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Útdráttur 

Til að kanna sálfræðilega þætti sem tengjast undirbúningi og hugsanlega hafa áhrif á 

árangur úrvalsliðs í íþróttum var gerð megindleg afturskyggn rannsókn. Leitað var til 

leikmanna íslenska karlalandsliðsins í handknattleik og þeim sendur spurningalisti. Af 

sextán leikmönnum sem fengu listann svöruðu tólf.  

Spurt var hve mikinn sálfræðilegan undirbúning leikmenn hefðu fengið á ferlinum 

og landsliðið fyrir mikilvæg mót, um streitueinkenni og áhrif þeirra og hvort 

umfjöllun fjölmiðla hefði áhrif á streitu meðal leikmanna. Einnig var spurt hvort 

leikmenn fyndu fyrir væntingum frá almenningi fyrir mikilvæg mót eða leiki og hvaða 

áhrif þær hefðu. Svör þeirra benda til að landsliðið hafi almennt fengið lítinn 

formlegan sálfræðilegan undirbúning fyrir keppni. Leikmenn töldu slíkan undirbúning 

ekki mikilvægan en voru þó fremur jákvæðir og flestir töldu að slíkur undirbúningur 

ætti að hefjast í unglingaflokkum. Þeir töldu sig almennt lítið finna fyrir 

streitueinkennum fyrir leiki eða mót og þessi einkenni hefðu ekki mikil áhrif á leik 

þeirra. Þeir finna eftir ýmsum leiðum fyrir væntingum sem almenningur gerir til 

liðsins og telja þessar væntingar hafa fremur góð áhrif á árangur liðsins og sína eigin 

frammistöðu.  

Niðurstöðurnar eru ræddar og bornar saman aðrar við rannsóknir sem fjalla um 

sálfræðilegan undirbúning fyrir keppni í íþróttum. 
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Abstract 

In order to evaluate psychological factors that may be important in the preparation of 

a professional sports team and affect its performance, a quantitative retrospective 

study was performed. A questionnaire was sent to members of the Icelandic team 

handball national team. Sixteen players received a list of standardized questions of 

whom twelve responded.  

The questions were on the players´ and the team´s experience regarding formal 

psychological preparation, on stress and physical symptoms of stress and their impact 

and wheather media coverage affected the players in this regard. They were also 

asked how much they sensed expectations from the public and how such expectations 

affected their and the team´s performance. The answers indicate limited formal 

psychological preparation for the team in the past. The players did not regard such 

preparation as being important but were generally positive towards it and most felt 

that formal psychological training in team handball should start during adolescence. 

They mostly denied experiencing physical signs of stress before important matches or 

tournaments and that such symptoms did not affect their performance. The players 

sense expectations from the public through various channels and their opinion is that 

these expectations tend to improve the team´s and their own performance.  

These responses and their implications are discussed and compared to 

published research on psychological factors and preparation for competition in sports. 
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1. Inngangur 

1.1. Bakgrunnur viðfangsefnis 

Árangur í keppnisíþróttum byggist á mörgum þáttum og á það einnig við um 

hópíþróttir. Sem dæmi má nefna hæfileika og getu einstaklinga innan liðs, líkamlegt 

ástand leikmanna og meiðslatíðni, hæfni þjálfara, andlegt ástand leikmanna og 

liðsanda. Margt fleira getur þó haft áhrif á árangur keppnisliðs þegar í keppni er 

komið og er iðulega nefndur „karakter“ liðs og er þá sennilega átt við sálfræðileg 

atriði eins og hugarfar leikmanna, samheldni og trú á sjálfan sig. Líklegt er að þessir 

sálfræðilegu þættir skipti því meira máli eftir því sem lið hefur náð lengra í sinni 

íþróttagrein og sérstaklega þegar í alþjóðlega keppni fullorðinna er komið. Nefna má 

ýmis atriði sem líkleg eru til að hafa áhrif á þennan sálfræðilega þátt, svo sem 

samband þjálfara og aðstoðarfólks við leikmenn, fyrri reynsla leikmanna og þjálfara 

af alþjóðlegri keppni og trú leikmanna á eigin getu og liðsins.  Einnig virðist oft skipta 

máli að innan liðs sé einstaklingur, einn eða fleiri, sem hefur þá eiginleika eða styrk 

að geta tekið af skarið eða tekið ákvarðanir á mikilvægum augnablikum, einkum 

þegar illa gengur. Einn þáttur enn sem líklegur er til að hafa áhrif á gengi liðs í keppni 

eru væntingar sem til þess eru gerðar og hvaða áhrif þessar væntingar hafa á liðið og 

einstaka leikmenn. Til að skoða þetta nánar var leitað til íslenska karlalandsliðsins í 

handbolta til að fá hugmynd um skoðanir og reynslu leikmanna þess af þessum 

sálfræðilegu þáttum. 

Íslenska karlalandsliðið í handbolta hefur náð glæsilegum árangri á undanförnum 

árum í þeim alþjóðlegu keppnum þar sem liðið hefur tekið þátt. Hefur þetta jafnvel 

orðið umfjöllunarefni alþjóðlegra fjölmiðla, einkum eftir að liðið hreppti 

silfurverðlaun á Ólympíuleikunum í Peking árið 2008. Á hinn bóginn hefur stundum 

gengið miður, jafnvel þegar flestir sem fylgjast með liðinu áttu von á góðu gengi. 

Mikilvægt er að reyna að gera sér grein fyrir skýringum á þessu og í því sambandi 

velta fyrir sér hvort sálfræðilegir þættir gætu verið áhrifavaldar eða væntingar sem 

leikmenn liðsins fundu fyrir hafi á einhvern hátt haft áhrif á þá og árangur liðsins. 

Leikmönnum var sendur spurningalisti þar sem spurt var um upplifun þeirra af 

væntingum sem gerðar hafa verið til liðsins og hvaða áhrif þær hefðu hugsanlega haft. 

Einnig var spurt um sálfræðilegan undirbúning liðsins fyrir keppni nokkur ár aftur í 

tímann og almennt um reynslu og skoðanir leikmanna á slíkum undirbúningi. 



9 

 

1.2. Tilgangur rannsóknar 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að skoða sálfræðilega þætti sem hugsanlega hafa 

áhrif í liðakeppni, einkum meðal afreksíþróttafólks.  Var því leitað til leikmanna 

íslenska karlalandsliðsins í handknattleik (hér eftir jöfnum höndum talað um 

handknattleik og handbolta). Kannað var hversu mikinn sálfræðilegan undirbúning 

leikmenn í þessum gæðaflokki hafa fengið á ferlinum og í undirbúningi fyrir alþjóðleg 

mót og jafnframt hver afstaða þeirra væri til slíks undirbúnings. Einnig var athugað 

hvort þeir teldu að væntingar sem þeir finna fyrir að gerðar séu til liðsins fyrir og í 

alþjóðlegri keppni hafi áhrif á gengi liðsins eða frammistöðu. Markmið 

rannsóknarinnar var að varpa ljósi á þessa þætti þannig að niðurstöður geti verið 

gagnlegar við undirbúning liða fyrir keppni.   

 

1.3. Rannsóknarspurningar 

1. Hve mikinn sálfræðilegan undirbúning hafa leikmenn hlotið á ferlinum og 

fyrir mikilvæg mót? 

2. Hvaða áhrif hefur umfjöllun fjölmiðla á streitu meðal leikmanna? 

3. Hvaða áhrif hafa væntingar sem leikmenn finna fyrir frá íslensku þjóðinni á 

gengi íslenska landsliðsins í handbolta á stórmótum? 

 

1.4. Rökstuðningur fyrir vali á rannsóknaraðferð 

Gerð var afturskyggn (retrospective) rannsókn þar sem sendur var spurningalisti til 

leikmanna íslenska karlalandsliðsins í handbolta. Þessi aðferð var valin eftir lestur 

fræðilegs efnis og spurningalistinn saminn til að fá svör við rannsóknaspurningum og 

sem skýrasta mynd af skoðunum leikmanna. Lengstur tími fór í að ákveða á hvern 

hátt væri best að meta væntingar til liðsins og hugsanleg áhrif þeirra. Í fyrstu var 

ætlunin að gera úttekt á umfjöllun fjölmiðla fyrir alþjóðleg mót sem liðið hefur tekið 

þátt í á undanförnum árum og bera það saman við árangur þess. Eftir nokkra athugun 

þótti ljóst að þessi leið myndi ekki duga til að varpa ljósi á þennan þátt, einkum vegna 

þess að skoðanir íþróttaféttamanna á undirbúningi liðsins og hvers mætti vænta af því 

eru mjög ólíkar á hverjum tíma. Einnig var íhugað að setja saman rýnihóp sem í væru 

íþróttafréttamenn og fleiri sem fylgjast vel með liðinu en fallið frá þessum af 
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svipuðum ástæðum. Niðurstaðan varð því sú að meta væntingar sem gerðar eru til 

liðsins með því að fá tilfinningu fyrir upplifun leikmannanna sjálfra af þessum 

væntingum. 
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2. Fræðilegur bakgrunnur rannsóknar 

Þótt íþróttasálfræði sé ekki gömul fræðigrein er hún kennd við marga háskóla og 

þekkingargrunnur greinarinnar mikill. Að neðan er fjallað um ýmis hugtök sem hún 

fjallar um og tengjast viðfangsefni þessarar rannsóknar. 

 

2.1.  Handknattleikur og kröfur til leikmanna 

Handknattleikur, eða handbolti eins og hann nefnist í daglegu tali, er boltaíþrótt þar 

sem tvö lið keppa. Hraði leiksins er oft mikill og mikilvægt að leikmenn búi yfir góðri 

tækni. Líkamlegur styrkur hefur einnig mikið að segja þar sem mikið er um átök í 

vörn og stutta spretti á þeim 60 mínútum sem leikurinn stendur yfir (Stefán B. 

