikmanna, hversu 

vel þeir léku með boltann á milli sín og hversu vel þeir sáu leikinn fyrir 

og höfðu góðan leikskilning.  
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 Ofantaldir þættir eru það sem helst einkennir boltagreinar  og má 

því segja að þeir sem stunda þær greinar standi framar í tilteknum 

þáttum en þeir sem stunda einstaklingsíþróttir. Þetta gaf tilefni til að 

íhuga hvort þeir sem stunda liðsíþróttir séu meðvitaðri og leggi meiri 

áherslu á liðsheild en þeir sem stunda einstaklingsíþróttir. Íþróttamaður 

sem þarf aðeins að treysta á sjálfan sig og sína frammistöðu mun 

líklega ekki geta haft áhrif á frammistöðu keppinautarins. Hann er einn 

síns liðs og getur engum þakkað eða kennt um árangurinn nema 

sjálfum sér. Hann þarf ekki að eiga í samskiptum við aðra til að 

frammistaðan verði góð en hann er kannski vanur að æfa með hópi og 

á í góðum samskiptum við einstaklinga innan hópsins. Ætla mætti þá að 

þeir sem lagt hafa stund á bæði hóp- og einstaklingsíþróttir komi að öllu 

jöfnu út sem sterkari íþróttamenn á báðum vígstöðvum. Það hefur því 

verið áhugamál mitt á skólaferlinum að reyna að skilja þennan mun á 

milli íþróttagreina og hvað hann hefur að segja um íþróttamennina 

sjálfa. Tækifærið gafst þegar við hófum áfanga að nafni íþróttasálfræði. 

Sá áfangi hjálpaði mér að móta hugmyndina að þessu lokaverkefni. 

Áfanginn fjallaði meðal annars um mun milli hópa og liða, kraftinn sem 

fylgir hvoru tveggja og hversu mikilvægir þessir þættir eru til að ná 

árangri og velgengni í sinni íþrótt (Weinberg og Gould, 2007). 

 Sálfræði fjallar um fólk og mætti skilgreina það sem vísindalegar 

rannsóknir um hegðun mannsins. Sálfræðin fjallar um tilfinningar, 

hegðun og hugsanir. Þessir þættir tengjast saman þannig að fólk 

hugsar, finnur til og hegðar sér á ákveðinn máta eftir aðstæðum og 

umhverfisáhrifum. Fólk og áhrifaþættirnir (tilfinningar, hegðun og 

hugsanir ásamt umhverfi) taka stöðugum breytingum, þær eru 

dýnamískar. Sálfræðin leitast við að skilja hugsanir, tilfinningar og 

hegðun fólks út frá dýnamískum breytingum í umhverfi þess (Gill og 

Williams, 2008).  

 Sálfræði er fjölbreytt fræðigrein sem skiptist í marga undirflokka. 

Ameríska sálfræðingafélagið (APA), flokkar greinar hennar niður í 50 

undirflokka og ein þeirra er íþrótta- og þjálfunarsálfræði, sem kölluð 

verður hér með íþróttasálfræði. Íþróttasálfræði er ung vísindagrein en 

hún er 47. deildin innan APA. Fyrsta rannsóknastofan var sett á 
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laggirnar árið 1925 af Coleman Roberts Griffith en hann hefur verið 

nefndur faðir íþróttasálfræðinnar. Íþróttasálfræði er grein þar sem 

vísindalegum aðferðum er beitt til þess að skoða hegðun fólks sem 

stundar íþróttir og þjálfun. Hún á sér aðallega tvö markmið: Annars 

vegar að skilja áhrif sálfræðilegra þátta á hreyfingu og  hins vegar að 

skilja áhrif líkamsræktar á sálfræðilega þætti heilsu og vellíðunar. 

Íþróttasálfræði skarast við líffræði og snertir bæði félagslega og 

persónubundna þætti. Því ber að skilja að greinin á erindi við fjöldann 

allan af fólki úr mismunandi áttum. Íþróttasálfræðingar starfa helst við; 

kennslu, rannsóknir og ráðgjöf/klíníska vinnu (Weinberg og Gould, 

2007; Gill og Williams, 2008). 

  Rannsóknir á íþróttasálfræði hérlendis hafa ekki verið margar 

enda greinin fremur ung. Íþróttasálfræði er ört vaxandi fræðigrein og 

nýtur aukinna vinsælda ár hvert. Um rannsóknir á liðsheild hefur nær 

ekkert verið fjallað hérlendis, fyrir utan eina BA lokaritgerð í sálfræði. 

Þær Birta Antonsdóttir og Guðrún S. Baldursdóttir skrifuðu um; 

Samstöðu í íþróttaliðum og áhrif á árangur árið 2007. Rannsóknin fór 

þannig fram að spurningalistar voru lagðir fyrir 223 leikmenn 

körfuknattleiksliða í úrvalsdeild karla og kvenna leiktímabilið 2006 - 

2007. Notast var við tvo mismunandi spurningalista, annars vegar 

hópaumhverfis spurningalista (group environment questionnaire), sem 

þýddur var yfir á íslensku og hins vegar félagstengslakönnun. 

Niðurstöður sýndu að því betri sem samstaða liðs um markmið var, því 

betri árangri náði liðið. Ekki mátti sjá mun á félagstengslaneti liða eftir 

því hvernig árangri þau náðu en eftir því sem fleiri umdeildir leikmenn 

voru í liði, því verri var samstaðan. Árangur liðs var betri eftir því sem 

samstaðan var betri innan liðsins (Birta Antonsdóttir og Guðrún S. 

Baldursdóttir, 2007). 
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Lið og hópar 

 
Mynd 1. Myndun hópa. (Úr einkasafni). 

 

Fræðimenn hafa skilgreint hóp í íþróttum sem; „Samansafn tveggja eða 

fleiri einstaklinga sem hafa; sameiginlega sjálfsmynd, hafa svipaðar 

stefnur og markmið, sameiginleg örlög, sýna sameiginleg 

samskiptamynstur, hafa svipaðar/sömu hugmyndir um hvernig hópurinn 

byggist upp, treysta á hvern annan bæði persónulega og um hjálp við 

hvers kyns verkefni, bregðast vel við mannlegum áhuga innan hópsins 

og skilgreina sig sem hóp“, (sjá mynd.1)(Carron, Hausenas og Eyes) 

(sjá í (Gill og Williams, 2008).  

Sumir æfa blak með blakliði, aðrir stunda leikfimi, enn aðrir 

ganga til liðs við íþróttafélög og síðast en ekki síst eru margir sem taka 

þátt í skipulagðri starfsemi hjá líkamsræktarstöðvum. Innan 

íþróttasálfræðinnar er leitast við að fá svör við spurningum um mannleg 

samskipti og þróun hópa.  

 Áður en lengra er haldið er nauðsynlegt að skilgreina hvað hópur 

er. Við getum sagt með vissu að atvinnulið í körfuknattleik, 

knattspyrnulið barna og morgunleikfimihópurinn á líkamsræktarstöðvum 

flokkist öll undir hópa. Meðlimir hóps þurfa að vita hver af öðrum, 

tengjast á einhvern hátt og geta átt í samskiptum hver við annan í 

gegnum hópinn. Samskipti á milli manna eru skilyrði fyrir að til verði 

skilgreining á hópi. Þegar átt er við  skilgreiningu á hópi er ekki verið að 

tala um hreyfinguna sem fer fram við starfsemi hópsins heldur er verið 
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að tala um einstakt samband sem skapast milli íþróttaliða og 

þjálfunarhópa. Þetta einstaka samband er stundum hægt að orða sem 

dýnamískt eðli hópsins og er oftast  talað um það sem liðsheild (Gill og 

Williams, 2008).  

Orðið dýnamík (dynamic) verður í þessari ritgerð notað yfir 

samskiptamynstur í hópum, þ.e hvernig liðsheildin er, hvernig tilfinning 

er innan hópsins, og hvernig er tekist á við nýjar áskoranir og daglegar 

venjur. 

 

Liðsheild 

Lið eru samsett af mismundi einstaklingum og gegna mismunandi 

hlutverkum og skyldum innan liðsins. Það getur því reynst þrautin þyngri 

að ná fram „rétta“ liðsandanum. Þegar huga á að samsetningu liða er 

ekki nóg að velja hæfileikaríkustu einstaklingana, persónuleiki, þarfir og 

markmið einstaklinganna skipta máli. Það mun því ávallt vera 

vandmeðfarið ferli að skapa góða liðsheild, því heildin mun ávallt vega 

hærra en þarfir og markmið einstaklinganna (Schmitd, McGuire o.fl. 

2005).  

Orðið samheldni (cohesion) er samheldni innan hóps, samstaða 

milli iðkenda og verður lýst sem liðsheild í þessari ritgerð. Liðsheild og 

hópdýnamík er oft notað á víxl og getur komið hvort í annars stað. Í 

flestum tilvikum er liðsheild skilgreind sem það afl á meðlimi hóps að 

vilja halda sig í honum (Gill og Williams, 2008). 

Á sviði íþróttasálfræðinga eru þremenningarnir Carron, Brawley 

og Widmeyer þeir helstu sem hafa gert markvissa rannsókn á liðsheild. 

Þeir skilgreindu liðsheild svona: „liðsheild sem dýnamískt ferli sem hefur 

áhrif á tilhneigingu hópsins að standa saman og vera sem ein heild í 

sinni ástundun“. Skilgreining Carrons markar upphafspunkt að 

skilgreiningu liðsheildar og tekur inn umhverfis- og félagsbundna þætti 

einkum þá þætti sem tengjast íþróttasálfræði (Gill og Williams, 2008). 

Carron greinir frá fjórum þáttum sem hafa áhrif á þróun 

liðsheildar í íþróttum; umhverfisþættir og persónu-, leiðtoga- og 

liðsþættir sem flokkast undir félagsbundna þætti. 
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Umhverfisþættir eru hvað mest almennir og fjarlægir, þessi 

almennu öfl sem halda hópnum saman. Umhverfisþættir eiga til dæmis 

við þegar leikmenn eru á samningi hjá íþróttaliði, íþróttamaður fær 

skólastyrk eða fjölskylda ber væntingar til íþróttamannsins. 