Stefánsson, 2007). Vegna hraða leiksins þurfa leikmenn iðulega að taka mikilvægar 

ákvarðanir á augnabliki. Vel er þekkt að handboltaleikur geti verið mjög kaflaskiptur 

og er líklegt að ein helsta ástæða þess sé hraði leiksins og því auðvelt að gera mistök 

(International Handball Federation, 2010). Hve oft leikmenn gera mistök ræðst 

sennilega mest af færni og þjálfun en við slíkar aðstæður er vitað að andlegir og 

sálfræðilegir þættir skipta einnig miklu máli.  

Eftir því sem íþróttin er stunduð lengur snúast æfingar sífellt meira um 

leikskipulag og leikaðferðir. Þegar í alþjóðlega keppni er komið, eða í keppni 

atvinnumannaliða, eru leikmenn þessara liða með margra ára eða áratuga reynslu af 

æfingum og keppni í íþróttinni. Útkoma liða í keppni á þessum vettvangi ræðst að 

sjálfsögðu að stórum hluta af hæfileikum og getu leikmanna í hverju liði en líklegt er 

að aðrir þættir hafi sífellt meira að segja. Koma þá til þættir sem ekki hafa beinlínis 

með getu leikmanna að gera en snúa meira að andlegum styrk, trú á eigin getu og 

liðsins og markmiðssetningu. Sumir þessara þátta hafa stundum verið nefndir 

„dagsform“ í umfjöllun fjölmiðla þótt óskilgreint sé hvað nákvæmlega er átt við með 

því orði. Þegar fjallað hefur verið um íslenska handboltalandsliðið í fjölmiðlum eftir 

leiki hefur þetta dagsform iðulega verið notað sem skýring á misgóðu gengi liðsins. Ef 

árangur liðsins í alþjóðlegri keppni er skoðaður mörg ár aftur í tímann (sjá 

www.hsi.is)  kemur raunar í ljós að gengi liðsins hefur verið misjafnt þótt í heildina 

hafi árangur þess verið mjög góður, óháð því hvaða viðmið menn vilja nota til að 

meta hann. Gengi liðsins í mótum hefur þannig oft á tíðum verið ófyrirsjáanlegt, sem 

síður hefur átt við önnur landslið í handknattleik, t. d. lið Frakklands undanfarið og lið 

http://www.hsi.is/
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Svía og Sovétmanna áður, þótt nokkrar sveiflur í árangri hafi einnig sést hjá þessum 

liðum. 

 

2.2.  Íþróttasálfræði 

Íþróttasálfræði (sport psychology) er ung fræðigrein þar sem meginreglur 

sálfræðinnar eru nýttar með það að markmiði að bæta árangur. Hlutverk og starfssvið 

íþróttasálfræðinga er aðallega þríþætt. Þeir starfa sem íþróttasálfræðingar og þá fyrst 

og fremst með keppnisfólki í íþróttum. Í öðru lagi geta þeir verið kennarar eða 

leiðbeinendur í greininni og í þriðja lagi unnið að rannsóknum innan greinarinnar. 

Íþróttasálfræðileiðbeinendur hafa lokið námi í íþróttafræðum og mastersnámi í 

íþróttasálfræði. Þeir vinna helst með keppnisfólki innan íþróttafélaga og miðla 

þekkingu sinni í íþróttasálfræði til þjálfara, liða og einstaklinga og má því segja að 

aðalmarkmið þeirra sé að kenna meginreglur í íþróttasálfræði, hjálpa íþróttafólki með 

hugarþjálfun til að bæta frammistöðu sína. Einnig vinna þeir með ungu og eldra fólki 

við að hjálpa þeim að njóta íþrótta og nota íþróttir sem tæki til að lifa heilsusamlegu 

lífi. 

Til að íþróttasálfræði geti verið áfram virt og viðurkennd vísinda- og fræðigrein 

verður þekking innan greinarinnar að aukast og þróast.  Að þessu vinna þeir sem eru 

fræðimenn eða rannsakendur innan íþróttasálfræði.  Starfsvettvangur þeirra er í 

ýmsum deildum innan háskóla og annarra æðri menntastofnana við rannsóknir og 

kennslu (Cox, 1994). 

Hér á eftir verður fjallað stuttlega um ýmis lykilhugtök í íþróttasálfræði og tengsl 

þeirra við þjálfun og keppni í handknattleik. 

 

2.3.  Sálfræðilegir þættir í handknattleik 

Ýmsir andlegir eða sálfræðilegir þættir eru líklegir til að hafa áhrif á tíðni mistaka og 

gengi liða í handbolta.  Má þar nefna hvata (motivation), streitu, kvíða og örvun 

(arousal). Verður fjallað nánar um þessa og fleiri þætti og þar á eftir hvernig 

hugsanlega má bæta árangur með undirbúningi og þjálfun á þessu sviði. 
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2.3.1.  Hvati, keppnisandi og flæði 

Ýmis íslensk orð, til dæmis hvatning og örvun, hafa verið notuð sem þýðing á enska 

orðinu „motivation“. Hér verður notað orðið hvati en oft er einnig talað um innri 

hvata. Með þessu hugtaki er átt við hve mikið er gert til að ná árangri.  Sage (1977) 

skilgreindi motivation einfaldlega sem stefnu og kraft sem einstaklingur leggur í 

tilraun til að ná árangri. Stefna vísar í þessu tilviki til hversu mikið einstaklingur 

sækist eftir ákveðnum aðstæðum og kraftur til þess hve mikið er lagt á sig til að ná 

árangri við þessar aðstæður. Fræðimenn eru ekki á einu máli um hvað skýrir að fólk 

býr yfir mismiklum innri hvata. Sumir telja þetta meðfætt persónueinkenni en aðrir að 

hvati sé að stórum hluta afleiðing ytri aðstæðna.  Flestir virðast þó vera þeirrar 

skoðunar að um sambland beggja þátta sé að ræða. Oft er talað um innri (intrinsic) og 

ytri (extrinsic) hvata. Ytri hvatar eru verðlaun eða annað í umhverfi sem hvetur fólk 

til að ná betri árangri. Innri hvatar eru hins vegar þættir í einstaklingnum sjálfum, sem 

hvetja til árangurs, til dæmis að taka þátt í keppni ánægjunnar vegna. Hvort tveggja er 

talið mikilvægt í íþróttakeppni. Ytri hvatar eru þar oft áberandi, til dæmis þegar sýnt 

er frá verðlaunaafhendingum. Hins vegar kom í ljós í rannsókn Mallet og Hanrahan 

(2004) að íþróttafólk stundar íþrótt sína mest vegna innri hvata, til dæmis að því líkar 

keppnin sem slík eða vill ná persónulegum markmiðum. Lengi vel var talið að innri 

og ytri hvatar færu vel saman, hefðu nokkurs konar samlegðaráhrif.  Seinni rannsóknir 

(Deci, 1971 og 1972, Lepper og Greene, 1975) hafa dregið þetta í efa og nú er talið að 

það að fá verðlaun eða borgun fyrir starf eða keppni sem höfðar til fólks vegna þess 

að það er í sjálfu sér áhugavert (innri hvati) geti dregið úr þessum sama innri hvata. 

Líklegt er að margt hafi áhrif á innri hvata og ýmsar ráðleggingar verið gefnar út til að 

auka hann, en um það verður ekki fjallað frekar. Annað hugtak, sem er náskylt hvata, 

er keppnisandi, þ. e. viljinn til að ná tilteknum árangri eða markmiði þegar um keppni 

er að ræða. Hvati og keppnisandi eru ekki hugtök sem eingöngu vísa til þessa vilja til 

að ná ákveðnu markmiði, heldur einnig sálfræðilegra þátta á leiðinni að þessu 

markmiði. 

Í þessu sambandi er hugtakið flæði (flow) mikilvægt. Með því er vísað til ástands 

þar sem einbeiting er alger og ekkert annað kemst að. Mihaly Csikszentmihalyi 

(1990) gerði rannsóknir á þessu og setti fram kenningar sem mest er vitnað til. Í stað 

þess að skoða hvaða þættir draga úr innri hvata, skoðaði hann hvað það er sem gerir 

ákveðið verkefni áhugavert og auki þannig innri hvata. Hann rannsakaði viðfangsefni 
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sem fólk stundar sér til ánægju og af mikilli einbeitingu án þess að fá einhverja 

viðurkenningu fyrir, t. d. klettaklifur, dans, skák, tónlist og áhugamannafimleika. 

Jackson og Csikszentmihalyi (1999) hafa bent á nokkra þætti sem auka innri hvata og 

eru nauðsynlegur hluti flæðis. Það mikilvægasta er að jafnvægi þarf að vera milli getu 

einstaklings til að leysa ákveðið verkefni og hve verkefnið er erfitt. Of auðvelt 

verkefni veldur leiða en ef verkefni er of erfitt veldur það kvíða og vanlíðan. Aðrir 

þættir eru greinileg markmiðssetning, að ná fram algerri einbeitingu þannig að 

umhverfið hættir að skipta máli og tíminn verður afstæður og að fólki finnist það hafa 

vald á viðfangsefninu. 

Það að ná fram flæði, því ástandi sem að ofan er lýst, hlýtur að vera mikilvægt og 

eftirsóknarvert fyrir kennara og þjálfara.  Jackson (1992, 1995) rannsakaði þetta og 

taldi eftirfarandi þætti mikilvægasta til að komast í þetta ástand:  1. Hvati til að standa 

sig.  2. Ná fram heppilegu spennustigi (arousal) fyrir keppni. Heppilegt spennustig er 

mismunandi eftir fólki, sumir vilja vera afslappaðir en aðrir „á tánum“.  3. Vera 

einbeittur (fókuseraður)  4. Gera nákvæma áætlun um keppnina og æfa viðbrögð við 

óvæntum aðstæðum. Hluti af þessu er í margra huga að hafa ákveðna fasta rútínu fyrir 

keppni.  5. Vera tilbúinn og vel þjálfaður líkamlega.  6. Góðar aðstæður til keppni og 

engin ytri pressa. Í þessu felst einnig hvatning frá þjálfara.  7. Andlegt ástand og trú á 

sjálfan sig.  8. Samskipti innan liðs. Í hópíþróttum getur möguleikinn á að ná fram 

flæði byggst á öðrum í liðinu. Jákvæð samskipti innan liðs, liðsheild og góð þjálfun 

auka líkur á að ná þessu fram en einnig að treysta liðsfélögum og hafa sameiginleg 

markmið. 

 

2.3.2.  Eftirvænting og spennustig  

Hugtökin spennustig, kvíði og streita eru oft notuð sitt á hvað en í sálfræði er gerður 

greinamunur og þessi hugtök skilgreind. Spennustig (arousal) er skilgreint sem 

líffræðileg og sálfræðileg örvun sem spannar vítt svið allt frá dásvefni upp í mikinn 

æsing (Gould, Greenleaf og Krane, 2002). Þeir sem finna fyrir háu spennustigi eru því 

andlega og líkamlega örvaðir og eru gjarnan með hraðan hjartslátt og öndun og svitna. 

Spennustig getur tengst bæði góðum og slæmum atburðum. Íþróttasálfræðingar hafa 

mikið velt fyrir sér sambandi spennustigs og árangurs. Áður fyrr var litið svo á að 

sambandið væri línulegt, þannig að aukið spennustig bætti árangur. Á seinni árum 

hafa fræðimenn hins vegar fremur aðhyllst svokallaða “inverted U” tilgátu sem segir 
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að árangur batni með hærra spennustigi upp að vissu marki en versni síðan ef það 

verður of hátt (Landers og Arent, 2001). Rússneski íþróttasálfræðingurinn Yuri Hanin 

(1980) hefur sett fram líkan sem  byggir á þessu en sem gerir ráð fyrir að besta 

spennustig sé breytilegt frá einum keppanda til annars. Hefur þetta líkan verið nefnt á 

ensku “individualized zones of optimal functioning” eða IZOF. Þetta þýðir að 

heppilegasta spennustig hvers og eins er breytilegt og hver keppandi þarf að gera sér 

grein fyrir hvaða spennustig hentar honum best og við hvaða aðstæður. Einnig er ljóst 

að sjálfsöryggi, góð þjálfun og tilfinning fyrir að hafa stjórn á aðstæðum eru mikilvæg 

atriði til að rétt spennustig náist. Þá sýna rannsóknir að aðferðir sem eiga að örva 

íþróttamenn rétt fyrir keppni (psyching-up strategies) þurfi að nota með varúð. Slíkar 

aðferðir hafa reynst vel í kraftlyftingum og skyldum íþróttum en síður í hópíþróttum 

þar sem mjög erfitt getur reynst að ná sér á strik aftur ef illa fer að ganga (Weinberg, 

Gould og Jackson, 1980). 

Spyrja má hvers vegna of hátt spennustig geti haft slæm áhrif á frammistöðu fyrir 

utan að geta leitt til kvíða og neikvæðra hugsana. Ljóst er að of hátt spennustig veldur 

vöðvaspennu sem getur leitt til þreytu og vöðvaverkja og gert samhæfingu erfiðari. 

Það hefur einnig áhrif á athygli, einbeitingu og sjónskynjun (Janelle, 2002). Of hátt 

spennustig þrengir þannig það sjónsvið sem brugðist er við á og getur því valdið 

skorti á yfirsýn (Landers, Wang og Courtet, 1985). 

 

2.3.3.  Streita 

Streita (stress) er hugtak sem oft er notað í daglegu lífi. Í huga flestra er átt við 

einhvers konar andlegt álag sem einstaklingur finnur fyrir við aðstæður sem krefjast 

ákveðinnar frammistöðu. Streita hefur verið skilgreind sem „verulegt ójafnvægi milli 

væntinga, líkamlegra eða andlegra, og getunnar til að svara eða standa undir þessum 

kröfum við aðstæður þar sem ófullnægjandi frammistaða hefur mikilvægar 

afleiðingar“ (McGrath, 1970). Streita er þannig ferli, röð atvika sem leiða til 

ákveðinnar niðurstöðu.  Í líkani sem McGrath setti fram er streita samsett úr fjórum 

tengdum stigum:  1. Kröfur frá umhverfi (environmental demand) eða einstaklingnum 

sjálfum.  2. Skynjun þessara krafna (perception of demand).  3. Streituviðbrögð (stress 

response).  4. Áhrif á atferli (behavioural consequences). 

Streita getur bæði verið jákvæð og neikvæð. Streita er talin heppileg að vissu 

marki og notum við þá streitu sem hvatningu eða drifkraft til að leysa verkefni. Í 
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þessu tilviki er talað um jákvæða streitu. Afreksfólk í íþróttum telur streitu og 

heppileg viðbrögð við henni vera lykilatriði fyrir og í keppni og hana megi jafnvel 

nýta til að bæta árangur (Graham Jones og Hardy, 1990, 10. kafli). Neikvæð streita 

getur lýst sér á þann hátt að þær væntingar sem við setjum okkur eða eru bornar til 

okkar frá öðrum aðilum reynast of miklar og leiða til verri árangurs við að leysa 

verkefni. 

Streita er flókið fyrirbæri og það er mjög einstaklingsbundið hvernig fólk tekur á 

mismunandi aðstæðum. Ákveðnar aðstæður geta verið streituvaldandi fyrir einn 

einstakling en haft sama og engin áhrif á einhvern annan. Það er því ekki hægt að 

segja að “x” valdi alltaf streitu en “y” aldrei. Aftur á móti eru ákveðnir þættir sem eru 

líklegri til að valda streitu en aðrir. Dæmi um slíkt er mikið vinnuálag, of miklar eða 

of litlar kröfur sem starfið gerir til manns, breytingar, sérstaklega þær sem valda 

mikilli óvissu, fá tækifæri til símenntunar, skortur á tímastjórnun og verkefnastjórn og 

lítill félagslegur stuðningur og svo óvissa um hvers sé ætlast til af manni. 

Margs konar líkön hafa verið smíðuð til að skilja og skilgreina streitu og ýmsar 

aðferðir notaðar til sem draga úr neikvæðri streitu (Burton, 1990). Er þá bæði verið að 

tala um að minnka líkur á að fólk finni fyrir streitu og svo hins vegar leiðir til að draga 

úr einkennum. Stundum er talað um þrjú stig inngripa þegar kemur að streitu, en áður 

en þau eru skoðuð eru forvarnir ávallt hafðar í huga til að geta komið í veg fyrir 

streitu hjá fólki. Félagslegur stuðningur og upplifuð stjórnun á aðstæðum er 

mikilvægur þáttur þegar kemur að því að minnka líkur á streitu. Ef forvarnir hafa ekki 

skilað árangri og einstaklingur á í vandræðum er brugðist við í þremur stigum. Fyrsta 

stigið gengur út á að einstaklingar breyti aðstæðum sínum eða umhverfi til að draga úr 

streitu sem þegar er komin fram. Annað stigið einblínir á aðgerðir gagnvart 

einstaklingi þar sem streita er farin að hafa áhrif á líf viðkomandi og þriðja stigið 

snýst um að lækna það mein sem komið er. 

 

2.3.4.  Kvíði 

Kvíði er mjög vítt hugtak og á sér marga undirflokka og lýsir sér á mismunandi vegu 

eftir því hvaða sjónarhorni horft er frá, t.d. hjúkrunarfræði, læknisfræði eða sálfræði. 

Margir fræðimenn hafa sett fram skilgreiningu á kvíða en það var Sigmund Freud sem 

kom með þá fyrstu árið 1926 og bar hann kvíða saman við ótta (Brenner, 1953). Hann 

skilgreindi kvíða samt sem áður ekki sem ótta vegna þess að hann taldi að ótti gæti 
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eingöngu stafað af utanaðkomandi þáttum, eins og að hræðast rottur. Freud vildi 

meina að kvíði kæmi frá manneskjunni sjálfri eins og að óttast að deyja (Hall, 1955). 

Þegar einstaklingur finnur fyrir kvíða og telur sjálfan sig vera í hættu fer einskonar 

viðvörunarkefi í gang. Með öðrum orðum reynir manneskja sem finnur fyrir kvíða og 

telur sig vera í hættu að bregðast við og koma í veg fyrir yfirvofandi hættu. 

Viðvörunarkerfið er því einskonar svar líkamans gegn hættu sem lýsir sér með 

viðbragði undir ákveðnum aðstæðum. Öll erum við samt mismunandi og bregðumst 

því misvel við þegar við finnum fyrir einhvers konar hættu sem veldur kvíðanum. 

Einstaklingar bregðast einnig mismunandi við aðstæðum og það er því ekki víst að 

eitthvað atvik hafi sömu áhrif á alla. Að því gefnu er ekki hægt að meta einstaklinga 

sem eina heild með tilliti til kvíða þeirra og upplifana (Hall, 1955). 

Orsakir kvíða geta verið margvíslegar og fólk hefur mismikla tilheigingu til að 

finna fyrir kvíðaeinkennum. Kvíði getur stafað af aðstæðum, til dæmis þegar fólk 

finnur að gerðar eru kröfur til þess sem það á erfitt með að svara eða standa undir.  

Þetta á einnig við í íþróttum og í handbolta er talið mikilvægt að leikmenn viti hvaða 

kröfur eru gerðar til þeirra fyrir leiktímabil og áður en í alvarlega keppni er komið. 

Skilgreiningin á kröfunum þarf að vera nákvæm, jafnt hvað varðar líkamlega, andlega 

og félagslega þætti sem og kröfur um færni og leikskilning (Gjerset o.fl., 2002). 