Félagsbundnir þættir geta verið þannig að viðkomandi verður að 

leika með ákveðnu liði vegna þessu að hann er búsettur á svæðinu.  

Ofangreindir þættir eiga þátt í að halda hóp saman. Þættir eins 

og aldur, nálægð eða hæfniskröfur geta einnig skipt sköpum. Líklegt er 

að þau sem búa nálægt hvort öðru eigi í meiri samskiptum hvert við 

annað og þannig þróa hópinn fyrr  (Carron & Spink, 1995; Mullen & 

Cooper, 1994) (sjá í Weinberg og Gould 2007). Þau telja einnig að 

stærð hópa skipti máli. Þau telja að í smærri hópum sé meiri samheldni 

heldur en í stærri hópum. Hversu hátt keppnistigið er hefur einnig áhrif 

samkvæmt Granito & Rainey (1988) (sjá í Weinberg og Gould, 2007).  

Það er að öllu jöfnu minni liðsheild hjá þeim sem leika við hærra 

keppnistig eins og hjá háskólaliðum heldur en liðum sem eru yngri og 

keppnistigið því lægra. Sérstaða hópa skiptir einnig máli fyrir liðsheild 

og hefur sýnt sig að hún er meiri hjá þeim sem skera sig frá öðrum 

liðum að einhverju leyti, til að mynda með merktum búningum og nafni á 

liðinu (Weinberg og Gould, 2007). 

 Persónubundnir þættir segja til um hvaða persónueinkenni 

einkenna hópinn. Það er að segja persónubundnir þættir 

einstaklinganna og myndun hópsins út frá þeim. Dæmi um það er hvað 

ánægja af því að vera í liðinu getur smitað út frá sér og haft jákvæð 

áhrif á liðsheildina. Þættir sem taka mið af þjálfunaraðstæðum og 

hversu stór hópurinn er, einstaklingsbundnir þættir, Þriðji þátturinn er 

leiðtogaþátturinn. Þjálfarar, fyrirliðar og stjórnendur gegna hlutverki 

innan liðsins og aðstoða við að ná liðinu saman og skapa liðsheild. 

Seinasti þátturinn er liðsþátturinn, sem segir til um fortíð liðsins, hvað 

þau hafa upplifað saman, samskipti milli liðsfélaga og sameiginleg 

markmið.  
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Liðsheild og árangur 

 
Mynd 2. Árangursríkt lið. (DV, 2008). 

 

Samband milli liðsfélaga er breytilegt sem og auðkenni hópsins sem er í 

stöðugri þróun (Gill og Williams, 2008). Liðsheild í liðum geta skipt 

sköpum þegar kemur að velgengni liðsins (mynd 2.). Þættir eins og 

hvernig liðsmenn koma fram, eiga í samskiptum við aðra og hvernig 

hópurinn nær að stilla saman strengi sína sem eitt lið eða í keppni 

ákvarðast af liðsheild hópsins (Schmitd, McGuire, Humphrey, Williams 

og Grawer, 2005).  

Fæstir íþróttamenn keppa einir í sinni íþrótt. Flestir eiga í 

samskiptum við einstaklinga eða á móti hver öðrum (Moran,  2004). 

Margur mætti þó ætla að hæfileikar hvers og eins innan liðsins væri það 

sem helst skilar liði árangri en svo þarf ekki að vera. Hæfileikar hvers og 

eins blandast saman innan liðsins eins og Michael Jordan sagði: 

„Hæfileikar vinna leiki en samvinna vinnur heimsmeistaratitil“ (Jordan, 

1994). Pat Riley körfuknattleiksþjálfari í NBA sem skilað hefur mjög 

góðum árangri sagði: „Samvinna er kjarni/eðli lífsins“. Þjálfari hefur vald 

til að blanda hæfileikum og styrkleikum hvers og eins í eina summu sem 

er sterkari en einstakir hlutar hennar (Weinberg og Gould, 2007).  

Það þarf þá ekki að undra að lið sem býr yfir mikilli liðsheild getur 

oft yfirstigið lið með hærra getustigi sem býr yfir slakari liðsheild 

(Schmitd, McGuire o.fl. 2005). Þetta sést gjarnan þegar fylgst er með 
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hæfileikaríkum liðum sem ná lakari árangri á móti liðum með minni 

hæfileika. Það gæti skýrt góðan árangur hæfileikaminni liða. Árangur 

kemur fram í því hvort hópurinn verður að heild eða klofnar. Að byggja 

upp góðan liðsanda getur því verið eitt mikilvægasta hlutverk þjálfarans  

(Moran, 2004).  

John Wooden var auðmjúkur maður sem helgaði líf sitt kennslu 

með það að markmiði að bæta líf annarra. Hann var þjálfari bandaríska 

háskólakörfuknattleiksliðsins UCLA í 27 ár. Til að njóta þeirra forréttinda 

að vera hluti af liði hans þurftu menn að búa yfir ákveðnum eiginleikum. 

Þeir þurftu allir að vera með á nótunum. Wooden orðaði þetta þannig: 

„Stærsti hluti frægðarinnar er afgangurinn af liðinu.“ (Wooden og Tobin 

2004). Það hvernig lið spilar sem heild ákvarðar árangur þess. „Þú 

gætir verið með bestu einstaklingana í liðinu þínu en ef þeir spila ekki 

saman er það einskis virði“ Ekki fá allir einstaka hæfileika í vöggugjöf en 

með samvinnu og þrautseigju geta allir áorkað frábærum hlutum 

(Wooden og Tobin 2004). 

Það er því kannski engin tilviljun að liðsheild er vinsælasta 

viðfangsefnið innan íþróttasálfræðinnar. Flestar rannsóknir á 

viðfangsefninu fjalla um liðsheild og frammistöðu hennar í sambandi við 

íþróttina. Tiltölulega nýtilkomið er að skoða liðsheild í æfingahópum. 

Þrátt fyrir meira en 35 ára rannsóknir á sambandi milli liðsheildar og 

liðsframmistöðu, sýna niðurstöður ekki fulla samkvæmni en ætla mætti 

að lið með sterka liðsheild vinni fleiri leiki/mót. Niðurstöður rannsókna 

hafa bent til þess að liðsheild komi til góða fyrir liðið og liðsmenn þess 

(Gill og Williams, 2008). 

Þegar liðsheild er tekin saman er hægt að útskýra hana. Í fyrsta 

lagi er samheldni margvíð og samanstendur af mörgum þáttum sem eru 

ólíkir eftir hópum. Í öðru lagi er samheldni dýnamísk og breytanleg yfir 

tíma í gegnum dýnamískt ferli hópsins.  Í þriðja lagi á liðsheild þátt í að 

koma einhverju í kring; meðlimir hópsins hópa sig ekki saman að 

ástæðulausu. Þeir annað hvort eru hluti af íþróttaliði eða eru saman í 

leikfimitímum. Í fjórða lagi, liðsheild á sér andlega vídd; meira að segja í 

afreksliðum er félagsleg samheldni venjulega þróuð með gagnkvæmum 
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áhrifum og samskiptum. Að lokum er liðsheild talin vera mismunandi 

eftir mismunandi hópum og meðlimum þess (Gill og Williams, 2008). 

 

Hvaða einkennir árangursríkt lið/hóp 

Til að geta sagt til um hvað einkennir liðsheild þarf að skoða hvaða 

þættir einkenna árangursríkt lið. Nokkrir fræðimenn hafa sett fram þá 

þætti sem skipta máli og gefa einkum gaum að góðri liðsheild.  

 Holt & Sparkers (2001) rannsökuðu knattspyrnulið í breskum 

háskóla. Rannsóknin var gerð að vettvangsvinnu þannig annar 

höfundurinn, Holt, gerðist leikmaður í liðinu. Markmið rannsóknarinnar 

var að finna og greina þætti sem mynda liðsheild. Holt fékk loforð hjá 

öllum leikmönnum um að vera með í vettvangsvinnunni og vissu þeir að 

hann myndi taka við þá formleg og óformleg viðtöl meðan á tímabilinu 

stæði. Niðurstöður bentu á fjóra lykilþætti sem höfðu áhrif á liðsheild. 

Skýr og þýðingarmikil hlutverk, skuldbindingu, samskipti og liðsmarkmið 

(Holt & Sparkers, 2001). 

 Turman (2003) sýndi fram á í rannsóknum sínum  að hegðun 

þjálfarans og hvaða aðferðir hann notar við þjálfun síns liðs skipta máli 

þegar kemur að uppbyggingu liðsheildar innan liðsins. Jarvis (2006) 

lýsir í bók sinni mikilvægi samfelldrar þjálfunar sem samkvæmt Turman 

(2003) geti verið fimmti liðsheildarþátturinn á eftir þeim fjórum sem Holt 

& Sparkers (2001) sýndu fram á.  

 Carron (1998) (sjá Weinberg og Gould, 2007) greindi frá 

áhrifaþáttum liðsheildar í víðara samhengi. Weinberg og Gould (2007) 

telja því módel Carron vera betra en hjá Holt & Sparkers (2001). Carron  

greinir frá fjórum þáttum sem hafa áhrif á þróun liðsheildar í íþróttum; 

umhverfis- , persónu-, leiðtoga- og liðsþættir.  

 Bandaríska sundsambandið lýsti sex þáttum hjá árangursríkum 

liðum sem vöktu sértaka eftirtekt þeirra. Það telur að árangursrík lið búi 

yfir; skýrum markmiðum, mikilli skuldbindinga til síns liðs, að hlutverk 

séu skýr fyrir hvern liðsfélaga, að mikil virðing sé borin innan hópsins, 
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að til séu leiðir fyrir opin samskipti og að það sé samfella í þjálfun liðsins 

(bandaríska sundsambandið, e.d.). 