Kvíði getur valdið ýmsum líkamlegum einkennum sem mikilvægt er fyrir 

keppendur og þjálfara að þekkja. Þau helstu eru kaldar og þvalar hendur, 

svitamyndun, tíð þvaglát, aukin vöðvaspenna, ógleði, höfuðverkur, munnþurrkur og 

svefnerfiðleikar. Slíkir einstaklingar eiga erfitt með að einbeita sér, tala gjarnan 

neikvætt og niðrandi um sjálfa sig og standa sig alltaf betur við aðstæður þar sem álag 

og streita er minni. Hægt er að mæla þessi einkenni, bæði með aðferðum lífeðlisfræði 

og sálfræði, en mikilvægara er að reyna að átta sig á orsökunum þannig að mögulegt 

sé að draga úr einkennum og kenna íþróttamönnum ráð til að minnka þau eða þola 

betur. 

 

2.3.5.  Væntingar 

Væntingar má skilgreina sem bið eftir ákveðinni niðurstöðu þar sem þess er venjulega 

vænst að niðurstaðan sé góð eða jákvæð. Í því samhengi sem hér er fjallað um er 

vonast eftir ákveðnum árangri af annarri persónu eða keppnisliði. Líklegt er að þetta 

geti aukið spennustig og kvíða hjá þeim sem væntingarnar beinast að. Ekki er mikið 
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um rannsóknir sem skoða væntingar sérstaklega en rannsókn Baumeister og 

Steinhilber (1984) á íþróttakeppnum í Bandaríkjunum og því hvort heimavöllur skiptir 

máli geta varpað ljósi á þetta. Þeir rannsökuðu árangur liða í nokkrum íþróttagreinum, 

bæði á heimavelli og útivelli í forkeppni og úrslitakeppni (play-offs). Í ljós kom að í 

forkeppni var greinilega betri árangur í heimaleikjum, bæði í keppni áhugamanna og 

atvinnumanna. Munurinn var ekki mikill í hafnabolta og amerískum fótbolta en meiri 

í körfubolta og ísknattleik. Er talið að meiri nálægð áhorfenda og hávaði geti skýrt 

þetta hvað varðar síðartöldu íþróttirnar sem og að þær eru spilaðar meira samfellt og 

því líklegra að spenna byggist upp og áhorfendur sýni meiri tilfinningar og keppendur 

verði þeirra meira varir. 

Í úrslitakeppni þar sem vinna þarf 4 leiki kom í þessari sömu rannsókn í ljós að 

heimaliðið vann 60-70% af fyrstu tveimur leikjunum en aðeins 40-46% af síðustu 

tveimur. Þegar spila þurfti alla sjö leikina vann heimaliðið sjöunda og síðasta leikinn 

aðeins í 38% tilvika. Árangur liða sem spiluðu á útivelli var hins vegar nokkuð jafn 

óháð því hversu langt í úrslitakeppni þau höfðu náð. Þegar árangur liða í úrslitakeppni 

í körfubolta í Bandaríkjunum 1984 til 1994 er skoðaður kemur hins vegar í ljós að 

heimaliðið vann nær alltaf sjöunda leikinn og hefur það verið skýrt með því að 

leikmenn og þjálfarar hafi öðlast meiri þekkingu á hvernig á að bregðast við þessum 

aðstæðum og nýta væntingar áhorfenda til góðs í stað þess að þær verði truflandi. 

Carron, Hausenblas og Eys (2005) telja að svipaðar rannsóknir, þar sem þó var ekki 

um beina íþróttakeppni að ræða, bendi til þess að of hátt spennustig og kvíði vegna 

væntinga hafi slæm áhrif og að íþróttamenn ættu að kunna og þjálfa aðferðir til að 

stjórna þessum þáttum þannig að þeir valdi ekki slæmum áhrifum á frammistöðu. 

 

 

2.4.  Sálfræðilegir þættir og aðferðir til að bæta árangur í keppni 

Eins og áður kom fram er líklegt að sálfræðilegir þættir skipti sífellt meira máli eftir 

því sem keppendur hafa náð lengra í íþrótt sinni. Verður því fjallað stuttlega um 

aðferðir sem geta verið gagnlegar og hægt er að þjálfa með það að markmiði að ná 

betri árangri í keppni. 
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2.4.1.  Hugarþjálfun 

Með hugarþjálfun (psychological skills training, hér eftir skammstafað PST) er átt við 

kerfisbundna og langvarandi þjálfun andlegra og sálfræðilegra eiginleika með það að 

markmiði að auka árangur í íþróttakeppni, auka ánægju af keppni og ánægju með 

sjálfan sig í að stunda íþróttir og líkamsrækt. Aðferðir sem notaðar eru í PST eru 

margs konar og að mestu komnar úr almennri sálfræði og byggja á kenningum og 

aðferðum hennar. 

Allir vita að til að ná árangri í íþróttum þarf langvarandi þjálfun þar sem æfingar 

eru endurteknar í þúsundavís. Eins og með líkamlegar æfingar, er nauðsynlegt að æfa 

einnig sálfræðilega þætti, til dæmis að efla og viðhalda einbetitingu, stjórna kvíða og 

eftirvæntingarstigi, auka trú á sjálfan sig og viðhalda áhuga. Alla þessa þætti er hægt 

að æfa og þeir verða sífellt mikilvægari eftir því sem fólk nær lengra í íþrótt sinni. 

Margir íþróttamenn gera sér grein fyrir mikilvægi andlegra þátta í íþróttum. Í 

rannsókn Scully og Hume (1995) á afreksíþróttamönnum  kom fram að andlegur 

styrkur var álitinn mjög eftirsóknarverður eiginleiki og sá sem skipti mestu hvað 

varðar árangur í íþróttum. Sama kom fram í rannsókn á gullverðlaunahöfum á 

Ólympíuleikum (Gould, Diefenbach & Moffet, 2002) þar sem þessir íþróttamenn álitu 

þennan eiginleika algert skilyrði fyrir árangri. 

Með andlegum styrk er venjulega átt við hæfileikann að einbeita sér, standast álag 

og ætla sér að standa sig vel þrátt fyrir mótlæti, ná sér fljótt eftir mistök og sýna 

sveigjanleika (resilience) við mismunandi aðstæður. Clough, Earle og Sewell (2002) 

hafa sett fram skilgreiningu á andlegum styrk (mental toughness) þar sem hann er 

talinn samsettur úr fjórum þáttum (4C líkan), sjá töflu 1: 

 

Tafla 1.  4C líkan 

Control 

Stjórn 

Hæfileiki til að finnast eins og maður  

geti haft áhrif á aðstæður. 

Committment 

Skuldbinding 

Tilhneiging til að taka virkan  

þátt í atvikum eða atburðarás. 

Challenge 

Áskorun 

Upplifa breytingar sem möguleika  

til að vaxa og þroskast en ekki sem ögrun. 

Confidence 

Sjálfsöryggi 
Sterk trú á sjálfan sig. 
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Andlega sterkir einstaklingar sameina þessa eiginleika og hafa þannig mikla trú á 

eigin getu og óbifanlega trú á að þeir geti stjórnað eigin útkomu eða örlögum og 

truflast lítið af mótlæti eða keppni. 

Líkt og með líkamlega getu eru einstaklingar ólíkir hvað varðar andlegan styrk.  

Það sama gildir um þessa eiginleika og þá líkamlegu, að þá má þjálfa. Flestir gera sér 

grein fyrir að árangur í íþróttum byggir á þessu tvennu, líkamlegum og andlegum 

styrk, og því meira sem íþróttamenn ná lengra. Margir halda því fram að árangur í 

íþróttum og niðurstaða í keppni einstaklinga eða liða af svipaðri getu sé 50% vegna 

andlegra þátta. Ýmsir afburðamenn hafa haldið því fram að þetta sé jafnvel miklu 

hærra í sumum íþróttagreinum. Almennt er álitið að sálfræðilegir þættir séu helsta 

skýringin á breytilegum árangri milli daga fyrir utan að vera helsti þátturinn í að 

ákvarða hver sigrar og hver tapar í keppni einstaklinga eða  liða af svipaðri líkamlegri 

getu. 

Almennt virðist þó þessum andlegum þáttum lítið sinnt í þjálfun keppnisfólks og 

má spyrja hverju það sætir. Ýmislegt má tiltaka sem hugsanlegar skýringar, til dæmis 

þekkingarleysi. Þjálfara kann að skorta þekkingu til að kenna og æfa þetta, telji sig 

ekki hafa tíma til slíkra æfinga eða álíti að andlegur styrkur sé meðfæddur eiginleiki 

sem ekki sé hægt að hafa áhrif á eða þjálfa. Þá er oft nefnt að ýmsar ranghugmyndir 

eða mýtur séu kringum slíka þjálfun. Martin (2005) sýndi að karlkyns íþróttamenn, 

sérstaklega ungir, sem stunda íþróttir þar sem líkamleg átök eru áberandi, hafa mikla 

fyrirvara á aðkomu sálfræðinga að þjálfun. Aðrar mýtur um PST eru t.d. að hennar sé 

aðeins þörf fyrir íþróttamenn sem eiga við einhvern sálfræðilegan vanda að stríða, að 

hennar sé eingöngu þörf í hópi afreksíþróttamanna, bjóði upp  á skyndilausnir eða hafi 

ekkert gagnlegt fram að færa. Sannleikurinn er hins vegar sá að PST má læra en þarf 

að þjálfa á löngum tíma og taka inn í daglega þjálfun íþróttamanna. 