 Ekki ber fræðimönnum saman um hvaða þættir einkenni 

árangursríka liðsheild. Þó má gera ráð fyrir að þeir þættir sem hvað 

oftast eru nefndir hafi mest vægi. Út frá víðum skilningi má skoða þætti 

eins og umhverfis-, persónu-, leiðtogaþætti eins og Carron nefnir. Fjórði 

þátturinn eru liðsþættir. Undir þá má flokka þætti sem Holt & Sparkers 

og bandaríska sundsambandið nefna eða; skýr/sameiginleg markmið, 

opin samskipti/tjáskipti, skýr hlutverk, skuldbinding/fórnir, 

þjálfunarstíll/samfella í þjálfun og seinasti þátturinn er virðing sem 

sundsambandið minnist eitt á. Farið verður yfir þessa þætti og skoðað 

hvernig hver og einn hefur áhrif á liðsheildina.  

 

Markmið 

Flestir ef ekki allir setja sér markmið einhvertíman á lífsleiðinni 

(Weinberg og Gould, 2007).  Þau geta verið á ýmsa vegu. Flest 

þekkjum við að setja áramótamarkmið en vandinn virðist vera að standa 

við þau. Markmið geta verið af ýmsum toga, huglæg eða mjög 

markviss. Íþróttamenn setja sér markmið til að láta þau leiða sig á rétta 

braut og auka hvatningu til að ná lokatakmarki sínu. Leiðin til að ná 

markmiðum sínum krefst skuldbindingar, erfiðleika, stighækkandi 

árangurs og sértækrar áætlunar í átt að lokatakmarki. Flest erum við 

sannfærð um að markmið virki en flest þurfum við leiðbeiningar við að 

setja þau og hvernig á að ná þeim (Weinberg og Gould, 2007). Ýmsir 

þættir hafa áhrif á það hvernig markmið eru sett. Locke og Latham 

(2006) benda á að þættir eins og persónueinkenni, fyrri frammistaða og 

ýmis félagsleg áhrif koma þar til.  

 Markmiðsetning er mikið notuð af íþróttamönnum og þjálfurum en 

er oft á tíðum notuð á rangan hátt. Árangurslítil notkun er oftast 

niðurstaða þekkingarleysis á grundvallaratriðum á þáttum 

markmiðssetningar og notkun hennar á íþróttamönnum (Weinberg, 

Harmison, Rosenkranz og Hookom, 2005). Að sama skapi skiptir máli 

hvernig sýn íþróttamenn hafa á markmiðin. Þegar markmið eru 
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skipulögð og römmuð inn geta þau verið háleit og virkað sem ógnun 

fyrir suma en áskorun fyrir aðra. Sýnt hefur verið fram á að þeir 

íþróttamenn sem líta á sín markmið sem ógnun en halda sig samt við 

þau ná mun slakari árangri en þeir sem að líta á markmið sín sem 

áskorun (Locke og Latham, 2006). 

 Innan íþróttasálfræðinnar hafa verið tilgreind þrenns konar 

markmið sem einblína á; útkomu, frammistöðu og aðferð. Þessi 

markmið nefnast niðurstöðu-, frammistöðu- og ferilsmarkmið (Weinberg 

og Gould, 2007). 

 Segja má að ferilsmarkmið, sem felur í sér einföld atriði og er oft 

notað til að bæta tækni, hafi áhrif á frammistöðumarkmið, það markmið 

er sveigjanlegt og tekur einungis mið af einstaklingnum. Athygli er beint 

á að bæta frammistöðu, getur til dæmis verið hlutfall eða tími. 

Frammistöðumarkmið getur svo leitt til niðurstöðumarkmiðs. Þá er 

athyglinni beint að útkomunni. Að ná ákveðnum sigri, tíma eða titli. Taka 

verður með í reikninginn að keppandi getur átt sinn besta keppnisdag 

en samt tapað og þar með mistekist að ná niðurstöðumarkmiði. 

Keppandinn getur ekki haft áhrif á frammistöðu samherja eða mótherja 

til þess að ná sínu niðurstöðumarkmiði. Þar með er ekki gott að einblína 

einungis á niðurstöðumarkmið heldur þarf að taka mið af þeim öllum 

(niðurstöðu-, frammistöðu- og ferilsmarkmiðum). Það hjálpar til við að 

leiða keppandann í rétta hegðunarbreytingu (Weinberg og Gould, 

2007). 

 Til að mynda getur niðurstöðumarkmið hjálpað til við skammtíma 

hvatningu til að leiða hugann frá næstu keppni. Hins vegar ef hugsun 

beinist of mikið að niðurstöðu keppninnar fyrir eða á meðan keppni 

stendur getur það leitt til kvíða og óviðkomandi og truflandi hugsana. 

Gerð frammistöðu- og ferilsmarkmiða beina að mun smámunasamari 

lagfæringum heldur en niðurstöðumarkmið sem einblínir á útkomuna. 

Lykillinn er að vita hvenær á að einblína á hvaða markmið og ekki 

leggja alla áhersluna á niðurstöðumarkmiðið (Weinberg og Gould, 

2007).  

 Mikilvægt er að hver og einn íþróttamaður eigi sér sín 

einstaklingsmarkmið sama hvort sem íþróttamaðurinn er í liði eða hóp. 
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Þjálfari ætti að koma að markmiðssetningu hjá hverjum og einum og 

aðstoða viðkomandi að móta sín eigin markmið. Huga þarf vandlega að 

setja fram rétta tegund af markmiðum, eitthvað sem hvetur 

einstaklinginn áfram og fær hann til að halda sig við þau og á endanum 

ná þeim. En muna þarf að markmið þurfa að vera sveigjanleg og 

raunsæ (bandaríska sundsambandið, e.d.; Weinberg og Gould, 2007).   

 Það fyrsta sem einkennir árangursríkt lið eru skýr markmið 

(bandaríska sundsambandið, e.d.). Markmiðsetning er einnig hlutverk 

þjálfarans en getur þó vegið minna. Þjálfari getur sett sjálfur markmið 

fyrir liðið eða gert það sameiginlega með liðsmönnum (Weinberg og 

Gould, 2007).  Slack og Parent (2006) telja að betri árangur náist ef 

markmið og ákvarðanir eru settar í samvinnu við þá sem munu 

framfylgja þeim síðar meir (Slack og Parent, 2006). Þó getur verið flókið 

að setja markmið fyrir heilt lið. Allt liðið þarf að samþykkja að hverju skal 

stefna og hvaða leið á að fara að takmarkinu. Þjálfari liðs þarf að spyrja 

liðið sitt: „Hverju getið þið áorkað sem lið?“ og „hverju viljið þið áorka 

sem lið?“ þetta fær liðið að hugsa raunsætt um möguleika sína. Að 

sama skapi virka þessar spurningar sem hvatning og skuldbinding að 

markmiðum (bandaríska sundsambandi, e.d.).  

 Samkvæmt bandaríska sundsambandinu (e.d.) og Holt & 

Sparkers (2001) eru skýr markmið einn af þeim þáttum sem skýra á út 

liðsheild í íþróttum. Markmið gagnast ekki einungis íþróttamönnum og 

almenningi, þau eru einnig mikilvæg fyrir umhverfi þeirra, fyrirtæki og 

íþróttasamtök. Öll íþróttafélög byggja tilvist sína á einhverri ástæðu sem 

skýrð er með markmiðum félagsins og rökstyður þannig tilvist þess 

(Slack og Parent, 2006).  

 Að fá lið til að ákveða hvaða markmiðum þau vilja ná er fyrsta 

skrefið í átt að skuldbindingu liðsmanna sem virkar sem hvatning fyrir 

liðið í átt að markmiðum sínum (bandaríska sundsambandið, e.d.).  
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Skuldbindingar og fórnir 

 
Mynd 3. Börn og skuldbindingar. (Úr einkasafni). 

 

Börn stunda íþróttir ánægjunnar vegna, þegar það hættir að vera 

gaman eru þau líkleg til að hætta (Woods, 2007). Börn hafa gaman af 

þeirri áskorun sem íþróttin veitir þeim, þau öðlast aukna hreyfifærni 

(mynd 3). Hreyfinguna sem þau fá út úr íþróttinni og það að fá að vera 

með vinum sínum og njóta spennunnar sem fylgir keppni. Foreldrar 

þeirra hins vegar líta oft á gamanið sem hvatningu og reyna að 

sannfæra börn sín um að það að hafa gaman sé eins og að vera 

atvinnuíþróttamaður, það þurfi að leggja hart að sér, tileinka sér færni 

og skuldbinda sig árangri. Börn þurfa fá að eiga sín æskuár til frjálsar 

íþróttaiðkunar og mun nægur tími gefst til þrotlausra æfinga þegar á 

fullorðinsaldur er komið (Dick, 2007; Woods, 2007).  

  Schmidt og Stein (1991) bjuggu til íþróttaskuldbindingarmódel 

(Sport Commitment Mode, SCM) sem átti að reyna útskýra hvatningu til 

þátttöku í íþróttum. Þeirra tilgáta var að skuldbinding væri ástæða til 

frekari þátttöku fyrir utan hinar augljósu af félagslegum ástæðum 

(Schmidt og Stein, 1991). Skuldbinding er sálfræðileg uppbygging á 

þeirri þrá og ásetningi til að stunda hina ákveðnu íþrótt. Skuldbinding 

gefur til kynna á hvaða stigi íþróttamaðurinn er í þátttöku sinni (Scanlan, 
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Carpenter, Schmidt, Simons og Keeler, 1993; Scanlan, Simons, 

Carpenter og Schmidt 1993). Skuldbindingarmódelið skýrir samband á 

milli stöðugrar uppbyggingar og almennrar hvatningaþátta. Sex þættir 

eru sagðir gefa til kynna skuldbindingu til íþróttarinnar samkvæmt 

(Lavalle, Kremer, Moran og Williams, 2004). 

1. Ánægja af íþróttaiðkun (Sport Enjoyment): Jákvæð viðbrögð við 

íþróttaiðkun sem endurspeglast í ánægju, dálæti og 

skemmtanagildi (Scanlan, Carpenter o.fl., 1993; Scanlan, 

Simons o.fl., 1993). 

2. Tækifæri vegna þátttöku (Involvement oppurtunities): Aðdráttarafl 

að þeim valmöguleikum sem standa til boða af mikilsmetnum 

tækifærum sem skapast við áframhaldandi þátttöku og 

kappkostað er við að ná (Scanlan, Carpenter o.fl., 1993; 

Scanlan, Simons o.fl., 1993). 

3. Valkostir í þátttöku (Involvement alternatives): Aðdráttarafl 

vinsælustu valkostanna á áframhaldandi þátttöku í núverandi 

mynd. (Scanlan, Carpenter o.fl., 1993; Scanlan, Simons o.fl., 

1993). 

4. Persónulegar skuldbindingar (Personal investments): Þær 

auðlindir sem lagðar hafa verið í athafnir og eru óendurkræfar ef 

þátttöku lyki. (Scanlan, Carpenter o.fl., 1993; Scanlan, Simons 

o.fl., 1993). 

5. Félagleg þvingun (Social constrints): Félagslegar væntingar eða 

viðmið  sem skapa þvingun til áframhaldandi þátttöku (Scanlan, 

Carpenter o.fl., 1993; Scanlan, Simons o.fl., 1993). 

6. Félagslegur stuðningur (Social support): Sá stuðningur og 

hvatning sem íþróttafólk fær frá sínum nánustu fyrir aðild sína í 

íþróttum. (Scanlan, Russell, Beals og Scanlan, 2003; Lavalle, 

Kremer o.fl. 2004). 

Áframhaldandi rannsóknir hafa verið gerðar á SCM módelinu (Scanlan, 

Carpenter o.fl., 1993) og var farið af stað með verkefni til að skoða 

skuldbindingu afreksíþróttafólks (Project on elite athlete commitment, 

PEAK). Markmið verkefnisins var að skoða stöðuga skuldbindingu 



19 
 

afreksíþróttafólks á hæsta keppnistigi. Niðurstöður frá 15 

landsliðsmönnum (All Black) rúbbí á Nýja Sjálands styðja við SCM 

módelið. Leikmenn All Blacks sýna hina „týpísku“ skuldbindingu. Mikillar 

og langvarandi skuldbindingar er krafist til að fá að vera meðlimir af All 

Black liðinu (Scanlan, Russell o.fl., 2003). Rannsóknum var haldið 

áfram og nú voru rannsakaðar áhugakonur sem spila netbolta á Nýja 

Sjálandi. Niðurstöður studdu við og útskýrðu tilvist SCM módelsins.  

Niðurstöður vörpuðu ljósi á þá ánægju sem keppnin framkallaði. Sá 

þáttur gæti bæst við og orðið sjöundi þáttur SCM módelsins í framtíðinni 

(Scanlan, Russell, Magyar og Scanlan (2009).  

 Prapavessis og Carron (1997) rannsökuðu samband milli 

persónulegrar fórnar og liðsheildar í samræmi við viðmið liða. 

Þátttakendur voru fengnir til að lýsa hvernig þeir og liðsfélagar þeirra 

færa persónulegar fórnir til liðsins því til góða. Einnig lýstu þeir liðsheild 

og þeirra viðmiðum af hópastarfi. Því var lýst til að mynda með því að 

„styðja hvort annað“ og „halda sig við þjálfunaráætlun“. Niðurstöður 

bentu til að góður skilningur á skuldbindingu einstaklinga og hópa leiði 

til betri liðsheildar og á móti veiti liðsheild skilning fyrir liðsfélaga á 

viðmiðum hópa (Prapavessis og Carron, 1997).  

 

Skýr hlutverk 

Hlutverk einstaklings í hópi felst í því að framfylgja tilætlaðri hegðun í 

ákveðnum stöðum eða hlutverkum (Weinberg og Gould, 2007). 

Kennarar, foreldrar, leiðbeinendur, stjórnendur fyrirtækja og 

heilsusérfræðingar hafa til að mynda öll ákveðnum hlutverkum að 

gegna innan síns sérfags og sem hluti af samfélaginu (Weinberg og 

Gould, 2007). Innan íþróttasamtakanna eru ávallt ákveðin hlutverk sem 

eru annað hvort formleg eða óformleg. Þjálfarar, fyrirliðar og fleiri gegna 

formlegum hlutverkum sem þróast út frá eðli og skipulagi hópa. Formleg 

hlutverk eru einnig skilgreind innan liðsins og þá sem tilætlaðrar 

frammistöðu af liðsmönnum.  

 Dæmi um það er þegar liðsmenn gegna ákveðnum hlutverkum 

eins og markvörður í handbolta, framherji í knattspyrnu og spjótkastari í 
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frjálsíþróttaliði. Þá hafa liðsmenn vanalega fengið sértæka þjálfun fyrir 

hlutverk sín eða verið skipaðir í sértæk hlutverk. Óformleg hlutverk hins 

vegar geta myndast út frá liðsanda og samskiptum á milli einstaklinga. 

Dæmi um það getur verið félagsleg uppbygging á myndun hóps eða 

klíku með óformlegum hætti. Í íþróttum þar sem mikið er um snertingu 

og árekstra gildir oft sameiginlegt hlutverk sem knýr eitthvað fram. Það 

til að mynda tryggir að enginn liðsfélagi verði fyrir einelti, ruddaskap eða 

stríðni. Annað óformlegt hlutverk er „sáttasemjarinn“. Sá einstaklingur er 

útsjónarsamur og sér um að miðla deilum milli liðsmanna eða jafnvel á 

milli þjálfara og liðsmanna (Weinberg og Gould, 2007). 

 Rees og Segal (sjá í Weinberg og Gould, 2007) voru þeir sem 

fyrst rannsökuðu tilvist óformlegra hlutverka leikmanna í liði. Þeir fundu 

að þessum hlutverkum var best lýst út frá tveimur ólíkum 

leikmannahópum. Upphafshvatinn kæmi frá besta leikmanninum eins 

og við mátti búast. Svo virtist vera að ákveðnir leikmenn gegndu 

sérstökum óformlegum hlutverkum við að halda liðinu saman með því 

að viðhalda jákvæðum félagslegum samskiptum á meðal liðsmanna 

(Weinberg og Gould, 2007). 

Það er því mikilvægt að rannsaka óljós hlutverk innan liðsins en 

ekki bara á einstaklingsgrundvelli. Þannig sýndu Beuchamp, Bray, 

Fielding, og Eyes (2005) fram á í rannsókn sinni að hægt væri að auka 

árangur liðs með því að sjá til þess að allir liðsmenn þekki sín hlutverk 

og að þau séu skýr. Ekki nægir að þekkja sín hlutverk, þau þurfa einnig 

að vera samþykkt af heildinni. Rannsóknin samanstóð af 277 

leikmönnum, (rúbbí- og bandý leikmönnum) í miðskóla í Bretlandi. 

Tilgangur rannsóknarinnar var að rannsaka samanburð á óljósum og 

skýrum hlutverkum (role efficacy) innan liða út frá víðu sjónarhorni. 

Mælikvarði var notaður til að meta óskýr hlutverk og var hann fenginn 

með því að leggja 40 spurningar fyrir hvern liðsmann. Til að meta skýr 

hlutverk voru notaðar aðferðir eftir Bray og félaga (Beuchamp og Bray, 

2001; Bray og Brawley 2002; Bray, Brawley og Carron, 2002). 

Íþróttamennirnir áttu að gefa til kynna fjögur hlutverk sem þeir báru 

ábyrgð á í sókn og vörn. Því næst áttu þau að meta hversu ábyrg þau 

teldu sig til sinna þeim hlutverk á skalanum 0 – 100%. Niðurstöður 
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sýndu að í um 20,7% tilfella töldu sóknarmenn sig hafa óskýr hlutverk 

og í 22,5% tilfella töldu varnarmenn sig hafa óskýr hlutverk (Beuchamp, 

Bray, Fielding og Eys, 2005).  

 

 

Virðing 

Virðing innan íþróttahópa hefur lítið verið rannsökuð innan 

íþróttasálfræðinnar. Þó er hægt að ímynda sér einstakt íþróttalið með 

10-20 liðsmönnum sem er fjölbreytt flóra iðkenda. Mikilvægt er að bera 

virðingu fyrir þeim öllum hvort sem um er að ræða yngra fólk, afreksfólk, 

slakara fólk eða eldri einstaklinga. Sömuleiðis er mikilvægt að vita og 

samþykkja að allir eiga ekki eftir að verða bestu vinir. Enda er vinskapur 

ekki mikilvægasti þáttur sem ræður árangri liðs. Þetta kom fram hjá 

Róberti Gunnarssyni landsliðsmanni í handknattleik á síðastliðnu 

heimsmeistaramóti (2011). Spyrill frá Morgunblaðinu kom til hans og 

hafði eftir kollegum sínum að þeim fyndist vera miklu sterkari liðsheild 

hjá íslenska liðinu heldur en mörgum öðrum liðum í mótinu. Róbert 

svaraði þessu: 

 

Við erum allir mjög góðir félagar og við fúnkerum mjög vel í hóp. 

Þannig að, það eru kannski ekkert allir bestu vinir kannski. Við 

erum ekkert að keppast um að vera í herbergi hjá hver öðrum. En 

við fúnkerum rosalega vel sem hópur og erum allir mjög góðir 

félagar og berum virðingu fyrir hver öðrum og ég held að það sé 

bara mjög stór lykill að það séu allir sem geti umgengist hvern 

annan með virðingu og sæmd og það er bara mjög gott 

(Morgunblaðið, 2011). 

Leikmenn verð að átta sig á að þeir ávinna sér virðingu hjá öðrum með 

hegðun sinni og þeirri framkomu sem þeir sýna innan sem utan vallar 

(bandaríska sundsambandið, e.d.) Í hópíþróttum ríkir sú óskrifaða regla 

að ekki skuli gagnrýna sína eigin félaga opinberlega. Íþróttir með háan 

frammistöðustuðul gera skýrari kröfur til íþróttamanna. Ætlast er til 

helgunar og fórna og þeirra krafist af íþróttamönnum til að tryggja 
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árangur. Lítið pláss gefst til ríkjandi staðla ef þeir vilja hljóta virðingu af 

liðsmönnum og keppinautum (Woods, 2007).  

Ein tegund virðingar í íþróttaheiminum er virðing fyrir 

andstæðingnum. Þeir íþróttamenn sem geta borið virðingu fyrir 

andstæðingnum hljóta einnig að geta borið virðingu fyrir sjálfum sér. 