Þekkingargrunnur um PST kemur aðallega úr tveimur áttum, úr rannsóknum á 

íþróttamönnum í fremstu röð og frá reynslu íþróttafólks og þjálfara. Rannsóknir á 

afreksfólki í íþróttum þar sem bornir eru saman sigurvegarar og þeir sem ekki hafa 

alveg náð toppnum sýna óyggjandi að helsti munurinn liggur í hve vel sálfræðilegir 

eiginleikar þeirra eru þróaðir. Í samantekt á slíkum rannsóknum drógu Williams og 

Krane (2001) þá ályktun að þeir sem bestum árangri náðu einkenndust af meira 

sjálfsöryggi, meiri stjórn á eftirvæntingarstigi, betri einbeitingu, fannst þeir hafa stjórn 

á atburðarás, jákvæðari hugsanagang og hugmyndir ásamt meiri ákveðni og 
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stefnufestu (committment). Í rannsókn Greenleaf og félaga (2001) kom einnig fram að 

flestir þeirra íþróttamanna sem náðu lengst notuðu PST daglega eða reglulega sem 

hluta af æfingum sínum. 

Margar aðferðir eru mikilvægar í PST en helstar eru að læra að stjórna 

spennustigi, nota myndræna upplifun (imagery), byggja upp sjálfstraust, skipuleg 

markmiðssetning og þjálfun einbeitingarhæfileika. Alla þessa þætti má skipuleggja og 

þjálfa sig í með það að markmiði að ná betri árangri. Ein af fyrstu rannsóknum á 

tengslum persónuleika og íþróttaárangurs tók til karla í Ólympíuliði Bandaríkjanna í 

fimleikum (Mahoney og Avener, 1977).  Rannsakendur töldu sig sýna fram á að þeir 

sem komust á verðlaunapall hefðu náð að tileinka sér (internalize) ráð við mótlæti að 

því marki að þeir gátu ósjálfrátt brugðist við því. Smith, Schutz, Smoll og Ptacek 

(1995) þróuðu mælikvarða á sálræna hæfileika sem tengjast íþróttum (Athletic Coping 

Skills Inventory, ACSI) með sjö undirflokkum. Samkvæmt þeim eru þær sálrænu 

aðferðir sem afreksmenn í íþróttum nota fremur en aðrir: a) ákveða fyrirfram og æfa 

viðbrögð við mótlæti í keppni til að auka sjálfsöryggi, b) þeir æfa viðbrögð við 

óvenjulegum kringumstæðum og truflunum fyrir og meðan á keppni stendur, c) 

einbeita sér algerlega að næstu keppni og útiloka atburði og hugsanir sem tengjast 

henni ekki, d) nota margs konar sálrænar æfingar fyrir keppni, e) hafa ekki áhyggjur 

af mótherjum fyrirfram, heldur einbeita sér að því sem hægt er að hafa áhrif á 

fyrirfram, f) koma sér upp nákvæmum keppnisáætlunum, g) læra að stjórna 

spennustigi og kvíða. 
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3.  Aðferðafræði 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að kanna hvort væntingar sem gerðar eru til 

íslenska karlalandsliðsins í handbolta í alþjóðlegum mótum hafi áhrif á leikmenn 

liðsins og árangur þess og jafnframt að fá innsýn á hversu mikinn sálfræðilegan 

undirbúning leikmenn í þessum gæðaflokki hafa fengið á ferlinum og í undirbúningi 

fyrir alþjóðleg mót. Markmið rannsóknarinnar er að varpa ljósi á þessa þætti og setja 

fram niðurstöður sem gætu verið leiðbeinandi við undirbúning liða fyrir keppni í 

framtíðinni.  Með tilgang og markmið rannsóknarinnar í huga og eðli viðfangsefnisins 

valdi höfundur aðferð megindlegra rannsókna.  

 

3.1. Rannsóknaraðferð 

Megindlegar rannsóknir fást við ytri hlutlægan veruleika sem er áþreifanlegur og 

mælanlegur og skiptast þær í grunnrannsóknir og hagnýtar rannsóknir. Þessa rannsókn 

má flokka sem hagnýta rannsókn þar sem verið er að nýta þá þekkingu og reynslu sem 

leikmenn íslenska karlalandsliðsins í handbolta búa yfir. 

Sigurlína Davíðsdóttir (2003) segir aðferð megindlegra rannsókna byggjast að 

stórum hluta á tölum þar sem verið er að mæla og telja. Fundin eru meðaltöl og 

dreifing í hverjum hópi fyrir sig og hvernig hópar tengjast sín á milli. Rannsakandinn 

vill athuga hvaða ferli það eru sem ráða árangri í tiltekinni meðferð, hann gerir 

samantekt  yfir rannsóknir á sviðinu og kenningar sem þær byggjast á. Hún bendir 

einnig á að gæði megindlegra rannsókna byggist að miklu leyti á innra réttmæti þótt 

ytra réttmæti, áreiðanleiki og hlutlægni hafi einnig áhrif. Innra réttmæti er að hve 

miklu leyti hægt er að halda því fram að svörin sem fundust hafi svarað þeim 

spurningum sem spurt var um og hvort verið var að mæla réttu hlutina. Mikið er lagt 

upp úr því að mælitæki séu áreiðanleg, endurteknar mælingar á sama hlutnum muni 

leiða til svipaðrar niðurstöðu. Með þetta að leiðarljósi hannaði höfundur 

spurningalista með aðstoð og samþykki beggja leiðbeinenda sinna og Einars Gylfa 

Jónssonar sálfræðings (sjá fylgiskjal 1). 
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3.2. Val á þátttakendum 

Einn meginþáttur í rannsóknastarfi er að heimfæra niðurstöður sem fengnar eru með 

rannsóknum á afmörkuðum hóp einstaklinga yfir á stærri heild. Því er mikilvægt að 

velja á réttan hátt þann afmarkaða hóp sem fyrirhugað er að byggja á þannig að hann 

gefi sem besta mynd af heildarhópnum sem á að álykta um. Nauðsynlegt er að velja 

gott úrtak í upphafi rannsóknar en úrtak er tiltekinn fjöldi einstaklinga sem valinn er 

úr fyrirfram skilgreindum hópi sem kallast þýði (Þórólfur Þórlindsson og Þorlákur 

Karlsson, 2003). 

Úrtakið voru allir leikmenn íslenska karlalandsliðsins í handbolta sem náðist í 

með hjálp skrifstofu Handknattleikssambands Íslands (HSÍ). Skilyrði fyrir þátttöku 

eða „kjörgengi“ var að hafa leikið með landsliðinu síðastliðin 3 ár. Spurningalisti var 

sendur til leikmanna og var ætlunin að ná til þeirra leikmanna sem hafa verið 

fastamenn í liðinu frá árinu 2008, þannig að í rannsókninni yrðu þeir leikmenn sem 

tóku þátt í undirbúningi fyrir og keppni á Ólympíuleikunum í Peking 2008 og 

leikmenn liðsins eftir það. Í fyrstu var ráðgert að senda listann á netföng leikmanna og 

þeir myndu síðan senda svör til baka rafrænt. Að ósk framkvæmdastjóra HSÍ hafði 

hann og skrifstofa sambandsins milligöngu um að koma spurningalistanum til 

leikmanna. Leikmenn fengu spurningalistann á blöðum og svöruðu skriflega en hvergi 

kom fram nafn viðkomandi leikmanns. HSÍ safnaði síðan listunum og sendi aftur til 

undirritaðs.   

 

3.3. Siðfræðileg skylda rannsakenda 

Öll vísindi byggjast á rannsóknum af einhverju tagi. Markmið rannsókna er að afla 

þekkingar í fræðigreininni og stuðla þannig að þróun hennar. Mikilvægt er fyrir 

rannsakendur að þekkja og virða þær siðareglur og viðmiðanir sem í gildi eru og 

hvernig skuli að rannsóknum staðið. Vilhjálmur Árnason (1993) bendir á að þegar 

fólk sé viðfangsefni rannsókna sé ekki nóg að taka tllit til þeirra mælikvarða sem 

tryggja fræðilegan árangur, heldur verði að virða siðareglur sem standa vörð um 

siðferðileg verðmæti svo sem sjálfræði, velferð og réttlæti. Höfundur hafði þetta 

hugfast við undirbúning og vinnslu rannsóknarinnar. 

Leitað var til Handknattleikssambands Íslands (HSÍ) þar sem tilgangur og 

markmið rannsóknarinnar og aðferð var kynnt og beðið um leyfi HSÍ og 
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landsliðsþjálfara fyrir rannsókninni, sem fólst í að senda spurningalista til 16 

liðsmanna í  íslenska karlalandslðinu í handbolta (sjá fylgiskjöl 1 og 2).  Persónuleg 

tengsl við þátttakendur voru engin, bréf frá höfundi og spurningalisti voru send frá 

skrifstofu HSÍ til þátttakenda. Öll svör bárust höfundi frá skrifstofu HSÍ og þess gætt 

að þau væru nafnlaus til að tryggja gagnaleynd. Rannsóknin var gerð með samþykki 

leiðbeinenda. 

 

3.4. Gagnasöfnun 

Rannsóknarspurningar voru samdar að lokinni lesefnisleit og lestri fræðilegs efnis. 

Rannsóknarsniðið var megindleg afturskyggn rannsókn. Þessu rannsóknarformi er 

beitt þegar kannaðir eru liðnir atburðir. Gagnaöflun fór fram með spurningalista sem 

sendur var þátttakendum. Þorlákur Karlsson (2003) segir að styrkur spurningakannana 

sé að safna megi fjölbreyttum gögnum á stuttum tíma og hafi margar innlendar sem 

erlendar rannsóknir sýnt að þær séu réttmætar í þeim skilningi að sterk tengsl séu milli 

þess sem fólk segist gera og þess sem það geri. Hann leggur áherslu á vönduð 

vinnubrögð við gerð spurninga því spurningalisti sé mælitæki sem verði að vera 

áreiðanlegt og réttmætt. Það sé grunnatriði að fólk skilji nákvæmlega hvað meint sé 

með hverri spurningu því ef svarendur hafi mismunandi skilning á tiltekinni 

spurningu sé mælitækið orðið ónákvæmt og villa slæðist í niðurstöður. 