Gott dæmi er athugasemd Luiz Felipe Scolari þjálfara portúgalska 

landsliðsins í knattspyrnu þegar lið hans keppti um þriðja sæti gegn 

Þjóðverjum á HM í knattspyrnu árið 2006. Scolari sagði þessi lið bera 

mikla virðingu hvort fyrir öðru og bætti við: 

 Ég hefði auðvitað miklu frekar viljað spila í úrslitaleiknum en 

leikmenn mínir geta verið stoltir af því hvað þeir eru komnir langt í 

keppninni. Þetta verður leikur tveggja liða og þjálfara sem bera 

mikla virðingu hvor fyrir öðrum. Það eru engin tossaverðlaun að 

vinna brons á HM og því tel ég líklegt að mínir menn mæti jafn 

einbeittir til leiks og í fyrri leikjum á mótinu (Morgunblaðið, 2006).  

 

Samskipti 

Samskipti eru óaðskiljanlegur þáttur í okkar lífi og vissulega mikilvægur 

í íþróttum. Góðir samskiptahæfileikar hafa mikið að segja um 

frammistöðu og þroska íþróttamanna (Weinberg og Gould, 2007). Engu 

máli skiptir hversu góður þjálfari er í að skipuleggja æfingar og hversu 

fær hann er á tæknilegum sviðum íþróttarinnar ef hann getur ekki átt í 

góðum samskiptum við aðra. Árangur ræðst af því að geta tjáð sig á 

árangursríkan máta ekki einungis við nemendur sína heldur einnig við 

foreldra, formenn, aðstoðarþjálfara og aðra þjálfara. Það er því stundum 

sagt „Það er ekki mikilvægast hvað þú veist, heldur hversu vel þú getur 

miðlað upplýsingum til annarra“ (Weinberg og Gould, 2007).  

 Samskipti leika þó misjafnlega mikilvægt hlutverk eftir kröfum og 

uppbyggingu íþróttagreinarinnar. Til að mynda má nefna 

knattspyrnumann, hans íþrótt gerir kröfur um sterka liðsheild og mikið er 

um ytri tengsl á milli liðsmanna. Hins vegar má nefna keppnismann í 

snóker. Hans íþrótt er einstaklingsíþrótt og án allra tengsla við 
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samherja. Mismunur á þessum íþróttagreinum skýrist af andlegri 

áskorun íþróttarinnar. Til dæmis eru þættir eins og hvatning, 

samskiptahæfileikar og hæfni til að sjá út andstæðinginn ómissandi fyrir 

knattspyrnumenn. Hins vegar ræðst frammistaða snókermannsins af 

vitrænni færni, einbeitingu og ákvarðanatöku (Moran, 2004). 

Samskipti og tjáskipti koma til í mismunandi formi og úr 

mismunandi áttum. Íþróttamenn þurfa að læra að hlusta og vera 

skýrmæltir þegar þeir tala. Mikilvægast er þó að samskiptaleiðir séu 

opnar, það að leikmenn og þjálfari geti talað sín á milli án vandræða. 

Leikmenn þurfa að fá hvatningu til að tjá sig, segja frá markmiðum 

sínum, tilfinningum og væntingum. Þjálfari þarf því að vera duglegur að 

hvetja nemendur sína til að tjá skoðanir sínar hvort sem það eru 

kvartanir eða hrós (bandaríska sundsambandið, e.d.). 

 

Samfella í þjálfun 

Þjálfarinn gegnir mikilvægum hlutverkum þegar kemur að því að mynda 

samstöðu innan liðsins. Án leiðbeininga og stuðnings frá þjálfara er 

óvíst um að liðið nái árangri (bandaríska sundsambandið e.d).  

Þjálfarinn þarf því að fylgja tilætlaðri hegðun, honum er til dæmis 

ætlað að sýna ákveðna hegðun í þjálfun, skipulagningu, samskiptum og 

sem fyrirmynd (Weinberg og Gould, 2007). Hegðun þjálfarans getur haft 

sterk áhrif á íþróttamenn einkum þá yngri. Ásamt því að kenna reglur 

verður þjálfarinn sjálfur að sýna íþróttamannslega hegðun öllum 

stundum. Hann skal koma fram við alla af virðingu, taka sanngjarnar 

ákvarðanir og styrkja jákvæða hegðun nemenda sinna. Ef þjálfari talar 

illa til nemanda síns á einhvern máta er hann að gefa þau skilaboð að 

slík hegðun sé í lagi (Woods, 2007).  

 Reyndir þjálfarar hafa ráðlagt að ef þarf að segja leikmanni til 

syndanna fyrir til dæmis agabrot, eða að fara ekki eftir fyrirmælum sé 

réttast að gera það með honum í einrúmi en ekki fyrir framan hópinn. 

Þá eru meiri líkur á jákvæðum viðbrögðum. Aðgát skal höfð í nærveru 

sálar sagði höfuðskáldið Einar Benediktsson og þau orð eru enn í fullu 

gildi.  



24 
 

 Turman (2003) skoðaði nokkra mismunandi þjálfunarstíla og vildi 

meina að hegðun þjálfarans gæti haft mikil áhrif á liðsheildina. 

Rannsókn hans byggðist á tveimur þáttum. Fyrst voru 15 karlar og 15 

konur úr mismunandi íþróttagreinum fengin til að svara spurningum um 

hegðun þjálfara sem annað hvort hafði hvetjandi eða letjandi áhrif á 

liðsheildina. Í seinni þætti rannsóknarinnar voru 12 knattspyrnumenn 

fengnir í viðtal fyrir og eftir keppnistímabil. Knattspyrnumennirnir voru 

beðnir um að lýsa hegðun þjálfarans og þar með áhrifum á þróun 

liðsheildar og samstöðu í þeirra liði. Niðurstöður sýndu hversu 

mikilvægu hlutverki þjálfarinn gegnir í þróun liðsheildar í liði. Niðurstöður 

sýndu fjölda atriða sem höfðu annað hvort aftrandi eða hvetjandi áhrif á 

liðsheild. Sú hegðun þjálfarans sem hafði aftrandi áhrif á voru til að 

mynda; ranglæti, vandræðaskapur (smán) og athlægi (hæðni).  

 Sú hegðun sem hafði hvetjandi áhrif á liðheild voru þættir eins 

og; gort, kaldhæðni, stríðni, hvetjandi ræður, góður andstæðingur, 

liðsbænir og eldmóður. Það er því mikilvægt að þjálfari taki sér tíma til 

að velta fyrir sér þeim aðferðum sem hann getur beitt til að auka 

liðsheild liðsins (Turman, 2003).  

 Þá skoðuðu Gearity og Murray (2011) upplifun íþróttamanna af 

lélegum þjálfara. 16 þátttakendur af misjöfnu keppnistigi voru fengnir til 

að lýsa reynslu sinni. Niðurstöður tilgreindu einkum fimm þætti sem 

voru einkennandi hjá lélegum þjálfurum. Lélegur þjálfari beitti lélegum 

kennsluaðferðum, hann bar ekki umhyggju fyrir nemendum sínum, hann 

var ósanngjarn og bældi niður hæfileika og vitræna þætti nemenda 

sinna. Niðurstöður sýndu að það að bæla niður nemendur sína hafði 

neikvæðar afleiðingar. Afleiðingarnar hafa áhrif á einstaklinginn sem og 

allan hópinn og má tilgreina þætti eins og; hvatningu, sjálfstraust, 

einbeitingu, álag og liðsheild. Íþróttamenn töluðu um í þessari rannsókn 

að þeim fyndist þjálfarinn stía liðinu í sundur með hegðun sinni. 

Þjálfarinn skapaði innbyrðis keppni og neikvæða spennu á milli 

liðsmanna. Einn þátttakandinn í rannsókninni orðaði sína upplifun 

svona: „Þjálfarinn á oft sinn uppáhalds leikmann sem skapar mikið 

drama og spennu. Ef þjálfarinn á sinn uppáhalds leikmann kallar það oft 
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fram kvikindislega hegðun og baktal innan hópsins“ (Gearity og Murray, 

2011). 

Þjálfari þarf því að vera sanngjarn og má ekki gera upp á milli 

leikmanna að ósekju. Þar af leiðandi ekki setja einstaka leikmenn í 

uppáhald en halda öðrum utan hópsins. Talað eru um þrjú einkenni 

þjálfara sem stuðla að gera þjálfun samfellda. Þjálfari þarf að vera 

sanngjarn, skuldbundinn starfinu og samkvæmur sjálfum sér 

(bandaríska sundsambandið, e.d.).  

Til að stuðla að liðsheild, skuldbindingu og ánægju innan liðsins 

þarf þjálfarinn að sýna fram á sanngirni í ákvarðanatöku og þjálfarastíl.  

Það að vera þjálfari tekur mikinn tíma en flestir festast þó í 

starfinu ánægjunnar vegna. Það er því ávallt mikilvægt að þjálfari sýni 

fram á það með framkomu sinni. Því skuldbundnari sem þjálfari er starfi 

sínu því líklegra er að nemendur hans trúi og fari eftir því sem hann 

segir þeim (bandaríska sundsambandið, e.d.). 

Þjálfari sem stöðugt er að skipta um skoðun mun ekki öðlast  þá 

virðingu sem þarf til að byggja upp liðsheild. Það endar með því að 

þjálfarinn gerir liðsmenn sína ringlaða í stað þess að leiða þá til afreka. 

Þeir þjálfarar sem stöðugt ná góðum árangri með lið sitt hafa það 

sameiginlegt að vera samkvæmir sinni hugmyndafræði og stöðlum. Það 

sem skiptir þó mestu máli er að árangursrík lið vita hverju þau mega 

búast við af þjálfara sínum og hvers hann ætlast til að þeim (bandaríska 

sundsambandið, e.d.). 

 

Ljóst er að liðsheild í íþróttum skiptir máli til að lið og/eða hópur nái 

árangri. Næst verður fjallað um aðferð rannsóknarinnar, markmið, 

þátttakendur, mælitæki, framkvæmd, úrvinnslu og niðurstöður verða 

birtar.  

 

 

.  
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Aðferð 

Eftirfarandi kafli greinir frá markmiðum rannsóknarinnar. Lagðar verða 

fram þær rannsóknarspurningar sem settar voru fram.  

 

Markmið rannsóknar og rannsóknarspurningar 

Rannsókn þessi fjallar um liðsheild innan íþróttagreina. Liðsheild í hóp- 

jafnt sem og í einstaklingsíþróttum er talin vera jafnmikil og er talin vera 

samspil á milli liðsheildar og árangurs. Í þessu verkefni kynnumst við 

því hvers vegna liðsheild skiptir máli. Hvað hún gerir fyrir liðið og 

einstaklinginn og hvaða lykilþættir það eru sem skapa liðsheild. 

Farið var af stað með þrjár rannsóknarspurningar:  

 Er munur milli upplifunar á liðsheild og árangurs?  

 Er munur á liðsheild milli kynja?  

 Er munur á liðsheild milli íþróttagreina?  

 

Þátttakendur 

Við val á þátttakendum í rannsókninni var horft til þess að þátttakendur 

væru íþróttamenn í meistara-/bikar-deild eða afreksíþróttamenn. Væru í 

meistaradeild eða kepptu með bikarliði síns félags. Spurningalistinn var 

sendur til 395 íþróttamanna. Í upphafi svöruðu 313, 65 heltust úr lestinni 

og 248 svöruðu spurningalistanum. Ekki var skylt að svara öllum 

spurningum svo svarhlutfall var ekki alltaf það sama. Íþróttamennirnir í 

úrtakinu iðkuðu ýmsar íþróttagreinar. Þær eru; blak, fimleikar, frjálsar 

íþróttir, glíma, handknattleikur, íshokkí, júdó, knattspyrna, 

körfuknattleikur, skíði og skvass.  

 Úrtakið samanstóð af bæði körlum og konum. Karlar N=102 eða 

42,0% og konur N=135 eða 55,6%. Meðalaldur íþróttamannanna var 24 

ár, elsti þátttakandinn var 45 ára og sá yngsti 15 ára. Ekki var greitt fyrir 

eða þátttakendur verðlaunaðir á neinn hátt fyrir þátttökuna en 

þjálfurunum bauðst að fá upplýsingar um niðurstöður síns liðs.  
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Mælitæki 

Spurningalistinn var myndaður út frá þeim sex þáttum sem taldir eru 

skapa liðsheild (sjá viðauka). Listinn var sendur til leiðbeinanda og hann 

lagfærður og var tekið tillit til þess. Listinn innihélt 21 spurningu, fimm 

þeirra vörðuðu persónu svarandans, tvær spurningar voru með kvarða 

frá einum upp í tíu, þar sem liður eitt þýðir algjörlega ósammála og liður 

tíu þýðir algjörlega sammála. Hinar 14 spurningarnar fjölluðu um hina 

sex þætti sem rannsóknin hverfðist um, tvær um hvern en tvær 

aukalega um áherslu á liðsheild. Hver þessara 14 spurninga var með 5 

gildi þar sem 1 stóð fyrir hæsta gildi og  5 fyrir það lægsta.   

 Listinn er samsettur úr sex undirþáttum. Fyrst eru það skýr 

markmið liðsins/hópsins. Hann segir til um mat íþróttamanna á 

skýrri/óskýrri stefnu liðsins/hópsins og hversu mikil áhersla er lögð á 

skýr markmið innan hópsins/liðsins.  

 Í öðrum þætti greina íþróttamenn frá því hversu 

skuldbundnir/óskuldbundnir þeir eru því að ná markmiðum liðsins og 

hversu mikil áhersla er lögð á skuldbindingu innan liðsins/hópsins.  

 Þriðji þátturinn segir til um hversu skýr hlutverk eru innan 

liðsins/hópsins og segir til um hvort íþróttamenn eru meðvitaðir um sín 

hlutverk og annarra. Íþróttamenn voru beðnir um að greina frá hversu 

skýr/óskýr hlutverkaskipan væri innan síns liðs/hóps og hversu mikil/lítil 

áhersla væri lögð á þann þátt.  

 Fjórði þátturinn metur virðingu milli íþróttamanna en hún er sögð 

endurspeglast í þeirri kurteisi sem ungir, eldri, góðir og slakari leikmenn 

sýna hver öðrum. Íþróttamenn voru beðnir um að greina frá hversu 

mikil/lítil virðing væri innan hópsins/liðsins og hversu mikil áhersla væri 

lögð á þann þátt.  

 Í fimmta þætti greindu leikmenn frá hversu opin/lokuð tjáskipti 

væru innan liðsins og hversu mikil/lítil áhersla væri lögð á opin tjáskipti 

innan liðsins/hópsins.  

 Í sjötta þættinum var spurt um samfellu í þjálfun en það er þegar 

þjálfari er samkvæmur sjálfum sér, sanngjarn og íþróttamenn vita hverju 

má búast við frá þjálfara sínum. Íþróttamenn merktu við hversu mikil/lítil 
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samfella væri í þjálfun þeirra og hversu mikil áhersla væri lögð á 

samfellu innan síns liðs/hóps.  

 

Framkvæmd 

Byrjað var á því að hafa samband við þjálfara þeirra liða sem notuð 

voru í rannsókninni. Einungis var haft sambandi við þjálfarana til að fá 

leyfi til að leggja spurningalistann fyrir en ekki leikmennina sjálfa, þannig 

að ef íþróttamenn vildu ekki taka þátt gátu þeir sleppt því. Beðið var um 

netfangalista hópsins eða spurt eftir hvort hópurinn ætti sér andlitsbók  

(Facebook) á veraldarvefnum svo hægt væri að senda spurningalistann 

þangað. Þjálfarinn hafði þó úrslitavald um þátttökuna í einhverjum 

tilvikum og gat beðið íþróttamennina um að svara. Spurningalistinn sem 

var á rafrænu formi var sendur út 18. apríl 2011 og stóð opinn í þrettán 

daga eða til 30. apríl 2011. Þátttakendur fengu spurningakönnunina 

senda inn á netfang sitt eða opnuðu hana í gegnum heimasíðu liðsins. 

Ekki var skylt að svara öllum spurningum svo svarhlutfall var misjafnt 

eftir spurningum. 

 

Úrvinnsla 

Þegar flokkað var eftir íþróttagreinum voru glíma og skíði tekin út vegna 

ónógrar þátttöku. Þær greinar voru hafðar með þegar skoðað var eftir 

hóp- og einstaklingsíþrótt og eftir kyni.  

 Íþróttagreinar voru flokkaða eftir hóp- eða einstaklingsgreinum. 

Undir hópíþróttir flokkuðust sex greinar af ellefu: blak, fimleikar, 

handknattleikur, íshokkí, knattspyrna og skíði. Undir einstaklingsíþróttir 

flokkuðust: frjálsar íþróttir, glíma, júdó, skíði og skvass.  

 Þeir sex þættir sem taldir eru mynda liðsheild voru lagðir saman 

og reiknuð meðaltöl. Skoðaður var meðaltalsmunur á milli íþróttagreina, 

kyns og form íþróttagreinar (einstaklings- eða hópíþrótt).  
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Niðurstöður  

 

Liðsheild 

Liðsheild var metin á skalanum 1 – 10. Þar sem 1 þýðir mjög lítil 

liðsheild en 10 merkir mjög mikil liðsheild. Tafla 1 sýnir að liðsheild var 

metin hæst metin í fimleikum eða 9.2 en lægt í skíðum 6.3. Þess má þó 

geta að einungis 3 þátttakendur svöruðu fyrir skíðaíþróttina. Liðsheild 

mældist þó frekar góð að meðaltali hjá öllum íþróttagreinum eða 7.9.  

Tafla 1. Gefðu liðsheildinni í þínu liði/hópi einkunn á bilinu 1 – 10, greint eftir 

íþróttagrein  

Íþróttagrein Meðaltal  Fjöldi  Staðalfrávik 

Blak 7.9 20 1.5 

Fimleikar 9.2 21 0,9 

Frjálsar íþróttir 8.4 20 0.8 

Glíma 8.5 6 1.5 

Handknattleikur 7.8 37 1.7 

Íshokkí 7.8 28 1.5 

Júdó 8.1 14 2.2 

Knattspyrna 7.4 44 1.7 

Körfuknattleikur 7.6 36 1.9 

Skíði 6.3 3 4.7 

Skvass 6.8 10 1.7 

Heild:  7.9 239 1.7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



30 
 

1
8

%
 

5
5

%
 

2
0

%
 

8
%

 

2
2

%
 

5
5

%
 

1
5

%
 

5
%

 

2
%

 

2
1

%
 

5
5

%
 

1
6

%
 

6
%

 

2
%

 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

Mjög
skuldbundin

Frekar
skuldbundin

Hvorki
skuldbundin né
óskuldbundin

Frekar
óskuldbundin

Mjög
óskuldbundin

Einstaklingsíþróttir Hópíþróttir Heild

Markmið 

Ef litið er til hversu markmið eru skýr/óskýr að mati íþróttamanna (mynd 

4), þá segja 80% af þeim sem stunda einstaklingsíþróttir markmið sín 

vera mjög eða frekar skýr en 6% segja þau vera frekar eða mjög óskýr. 

Af íþróttamönnum sem stunda hópíþróttir segja 88% þeirra að markmið 

séu mjög eða frekar skýr en 7% segja þau vera frekar eða mjög óskýr. 

12% sem segja markmið  vera hvorki skýr né óskýr. 

Mynd 4. Hversu skýr/óskýr eru markmið í þínu liði/hópi ? 

 

Skuldbinding 

Hópíþróttamenn telja sig og sína liðsmenn vera mjög eða frekar 

skuldbundnir sinni íþrótt eða 77% (mynd 5) á móti 

einstaklingsíþróttamönnum þar sem 73% eru mjög eða frekar 

skuldbundnir sinni íþrótt. Hlutfall sýnir að 16% íþróttamanna eru hvorki 

skuldbundnir eða óskuldbundnir en 8% segjast vera frekar 

óskuldbundnir í einstaklingsíþróttum en 7% eru frekar eða mjög 

óskuldbundnir í hópíþróttum. 
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Mynd 5. Hversu skuldbundnir/óskuldbundnir eru íþróttamenn í þínu liði/hópi ? 