Þegar úrtak er rétt valið og endurspeglar vel þýðið má yfirfæra þekkinguna sé 

rannsóknin marktæk. Þegar talað er um að rannsókn sé marktæk er 70% svörun talið 

dæmigert fyrir heildina, 60% svörun góð vísbending en 50% og þar undir varla 

marktækt. 

Í spurningalistanum voru 11 staðlaðar spurningar með svarmöguleika á 

kvarðanum 0-10 ásamt tveimur hálfstöðluðum spurningum. Reynt var að gæta þess 

vandlega að spurningarnar væru skýrt orðaðar og ekki leiðandi (sjá fylgiskjal 1). Svör 

bárust frá 12 leikmönnum.  

 

3.5.  Úrvinnsla gagna 

Svör við stöðluðum spurningum með tölukvarða voru sett fram í súluriti og jafnframt 

reiknað meðaltal og fleiri tölfræðileg gildi fyrir hverja spurningu ásamt stuttri túlkun á 
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svarinu.  Svör við  hálfstöðluðum spurningum voru skrifuð niður óbreytt eða þeim lýst 

skriflega. 
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4. Niðurstöður 

Samkvæmt upplýsingum frá HSÍ var listinn sendur til 16 leikmanna.  Svör bárust frá 

13 en einn spurningalistinn var alveg auður þannig að svör komu frá 12.  Svarhlutfall 

er því 12/16 eða 75%.  Við 10 spurningum kom svar frá öllum 12, spurningu 5c 

svöruðu níu og spurningu 9 svöruðu 10. 

 

Fyrsta spurning:  Hversu mikilvægan telur þú formlegan sálfræðilegan undirbúning 

fyrir keppni í handbolta?  (Með formlegum er átt við frá utanaðkomandi fagaðila 

öðrum en þjálfara eða aðstoðarmönnum hans). 

 

 

Mynd 1. Kvarði 0-10:  0 = Gerir mikið ógagn, 5 = Ekki mikilvægur, skiptir ekki máli til eða frá, 

10 = Alveg nauðsynlegur 

 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 5,9 

Miðgildi: 5-6 

 

Sex leikmönnum fannst formlegur sálfræðilegur undirbúningur ekki skipta máli til eða 

frá en sex öðrum fannst hann skipta nokkru máli en væri ekki nauðsynlegur. 
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Önnur spurning:  Hefur íslenska landsliðið fengið formlegan sálfræðilegan 

undirbúing fyrir keppni? 

 

 

Mynd 2. Kvarði 0-10:  0 = Aldrei, 5 = Stundum (í ca. helmingi tilvika), 10 = Fyrir öll mót 

 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 2,2 

Miðgildi: 1-2 

 

Ellefu af þeim tólf sem svöruðu merktu við 4 eða lægra sem þýðir að flestir leikmenn 

liðsins telja sig aldrei eða sjaldan hafa fengið formlegan sálfræðilegan undirbúning 

fyrir keppni. Einn leikmaður merkir aftur á móti við svarmöguleika 9 sem þýðir að 

hann telji að leikmennirnir fái nánast alltaf formlegan sálfræðilegan undirbúning fyrir 

keppni. 
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Þriðja spurning: Á hvaða tíma ætti formlegur sálfræðilegur undirbúningur að hefjast 

sem hluti af þjálfun í handbolta? 

 

 

 Mynd 3. 

 

Allir 12 svöruðu. Svo virðist vera að meirihluti leikmanna telji það mikilvægt að 

formlegur sálfræðilegur undirbúningur hefjist snemma, en meirihlutinn merkti við að 

hann ætti að hefjast í unglingaflokki. 

 

Fjórða spurning:  Hvernig undirbýrð þú þig sjálfur andlega/sálfræðilega fyrir 

mikilvæga leiki/mót?  Svör komu  frá 10 leikmönnum og voru þau margs konar: 

1. Góður  undirbúningur eykur andlegan styrk.  Hef farið í heilun. 

2. Sama rútínan. 

3. Slaka á, visualisera, fer yfir gildi dæmisins. 

4. Góður playlist. 

5. Hugsa um hvernig leikurinn muni þróast eftir mínum óskum. 

6. Hugsa hvað ég geri vel og hvernig ég næ því fram. 

7. Horfi á leiki þar sem ég hef spilað mjög vel.  Svo er bara að hafa eins líka 

rútínu fyrir leiki eins og hægt er. 

8. Sé fyrir mér fulla höll af fólki, sé fyrir mér leikinn, mitt hlutverk o.fl. 

9. Mismunandi, fer eftir hvað ég þarf að bæta. 

10. Reyni að halda spennustigi rétt. 

 

Þannig virðist meirihluti svarenda hafa einhvers konar eigin aðferðir til að undirbúa 

sig og hafa áhrif á spennustig en jafnframt virðast þær vera mjög ólíkar. 
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Fimmta spurning:  Hefur þú orðið var við einhvers konar líkamleg streitueinkenni 

fyrir mikilvæga leiki eða meðan á stórmótum stendur, t.d. svefntruflanir, magaverki, 

svima o.þ.h.? 

 

 

Mynd 4. Kvarði 0-10:  0 = Aldrei, 5 = Stundum (í ca. helmingi tilfella), 10 = Fyrir öll mót eða 

meðan á þeim stendur 

 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 1,2 

Miðgildi: 1-2 

 

Leikmenn telja sig þannig sjaldan eða aldrei finna fyrir líkamlegum streitueinkennum 

eins og þeim sem voru talin upp. 

Í framhaldi af þessu var spurt (5a):  Ef svo er, hvað hefur þú gert til að draga úr 

þessum einkennum? Sex þátttakendur svöruðu: 

1. Slaka á, dreifa huganum. Lesa, horfa á mynd, hlusta á tónlist. 

2. Töflur. 

3. Slaka á fyrir leiki, visualisera. 

4. Reyni að halda í rútínuna. 

5. Vinna í sjálfum sér.  Halda ró og peppa sig upp. Undirbúa sig sem best fyrir næstu 

raun. 

6. Ekkert. 
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Einnig var spurt (5b):  Eru einhverjir þættir aðrir en keppnin sjálf, sem auka á 

streitueinkenni hjá þér?   

Svar kom frá 5 þátttakendum og sögðu 4 nei en einn nefndi fjölskylduna. 

 

Í framhaldi af þessu (5c) var spurt:  Telur þú þessi einkenni hafa áhrif á leik þinn 

eða frammistöðu þína? 

 

 

Mynd 5. Kvarði 0-10:  0 = Mjög til hins verra, 5 = Hefur ekki áhrif, 10 = Mjög til hins betra 

 

Fjöldi svara: 9 

Meðaltal: 4,4 

Miðgildi: 5 

 

Flestir leikmenn telja þannig streitueinkenni ekki hafa mikil áhrif á leik sinn eða 

frammistöðu. 
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Sjötta spurning:  Hvernig verður þú var við væntingar sem gerðar eru til 

landsliðsins? Merkja átti við alla möguleika sem áttu við. 

 

 

Mynd 6. 

 

Eins og við var að búast verða leikmenn varir við væntingar til liðsins úr ýmsum 

áttum. Gefnir voru fimm svarmöguleikar auk „annað“ og þar var „eigin takmörk“ eitt 

svarið. 
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Sjöunda spurning:  Eru væntingar sem gerðar eru til liðsins streituvaldandi fyrir þig? 

 

 

Mynd 7. Kvarði 0-10:  0 = Mjög til hins verra, 5 = Ekki streituvaldandi, 10 = Mjög til hins betra 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 5,2 

Miðgildi: 5 

 

Flestir telja þannig væntingar sem þeir finna fyrir til liðsins hafa lítil streituvaldandi 

áhrif á sig og þá heldur áhrif til hins betra.  Einn leikmaður sker sig úr í hina áttina. 
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Áttunda spurning:  Fylgist þú með umfjöllun fjölmiðla um landsliðið fyrir leiki á 

stórmótum? 

 

 

Mynd 8. Kvarði 0-10:  0 = Aldrei, 5 = Stundum, 10 = Alltaf 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 3,6 

Miðgildi: 3 

 

Meiri hluti leikmanna fylgist þannig fremur lítið eða stundum með umfjöllun 

fjölmiðla en dreifing svara er mikil. 
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Níunda spurning:  Telur þú æskilegt að halda umfjöllun fjölmiðla um landsliðið frá 

leikmönnum eða ræða hana við leikmenn fyrir leiki á stórmótum? 

 

 

 

Mynd 9. Kvarði 0-10:  0 = Halda umfjöllun alveg frá leikmönnum, 5 = Láta afskiptalaust, 10 = 

Hvetja mjög til umræðu um hana 

 

Fjöldi svara: 10 

Meðaltal: 5,4 

Miðgildi: 5 

 

Samkvæmt þessu telja leikmenn það ekki mikilvægt að fjalla mikið um það sem fram 

kemur í fjölmiðlum um liðið fyrir leiki. 
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Tíunda spurning:  Finnur þú fyrir væntingum frá íslensku þjóðinni fyrir mikilvæga 

leiki eða meðan á stórmóti í handbolta stendur? 

 

 

Mynd 10. Kvarði 0-10:  0 = Aldrei, 5 = Stundum (ca. helmingi tilvika), 10 = Í tengslum við öll mót 

 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 8,3 

Miðgildi: 9-10 

 

 

Leikmenn verða samkvæmt þessu mjög varir við væntingar sem gerðar eru til liðsins. 
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Ellefta spurning:  Hversu mikil áhrif hafa þessar væntingar á hvernig þú undirbýrð 

þig hugarfarslega og andlega fyrir leiki? 