 

Hlutverkaskipan 

Af íþróttamönnum í einstaklingsíþróttum segja 66% hlutverkaskipan 

sína vera mjög eða frekar skýra (mynd 6) en 30% segja hana vera 

hvorki skýra né óskýra og 4% frekar eða mjög óskýra. Í hópíþróttum 

segja 82% hlutverkaskipan sína vera mjög eða frekar skýra, að 

meðaltali eru 10% sem segja hlutverkaskipan sína vera hvorki skýra né 

óskýra og 7% hópíþróttamanna segja hana vera frekar eða mjög óskýra 

 

Mynd 6. Hversu skýr/óskýr er hlutverkaskipan í þínu liði/hópi  ? 
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Virðing 

Í einstaklingsíþróttum finnst 86% íþróttamanna að mikil eða frekar mikil 

virðing sé borin fyrir íþróttamönnum í þeirra liði/hópi eins og sjá má á 

mynd 7. Hjá hópíþróttamönnum finnst 78% að mjög eða frekar mikil 

virðing sé borin til íþróttamanna í sínu liði/hóp. Að meðaltali eru 13% 

sem finnst að hvorki mikil né lítil virðing borin til þeirra íþróttamanna í 

sínu liði/hópi. Hjá einstaklingsíþróttamönnum finnst 4% að frekar lítil 

virðing sé borin en 9% hópíþróttamanna segja að frekar eða mjög lítil 

virðing sé borin fyrir íþróttamönnum í sínum hóp.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 7. Hversu mikil/lítil virðing er milli íþróttamanna í þínu liði/hópi ? 

 

Tjáskipti 

Að meðaltali segja 53% íþróttamanna  í hóp- og einstaklingsgreinum 

tjáskipti vera frekar opin í sínu liði/hópi (mynd 8). Heil 80% 

íþróttamanna í einstaklingsgreinum segja tjáskipti vera mjög eða frekar 

opin. Svo segja 72% í hópíþróttum þau vera mjög eða frekar opin. Að 

hlutfalli segja 18% þau hvorki vera opin né lokuð. Aðeins 4% í 

einstaklingsíþróttum segja þau vera frekar lokuð en 10% í hópíþróttum 

segja þau vera frekar eða mjög lokuð. 
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Mynd 8. Hversu opin/lokuð eru tjáskipti í þínu liði/hópi ? 

 

Samfella í þjálfun 

Samfella í þjálfun er sögðu 84% vera mjög eða frekar mikla í 

einstaklingsíþróttum (mynd 9) en 74% hjá hópíþróttum. Að meðaltali 

segja 13% samfellu í þjálfun vera hvorki mikla né litla. Samfella í þjálfun 

sögðu 13% vera frekar eða mjög litla í hópíþróttum en 2% segja hana 

vera mjög litla í einstaklingsíþróttum.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 9. Hversu mikil/lítil  samfella er í þjálfun hjá þínu liði/hópi ? 
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Liðsheildarþættir út frá mati íþróttamanna í sínu liði/hópi 

Til að kanna hversu mikla liðsheild þátttakendur upplifa innan síns liðs 

voru lagðar fyrir þá umgetnar 6 spurningar (sjá viðauka). Hver spurning 

var með 5 gildi frá hinu hæsta til hins lægsta. Þessar spurningar voru 

síðan lagðar saman til að meta liðsheildina. Gildið gat því lægst verið 6 

en hæst 30 hjá þátttakendum eftir því hvort hæsta eða lægsta gildi var 

valið.  

 Þátttakendur í frjálsum íþróttum voru með bestu liðsheildina eftir 

íþróttagreinum að meðaltali 9,6 en fimleikar voru ekki langt undan með 

10,0. Minnsta liðsheildin mældist í skvassi eða 14,4 (mynd10). Að 

meðaltali voru þessar níu íþróttagreinar með liðsheild 11,8 sem telst 

mjög gott.  

   

Mynd 10. Meðaltal af sex þáttum sem ákvarða liðsheild eftir íþróttagreinum. 

 

Þegar íþróttagreinar voru flokkaðar eftir hóp- eða einstaklingsgreinum 

kom fram að þátttakendur í einstaklingsíþróttum voru með betri liðsheild 

að meðaltali 11,3 en í hópíþróttum var meðaltalið 12,0 (tafla 2).   

Þess má geta að fjöldi þeirra sem svara fyrir hópíþróttir eru nær 

þriðjungi fleiri en þeirra sem svara fyrir einstaklingsíþróttir. Samkvæmt 

marktektarprófi kemur fram að ekki sé marktækur munur á einstaklings- 

og hópíþrótt eftir því hversu mikil/lítil liðsheild er í þeirra liði/hóp. ( t(209) 

= 0,838 p>0,05). 
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Tafla 2. Meðaltal af sex þáttum sem ákvarða liðsheild eftir einstaklings- eða 

hópíþróttum 

  Meðaltal Fjöldi Staðalfrávik 

Einstaklingsíþróttir 11,3 49 3,0 

Hópíþróttir 12,0 166 3,9 

Heild 11,9 215 3,7 

 

Þegar liðsheild er skoðuð eftir kyni mælast konur með meiri liðsheild 

eða að meðaltali 11,7 á móti 12,0 hjá körlum (tafla 3). Þess má geta að 

mun fleiri konur svöruðu könnuninni eða 123 á móti 88 körlum. 

Samkvæmt marktektarprófi kom í ljós að ekki er marktækur munur eftir 

kyni. ( t(209) = 0,628, p>0,05). 

Tafla 3. Meðaltal af sex þáttum sem ákvarða liðsheild eftir kyni. 

  Meðaltal Fjöldi Staðalfrávik 

Karl 12,0 88 4,4 

Kona 11,7 123 3,5 

Heild 11,8 211 3,7 

 

Liðsheildarþættir út frá áherslum frá sínu liði/hópi 

Hér verður skoðað hversu mikil eða lítil áhersla er lögð á þá þætti sem 

gengið er út frá að skapi liðsheild í þeim hóp eða liði sem 

íþróttamaðurinn tilheyrir. Skoðað verður út frá íþróttagreinum (án glímu 

og skíða), hóp- og einstaklingsíþróttum og eftir kyni.  

 Því hærra gildi, (mest 30) því minni áhersla er lögð á liðsheild 

innan þess liðs/hóps sem íþróttamenn æfa með, því minna gildi (minnst 

5) því meiri áhersla er lögð á liðsheild innan þess liðs/hóps sem 

íþróttamenn æfa með.  

Skvass fer rétt yfir meðaltal 16,1 (mynd 11) þar á eftir kemur 

íshokkí rétt undir meðaltali (14). Mest áhersla virðist vera lögð á 

liðsheild hjá fimleikum 10,0 og næst koma handknattleikur og frjálsar 

íþróttir með 12,1.  
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Mynd 11. Meðaltal af sex þáttum eftir áherslu á liðsheild eftir íþróttagreinum. 

 

Meiri áhersla er lögð á liðsheild hjá þeim sem stunda hópíþróttir eða að 

meðaltali 12,8 en meðaltal hjá einstaklingsíþróttum er 13,3 (tafla 4). Ef 

skoðaður er munur samkvæmt marktektarprófi kemur fram að það er 

ekki marktækur munur. ( t(213) = -1,197, p>0,05). 

Tafla 4. Meðaltal af sex þáttum eftir áherslu á liðsheild eftir einstaklings- eða 

hópaíþróttum 

  Meðaltal Fjöldi Staðalfrávik 

Einstaklingsíþróttir 13,3 47 3,4 

Hópíþróttir 12,8 164 4,1 

Heild 12,9 211 3,9 

 

Meiri áhersla er lögð á liðsheild hjá konum eða að meðaltali 12,3 en hjá 

körlum 13,7 (tafla 5).  Ef skoðað er hvort marktækur munur sé á áherslu 

á liðsheild eftir kyni kemur í ljós að munurinn er marktækur. ( t(209) = 

2,590, p<0,05).  
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Tafla 5. Meðaltal af sex þáttum eftir áherslu á liðsheild eftir kyni. 

  Meðaltal Fjöldi Staðalfrávik 

Karl 13,7 88 4,0 

Kona 12,3 123 3,8 

Heild 12,9 211 3,9 

 

 

 

Samantekt 

Ekki reyndist mikill munur á mati íþróttamannanna sjálfra á liðsheild 

sinni og þeim svörum sem rannsóknin gaf. Mesta frávikið var í 

handknattleik sem töldu sig í 6. sæti en voru í reynd númer 3. Í heild 

sinni var útkoman fremur jákvæð fyrir þátttakendur enda líklegt að 

íþróttamenn á efsta keppnisþrepi hafi skýr markmið, telji sig 

skuldbundna, hafi skýr hlutverk, stundi opin tjáskipti, njóti virðingar og 

sýni öðrum hana og njóti atbeina þjálfara sem hafi samfellu í þjálfun.  
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Umræða 

Markmið rannsóknarinnar var að skoða annarsvegar viðhorf 

íþróttamanna til liðsheildar hjá mismunandi íþróttagreinum og hinsvegar 

að kanna áherslur á liðsheild eftir mismunandi íþróttagreinum. Liðsheild 

var metin út frá sex þáttum sem eru markmið, skuldbinding, hlutverk, 

virðing, samskipti og samfella í þjálfun (bandaríska sundsambandið, 

e.d; Holt & Sparkers, 2001). Skoðað var hvort munur væri á liðsheild 

eftir; kyni, íþróttagreinum og hóp- eða einstaklingsgreinum.  

Niðurstöður sýndu konur mælast með hærri liðsheild í sínu 

liði/hópi en karlar, þó var sá munur ekki marktækur. Konur í könnuninni 

töldu einnig að meiri áhersla væri lögð á liðsheild í þeirra liði/hópi heldur 

en hjá körlum og mældist marktækur munur þar á. Þær niðurstöður 

bentu til að konur í þessu úrtaki upplifi liðsheild sterkar heldur en karlar 

og leggi ríkari áherslu á hana. 

 Niðurstöður sýndu góða liðsheild hjá þeim ellefu liðum sem tóku 

þátt. Fimleikar mældust með hæstu liðsheildina og hlutu þar mjög háa 

einkunn. Lægst mældust skíði og skvass. Niðurstöður benda til að góð 

liðsheild sé til staðar hjá liðum og hópum. Ætla má að unnið hafi verið 

með liðsheildina og það starf skilað árangri. Þess má geta að ekki hafa 

áður verið gerðar hliðstæðar rannsóknir á liðsheild á Íslandi. Því er ekki 

hægt að staðhæfa að um aukningu á liðsheild sé að ræða. 

 Niðurstöður eftir hóp- og einstaklingsíþróttum sýna að 

þátttakendur náðu góðum árangri í liðsheildarþáttum. Þeir þættir sem 

komu hvað best út hjá íþróttaliðum/hópum voru: skýr markmið, virðing til 

íþróttamanna og samfella í þjálfun. Þeir þættir sem komu frekar vel út 

voru að íþróttamenn eru frekar skuldbundnir sinni íþrótt, hlutverkaskipan 

þeirra er fremur skýr og tjáskipti sömuleiðis. Þátttakendur mældust hátt í 

öllum sex þáttunum, í flokknum mjög eða frekar mikið. Það segir til um 

að þessir þættir skipta máli þegar talað er um liðsheild og staðfesta enn 

frekar kenningu bandaríska sundsambandsins um hina sex þætti sem 

mynda liðsheild (bandaríska sundsambandið e.d.). 

 Eftirtekt vekur að liðsheild mælist hærri í einstaklingsíþróttum 

heldur en hópíþróttum en áhersla á liðsheild mældist hærri í 

hópíþróttum en einstaklingsíþróttum. Þó kom ekki fram marktækur 
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munur en mismunurinn gefur vísbendingu um að liðsheild sé meiri í 

einstaklingsíþróttum  í samanburði við hópíþróttir á þess að sérstök 

áhersla sé lögð á liðsheild. Sambærilegar niðurstöður eftir 

íþróttagreinum sýna að fimleikafólk (hópíþrótt) taldi sig vera með bestu 

liðsheildina en voru á eftir frjálsíþróttafólki (einstaklingsíþrótt) þegar búið 

var að mæla liðsheildina.  

Fróðlegt væri að halda áfram að kanna liðsheildarþætti á meðal 

íþróttafólks. Hægt væri að gera könnun á liðsheild og gera svo 

markvissa íhlutun að bættri liðsheild og mæla þá aftur eftir ákveðinn 

tíma. Þá fengist hugsanlega niðurstaða um það hvaða þættir ráða 

mestu þegar góð liðsheild verður til.  

Meðal annmarka rannsóknarinnar má telja að ekki fengust svör 

frá þátttakendum við öllum spurningum en hins vegar er ekki hægt að 

krefja fólk svara í slíkri rannsókn og varð því svo að vera. Þegar spurt 

var um árangur á síðastliðnu keppnistímabili kom í ljós að sú spurning 

var ekki nothæf vegna of margra óvissuþátta.  Einnig hefði verið til bóta 

ef skipting hóp- og einstaklingsíþrótta hefði verið jafnari. Þá var álitamál 

hvort íþróttahóparnir endurspegluðu íþróttaflóruna að því leyti að vel 

gekk að fá afreksliðin til þátttöku en síður þau lakari.  Kæmi til þess að 

endurtaka þessa rannsókn myndi ég leggja áherslu á að fá sem 

jafnastan hóp að öllu leyti. Aldrei verður við öllu séð og í það heila finnst 

mér þessi rannsókn hafa tekist alveg ágætlega.  
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Viðauki 

Spurningakönnun 

Kæri þátttakandi 

Takk fyrir að taka þátt í þessari rannsókn en hún er B.S verkefni mitt í 

Íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. Fullum trúnaði er heitið og ekki 

er hægt að rekja einstök svör. Mikilvægt er að svara öllum spurningum 

heiðarlega. Ef einhverja spurningar vakna hikið ekki við að hafa 

samband. 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna, Ingibjörg Markúsdóttir 

netfang: ingibjorgm08@ru.is sími: 8488079 

 

 1. Kyn ? ___________ 

2. Hvaða íþrótt æfir þú ? ______________ 

3. Með hvaða félagi æfir þú_____________ 

4. Hvað hefur þú æft þín íþrótt lengi ? _____________ 

 

5. Gefðu liðsheildinni í þínu liði/hóp einkunn á bilinu 0 – 10 
Dragðu hring þar sem 0 stendur fyrir engin liðsheild og 10 stendur fyrir 
mjög mikil liðsheild. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

6. Hversu góður/slakur var árangur þíns liðs  að þínu mati á 
síðastliðnu keppnistímabili á bilinu  0 – 10 
Dragðu hring – þar sem 0 stendur fyrir mjög slakur árangur og 10 
stendur fyrir mjög góður árangur. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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Skýr markmið felst í því að..... 

Það er ljóst hvert liðið er að stefna, allir vita það og eru sammála 
stefnunni. 

7. Hversu skýr/óskýr eru markmið liðsins/hópsins þíns ? 

Mjög skýr  Frekar skýr   Hvorki skýr né óskýr  Frekar óskýr Mjög 
óskýr 

□   □    □    □     □ 

8. Hversu mikla/litla áherslu er lögð á markmið í þínu liði/hópi ? 

Mjög mikil  Frekar mikil Hvorki mikil né  Frekar líti  Mjög lítil  
áhersla áhersla lítil árhersla      áhersla  áhersla 

□  □    □    □     □ 

 

Skuldbinding er þegar 

Íþróttamenn leggja það á sig sem þarf til þess að ná markmiðum liðsins 
– Einstaklingsmarkmið eru ekki á skjön við markmið liðsins/hópsins  
Íþróttamenn geta treyst á að liðsfélagar leggi sig fram við að ná 
markmiðum. 

9. Hversu skuldbundnir/óskuldbundnir eru íþróttamenn í þínu 
liði/hópi ? 

Mjög   Frekar         Hvorki           Frekar  Mjög 
skuldbundnir Skuldbundnir    skuldbundnir né    óskuldbundnir óskuldbundnir
          óskuldbundnir 

□   □    □    □     □ 
10. Hversu mikil/lítil áhersla er lögð á skuldbindingu í þínu liði/hópi 
? 

Mjög mikil   Frekar mikil Hvorki mikil né lítil  Frekar líti  Mjög lítil  
áhersla áhersla árhersla  áhersla árhersla 

□   □    □    □     □ 
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Skýr hlutverk innan liðs/hóps er þegar 

Íþróttamenn vita sitt hlutverk og annarra.  Allir leggja sömu merkingu í 
hlutverk. 

11. Hversu skýr/óskýr er hlutverkaskipan í þínu liði/hópi  ? 

Mjög skýr   Frekar skýr  Hvorki skýr Frekar óskýr   Mjög óskýr
     né óskýr 

□   □    □    □     □ 

12. Hversu mikla/litla áherslu er lögð á skýra hlutverkaskiptingu í 
þínu liði ? 

Mjög mikil   Frekar mikil    Hvorki mikil   Frekar lítil  Mjög lítil  
áhersla áherslu    né lítil árhersla  áhersla árhersla 

□   □    □    □     □ 

 

Virðing milli íþróttamanna er þegar... 

Virðing endurspeglast í þeirri kurteisi sem  ungir, eldri,  góðir og slakari  
íþróttamenn sýna hvor öðrum og virða skoðanir hvers annars. 

13. Hversu mikil/lítil virðing er milli íþróttamanna í þínu  liði/hópi  ? 

Mjög mikil      Frekar mikil   Hvorki mikil  Frekar lítil  Mjög lítil 
virðing      virðing  né lítil virðing virðing virðing 

□   □    □    □     □ 

14. Hversu mikil/lítil áherslu er lögð á virðingu milli liðsmanna í 
þínu liði/hópi ? 

Mjög mikil   Frekar mikil   Hvorki mikil né  Frekar líti  Mjög lítil  
áhersla áherslu    lítil árhersla  áhersla  árhersla 

□   □    □    □     □ 
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Opin tjáskipti er þegar..... 

Menn tjá sig strax um það sem þeir telja ábótavant.  Óánægja er ekki 
látin malla.  Einstaklingar hópa sig ekki saman til að bakka hvorn annan 
upp í óánægjunni. 

15. Hversu opin/lokuð eru tjáskipti í þínu liði/hópi ?  

Mjög opin     Frekar opin  Hvorki opin  Frekar lokuð Mjög lokuð 
     né lokuð   

□   □    □    □     □ 

 

16. Hversu mikil/lítil áherslu er lögð á opin tjáskipti í þínu liði/hópi 
?  

Mjög mikil   Frekar mikil    Hvorki mikil  Frekar líti  Mjög lítil  
áhersla áherslu    né lítil árhersla áhersla  árhersla 

□   □    □    □     □ 

 

Samfella í þjálfun  er þegar..... 

íþróttamenn vita við hverju má búast frá þjálfara. Þjálfari er samkvæmur 
sjálfum sér.  Hann er sanngjarn  

 

17. Hversu mikil/lítil  samfella er í þjálfun hjá þínu liði/hópi ? 

Mjög mikil      Frekar mikil   Hvorki né   Frekar lítil  Mjög lítil 

□   □    □    □     □ 

 

18. Hversu mikla/litla áherslu er lögð á samfellu í þjálfun hjá þínu 
liði /hópi ? 

Mjög mikil   Frekar mikil  Hvorki mikil  Frekar líti Mjög lítil  
áhersla áhersla  né lítil árhersla áhersla árhersla 

□   □    □    □     □ 
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19.hversu miklu/litlu máli telur þú liðsheild skipta í íþróttum ? 

Mjög miklu      Frekar miklu   Hvorki miklu  Frekar litlu  Mjög litlu 
máli       máli  né litlu máli máli  máli 

□   □    □    □     □ 

 
21. Hversu mikið/lítið telur þú liðsheild skýra af árangri ? 

Skýrir mjög  Skýrir frekar        Hvorki mikið Skýrir frekar Skýrir mjög 
mikið  mikið         né lítið  lítið   lítið 

□   □    □    □     □ 

22. Hvaða ár ert þú fædd/ur ? _________ 

 

 

 