 

 

Mynd 11. Kvarði 0-10:  0 = Engin, 5 = Nokkur, 10 = Mjög mikil 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 2,8 

Miðgildi: 2 

 

Þær væntingar sem leikmenn finna fyrir virðast ekki hafa veruleg áhrif á hvernig þeir 

undirbúa sig.  Hins vegar er dreifing svaranna talsverð. 
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Tólfta spurning:  Telur þú líklegt að væntingar íslensku þjóðarinnar hafi áhrif á 

gengi liðsins? 

 

 

Mynd 12. Kvarði 0-10:  0 = Mjög mikil áhrif til hins verra, 5 = Engin, 10 = Mjög mikil áhrif til 

hins betra 

 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 6,8 

Miðgildi: 7 

 

 

Allir leikmennirnir telja væntingar sem gerðar eru til liðsins annað hvort ekki skipta 

máli eða hafa áhrif á gengi liðsins til hins betra. Enginn telur að gengi liðsins sé verra 

ef miklar væntingar eru gerðar til þess. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



38 

 

Þrettánda spurning:  Telur þú líklegt að væntingar íslensku þjóðarinnar hafi áhrif á 

þína eigin frammistöðu? 

 

 

Mynd 13. Kvarði 0-10:  0 = Mjög mikil áhrif til hins verra, 5 = Engin, 10 = Mjög mikil áhrif til 

hins betra 

 

Fjöldi svara: 12 

Meðaltal: 6,1 

Miðgildi: 5 

 

Hér kemur einnig fram hjá leikmönnum að þeir telja væntingar til liðsins hafa áhrif á 

eigin frammistöðu til hins betra eða breyti engu þar um. Enginn telur væntingar hafa 

slæm áhrif á eigin frammistöðu. Samræmi er milli svara við 12. og 13. spurningu. 
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5. Umræða 

Í þessari rannsókn var leitað til íslenska karlalandsliðsins í handknattleik til að kanna 

nokkur sálfræðileg atriði sem hugsanlega hafa áhrif á gengi liðs sem skipað er 

afreksíþróttafólki og keppir á alþjóðavettvangi. Einkum var reynt að fá hugmynd um 

hvort væntingar sem gerðar eru til liðsins hafi hugsanlega áhrif á frammistöðu þess til 

hins betra eða verra. Jafnframt var spurt um reynslu leikmanna af sálfræðilegum 

undirbúningi og hugmyndir þeirra um hvernig hann gæti verið sem bestur. 

Svarhlutfall var 75% þannig að svörin endurspegla líklega skoðanir allra leikmanna 

liðsins. 

Menn getur greint á um hver sé þjóðaríþrótt Íslendinga. Hitt er óumdeilt að þegar 

árangur í hópíþróttum er skoðaður er fátt sem stenst samanburð við árangur íslenska 

karlalandsliðsins í handknattleik. Þessi árangur hefur þó verið misjafn og hann ekki 

eins fyrirsjáanlegur og hjá mörgum öðrum landsliðum. Auðvelt er að fá nákvæmar 

upplýsingar um árangur liðsins mörg ár aftur í tímann. Við undirbúning verkefnisins 

var hugmyndin sú að reyna að tengja árangur liðsins við þær væntingar sem gerðar 

hafa verið til þess á hverjum tíma. Eins og lýst er í kafla 1.4. fannst ekki eftir miklar 

vangaveltur góð aðferð til að meta væntingar til liðsins á hverjum tíma og var því 

farin sú leið að leita til leikmanna sjálfra og fá upplýsingar frá þeim um hvernig þeir 

sjálfir upplifðu væntingar frá utanaðkomandi aðilum, þ.e. íslensku þjóðinni eða þeim 

hluta hennar sem hefur áhuga á handbolta og fylgist með landsliðinu. Einnig var reynt 

að fá upplýsingar um hvaða áhrif þessar væntingar og hugsanlegur kvíði eða streita 

sem þeim fylgdu hefðu á líðan leikmanna og árangur liðsins. Sú aðferð sem var notuð 

í rannsókninni, þ. e. að senda spurningalista til leikmanna og kanna upplifun þeirra 

sjálfra, er sennilega marktækari hvað varðar tilgang þessarar rannsóknar en að kanna 

hugmyndir utanaðkomandi aðila um væntingar til liðsins. Ekki þótti gerlegt að spyrja 

leikmenn um væntingar fyrir einstaka leiki eða keppnir. 

Af öllum þessum ástæðum er því ekki í þessari rannsókn hægt að svara þeirri 

spurningu hvort væntingar utanaðkomandi aðila, þ.e. íslensku þjóðarinnar, til liðsins á 

hverjum tíma hafi áhrif á gengi þess. Hins vegar fæst með spurningalistanum 

hugmynd um að hve miklu leyti leikmennirnir sjálfir upplifa þessar væntingar og 

hvaða áhrif þær hafa á þá. Flestir sem svara segjast verða varir við að væntingar séu 

gerðar til liðsins og sérstaklega fyrir mikilvæga leiki. Þeir fá þær upplýsingar víða að, 

m.a. úr fjölmiðlum, en telja að þessi vitneskja breyti ekki því hvernig þeir undirbúa 
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sig fyrir leiki og keppnir. Þeir telja ekki ástæðu til að halda slíkri umfjöllun frá 

leikmönnum og frekar eigi að ræða hana. Það virðist nokkuð samdóma álit leikmanna 

að væntingar til liðsins hafi ekki afgerandi áhrif á gengi þess eða þeirra sjálfra og þá 

heldur til hins betra en verra. Ellefu af tólf leikmönnum segja að þær væntingar sem 

þeir finna fyrir að gerðar séu til liðsins séu ekki streituvaldandi eða heldur í jákvæða 

átt en einn leikmaður sker sig úr og segir væntingarnar verulega streituvaldandi fyrir 

sig. 

Lítið fannst af rannsóknum sem beinlínis fjalla um væntingar til keppnisliða og 

áhrif sem þær kunna að hafa. Hugsanleg skýring er einmitt sú sem kom í ljós í þessari 

rannsókn, þ. e. að erfitt er að meta þessar væntingar og hvernig þær breytast. Þær 

bandarísku rannsóknir sem vitnað var í um úrslitakeppni í ýmsum íþróttagreinum 

(Baumeister og Steinhilber, 1984) benda þó til að við aðstæður eins og yfirleitt eru á 

handboltaleik (mikill hraði, áhorfendur nálægt leikmönnum, mikill hávaði) geti ýmsir 

sálfræðilegir þættir haft afgerandi áhrif. Hins vegar er ekki hægt að fullyrða hvaða 

sálfræðilegu þættir skipta þar mestu máli en þó er líklegt að væntingar sem leikmenn 

finna fyrir frá áhorfendum séu kvíða- og streituaukandi og skýri þannig slakan 

árangur heimaliða í mikilvægustu leikjunum í þessari rannsókn. 

     Annar helsti tilgangur rannsóknarinnar var að kanna sálfræðilega þætti í 

undirbúningi liðsins fyrir keppni og reynslu leikmanna af slíkum undirbúningi. 

Athyglisvert er að flestir leikmenn telja mikilvægt að sálfræðilegur undirbúningur sem 

hluti af handboltaþjálfun byrji í unglingaflokkum. Þá er það sláandi að flestum þeirra 

finnst liðið ekki hafa fengið mikinn formlegan sálfræðilegan undirbúning. Á hinn 

bóginn benda svör þeirra til að þeir telji sálfræðilegan undirbúning ekki nauðsynlegan 

og jafnvel ekki skipta máli til eða frá þótt þeir séu fremur jákvæðir hvað varðar 

aðkomu sálfræðings að undirbúningi liðsins og margir nefni Jóhann Inga Gunnarsson, 

sem mun hafa verið fenginn nokkrum sinnum til að taka þátt í undirbúningi liðsins 

fyrir alþjóðleg mót. 

     Líkamleg streitueinkenni voru lítt áberandi og leikmenn töldu streitu ekki truflandi 

eða hafa slæm áhrif á gengi sitt eða liðsins. Þegar spurt var um hvernig leikmenn 

undirbyggju sig andlega eða sálfræðilega fyrir leiki eða keppnir fengust margs konar 

svör eins og sjálfsagt er eðlilegt en gæti þó bent til þess að leikmenn hafi ekki fengið 

skipulega aðstoð eða leiðbeiningu hvað þetta varðar. Hins vegar gefa svör sumra 

leikmanna sterklega til kynna að þeir hafi komið sér upp gagnlegum aðferðum til að 

draga úr streitu og kvíða og hitta á rétt spennustig fyrir leiki. Þess vegna má velta því 
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fyrir sér hvort kvíði og streita séu ekki raunverulega til staðar hjá leikmönnum en 

a.m.k. sumir þeirra hafi með langri reynslu lært að tempra þetta og jafnvel nýta slík 

einkenni til góðs fyrir sjálfa sig og liðið. 

Fram kom í viðtölum við starfsfólk á skrifstofu HSÍ að sambandið hafi látið gera 

myndbönd sem á að hjálpa leikmönnum fyrir leiki, „peppa þá upp“ eða „koma þeim í 

rétta gírinn“ eins og oft er sagt. Þetta kann að vera góðra gjalda vert og er talið geta 

verið árangursríkt í sumum íþróttagreinum, en ef tekið er mið af þeim rannsóknum 

sem vitnað er í að ofan, er líklegt að þessi aðferð („psyching-up“) sé ótrygg til að ná 

árangri og geti ef ekkert annað kemur til valdið erfiðleikum fyrir lið að ná sér á strik 

aftur eftir óvænt mótlæti. Stundum hefur verið talað um íslenska handboltalandsliðið 

sem stemmingslið sem sé frábært við réttar aðstæður en detti niður við mótlæti.  

Rannsóknir hafa sýnt (Weinberg og Could, 2010) að þeir andlegu þættir sem eru 

afgerandi til að ná árangri og sigrum í keppni er hæfileikinn að standa sig og taka 

réttar ákvarðanir við mótlæti og á krítískum augnablikum. Þessir þættir, t.d. 

einbeiting, sigurvilji og trú á sjálfan sig, eru að sumu leyti meðfæddir en þá má einnig 

æfa og þróa með sér. Það tekur í flestum tilvikum langan tíma og því er það 

áreiðanlega rétt mat hjá leikmönnum að slíka þjálfun þurfi að hefja sem fyrst. Einnig 

hefur verið bent á að slík þjálfun ætti að fara mest fram á þeim tíma þegar frí er frá 

keppni þar sem hætt er við að aðrir þættir undirbúnings sitji fyrir á keppnistímabilinu 

sjálfu. 

Margir aðrir sálfræðilegir þættir en hér hafa verið til umfjöllunar eru mikilvægir 

þegar verið er að skoða árangur liðs í hópíþróttum. Má þar nefna ýmislegt sem lýtur 

að sálfræði hópa, t. d. samkeppni innan hóps og samheldni, samskipti og leiðtoga. 

Þessi rannsókn beindist hins vegar að einstaklingum, þ. e. leikmönnum liðsins og 

þeirra upplifunum og reynslu. Þar sem svarhlutfall við spurningalista er hátt er líklegt 

að rannsóknin gefi góða hugmynd um reynslu og afstöðu leikmanna liðsins almennt. 

Svör þeirra koma að mörgu leyti á óvart og eru að sumu leyti ekki í samræmi við það 

sem búast mátti við, einkum hvað varðar kvíða og streitueinkenni fyrir mikilvæga 

leiki og hvað þeir telja þau hafa lítil áhrif á sig. Þótt ekki hafi tekist að svara þeirri 

spurningu hvort væntingar sem áhugafólk um handbolta gerir til liðsins fyrir 

mikilvæga leiki og mót hafi áhrif á árangur þess er ljóst að leikmenn telja þessar finna 

fyrir þessum væntingum og teljar þær hafa áhrif til góðs. 
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6. Lokaorð 

 

Í þessari rannsókn voru könnuð viðhorf keppnisliðs með mikla reynslu af stórmótum 

til sálfræðilegs undirbúnings fyrir keppni og reynslu liðsins af slíkum undirbúningi. 

Leitast var við að fá tilfinningu fyrir hvort væntingar, fjölmiðlaumfjöllun og áhrif 

þessa á leikmenn hefðu áhrif á frammistöðu liðsins. 

Svörin voru að mestu leyti samhljóma og gefa góða hugmynd um afstöðu 

leikmanna þótt ólíkar skoðanir hafi komið í ljós í sumum þeirra. Svörin eru að mörgu 

leyti athyglisverð og koma nokkuð á óvart. Niðurstöðurnar svara ýmsum spurningum 

en vekja jafnframt upp aðrar og gefa tilefni til frekari rannsókna. 

Það er von mín að þessar niðurstöður auki skilning á mikilvægi sálfræðilegs 

undirbúnings í þjálfun leikmanna og að hann hefjist snemma á ferlinum. Fræðsla á 

þessu sviði og hugarþjálfun hjálpar við að styrkja persónuleika íþróttamanna og hefur 

einnig mun víðari skírskotun. 
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8. Fylgiskjöl 

 

1. Spurningalisti 

2. Svarbréf frá Handknattleikssambandi Íslands 

 

 



Háskóli Íslands  Íþrótta- og heilsufræði 

Febrúar 2011    1 

Til leikmanna íslenska landsliðsins í handknattleik 2008-2011. 

 

Að neðan eru nokkrar spurningar sem hægt er að svara á örfáum mínútum.  Þær eru 

hluti af lokaverkefni við Íþrótta- og heilsufræðibraut Háskóla Íslands. Verkefnið 

tengist íþróttasálfræði og er ætlunin að kanna nokkra þætti sem kunna að hafa áhrif á 

árangur liða í hópíþróttum. Í þessu skyni er leitað eftir hjálp íslenskra landsliðsmanna 

í handknattleik s.l. 3 ár og spurningarnar sendar til þeirra. 

 

Spurningarnar snúast um sálfræðilegan undirbúning fyrir mikilvæga leiki eða keppnir 

og hvaða áhrif utanaðkomandi þættir, eins og væntingar sem leikmenn finna fyrir, hafi 

á árangur liðsins. Tekið skal skýrt fram að ekki er með þessu á neinn hátt verið að 

gagnrýna þann undirbúning sem liðið hefur fengið eða árangur þess undanfarin ár. 

 

Best er að svara spurningunum með því að setja x í viðeigandi reiti eða skrifa texta 

þar sem við á beint inn í skjalið, vista og senda síðan sem viðhengi til undirritaðs.  

Algerri nafnleynd er heitið og öllu sem tengist nafni sendanda verður eytt þegar 

svarlisti hefur borist. Mikilvægt er að sem flestir svari til að marktækar niðurstöður 

fáist.  Farið er fram á að svör berist fyrir lok febrúar 2011. 

 

Bestu kveðjur og þakkir, 

Jón Þór Ólafsson 

jtho4@hi.is 

sími: +354 893 9461 
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Spurningar 

 

1. Hversu mikilvægan telur þú formlegan sálfræðilegan undirbúning fyrir keppni í 

handbolta?  (Með formlegum er átt við frá utanaðkomandi fagaðila öðrum en 

þjálfara eða aðstoðarmönnum hans). 

Kvarði 0-10: 0  =  Gerir mikið ógagn. 

   5  =  Ekki mikilvægur, skiptir ekki máli til eða frá 

   10 = Alveg nauðsynlegur 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

2. Hefur íslenska landsliðið fengið formlegan sálfræðilegan undirbúning fyrir 

keppni? 

Kvarði 0-10: 0  =  Aldrei 

   5  =  Stundum (í ca. helmingi tilvika) 

   10 = Fyrir öll mót 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

Ef svo er: 

2a. Í hverju hefur sá undirbúningur falist? 

 Svar:  

 

2b. Hver (starfsheiti) hefur séð um þennan undirbúning? 

 Svar:  

 

2c. Gæti einhverjir aðrir komið að þessum undirbúningi að þínu mati? 

 Svar:  
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3. Á hvaða tíma ætti formlegur sálfræðilegur undirbúningur að hefjast sem hluti af 

þjálfun í handbolta? 

Svar (setjið x fyrir framan það sem best á við): 

Í unglingaflokkum 

Fyrir leikmenn í úrvaldsdeild 

Fyrir leikmenn í landsliði 

Óþarfur 

 

 

4. Hvernig undirbýrð þú þig sjálfur andlega/sálfræðilega fyrir mikilvæga leiki/mót? 

 Svar:  

 

 

5. Hefur þú orðið var við einhvers konar líkamleg streitueinkenni fyrir mikilvæga 

leiki eða meðan á stórmótum stendur, t.d. svefntruflanir, magaverki, svima o.þ.h. 

Kvarði 0-10: 0  =  Aldrei 

   5  =  Stundum (í ca. helmingi tilvika) 

   10 = Fyrir öll mót eða meðan á þeim stendur 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

5a. Ef svo er, hvað hefur þú gert til að draga úr þessum einkennum? 

 Svar:  

 

 

5b. Eru einhverjir þættir, aðrir en keppnin sjálf, sem auka á streitueinkenni hjá 

þér? 

 Svar:  
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5c. Telur þú þessi einkenni hafa áhrif á leik þinn eða frammistöðu þína? 

Kvarði 0-10: 0  =  Mjög til hins verra 

   5  =  Hefur ekki áhrif 

   10 = Mjög til hins betra 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

6. Hvernig verður þú var við væntingar sem gerðar eru til landsliðsins? 

Svar (setjið x við allt sem á við): 

 Frá þjálfara eða leikmönnum 

 Viðtöl við íþróttafréttamenn 

 Úr fjölmiðlum 

 Á annan hátt; hvern: 

 

 

 

7. Eru væntingar sem gerðar eru til liðsins streituvaldandi fyrir þig? 

Kvarði 0-10: 0  =  Mjög til hins verra 

5  =  Ekki streituvaldandi 

10 =  Mjög til hins betra 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 
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8. Fylgist þú með umfjöllun fjölmiðla um landsliðið fyrir leiki á stórmótum?  

Kvarði 0-10: 0  =  Aldrei 

   5  =  Stundum (í ca. helmingi tilvika) 

   10 = Alltaf 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

9. Telur þú æskilegt að halda umfjöllun fjölmiðla um landsliðið frá leikmönnum eða 

ræða hana við leikmenn fyrir leiki á stórmótum? 

Kvarði 0-10: 0  =  Halda umfjöllun alveg frá leikmönnum 

   5  =  Láta afskiptalaust 

   10 = Hvetja mjög til umræðu um hana 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

10. Finnur þú fyrir væntingum frá íslensku þjóðinni fyrir mikilvæga leiki eða meðan á 

stórmóti í handbolta stendur? 

Kvarði 0-10: 0  =  Aldrei 

   5  =  Stundum (í ca. helmingi tilvika) 

   10 = Í tengslum við öll mót 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 
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11. Hversu mikil áhrif hafa þessar væntingar á hvernig þú undirbýrð þig hugarfarslega 

og andlega fyrir leik? 

Kvarði 0-10: 0  =  Engin 

   5  =  Nokkur 

   10 = Mjög mikil 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

12. Telur þú líklegt að væntingar íslensku þjóðarinnar hafi áhrif á gengi liðsins? 

Kvarði 0-10: 0  =  Mjög mikil áhrif til hins verra 

   5  =  Engin 

   10 = Mjög mikil áhrif til hins betra 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 

 

 

 

13. Telur þú líklegt að væntingar íslensku þjóðarinnar hafi áhrif á þína eigin 

frammistöðu? 

Kvarði 0-10: 0  =  Mjög mikil áhrif til hins verra 

   5  =  Engin 

   10 = Mjög mikil áhrif til hins betra 

Svar: 

           

   0     1      2       3        4         5          6           7           8 9 10 
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