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Útdráttur 

Markmiðssetning er hugræn aðferð sem rannsóknir hafa sýnt fram á að hafi áhrif á 

frammistöðu í íþróttum. Markmiðssetning getur haft áhrif á áhugahvöt og sjálfstraust 

íþróttamanna. Markmið sem eru raunsæ, háleit, sértæk og mælanleg leiða til betri 

frammistöðu en markmið sem eru óljós og auðveld eða engin markmið. Í þessari rannsókn var 

kannað hvort þeir knattspyrnumenn sem setja sér markmið upplifi aukna áhugahvöt, meira 

sjálfstraust og hærra mat á eigin getu en knattspyrnumenn sem gera það ekki. Þeir 

knattspyrnumenn sem settu sér ekki markmið fóru í slökun. Þátttakendur voru 33 

knattspyrnumenn úr tveimur meistaraflokksliðum í neðri deildum Íslandsmótsins; 21 kona og 

12 karlar. Rannsókn stóð yfir í fjórar vikur þar sem þátttakendur svöruðu spurningalistum um 

áhugahvöt, sjálfstraust og mat á eigin knattspyrnugetu auk þess að gefa sér einkunn fyrir eigin 

frammistöðu eftir hverja æfingu í fjórar vikur. Tilraunahópi var kennd markmiðssetning og 

samanburðarhópi kennd slökun. Niðurstöður sýndu að enginn munur var á milli hópa eftir 

fjórar vikur en marktækur munur var innan hópanna á undirþáttum áhugahvatar.  
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Í flestöllum íþróttum geta hugrænir þættir haft áhrif á frammistöðu. Íþróttafólk keppir að því 

að ná betri árangri og bæta eigin frammistöðu með því að æfa líkamlega færni. Þeir 

íþróttamenn sem nýta sér hugarþjálfun geta aukið hugræna færni, sem getur haft áhrif á 

frammistöðu. Aðferðir sem notaðar eru í hugrænni þjálfun eru til dæmis athyglisstjórn, 

markmiðssetning, vöðvaslökun og fleira (Weinberg og Gould, 2015). Markmiðssetningu 

þekkjum við líka úr okkar daglega lífi. Við setjum okkur markmið til að breyta hegðun, meta 

árangur og hafa skýra stefnu. Eftir að einstaklingur setur sér markmið þarf viðkomandi að 

geta metið eigin hegðun og framfarir og annaðhvort haldið áfram á sömu braut eða gert 

breytingar til að ná þeim markmiðum sem hann setti sér (Schunk, 1990). Flestum finnst 

auðvelt að setja sér markmið en að fylgja þeim eftir og finna aðferðir til að ná þeim getur hins 

vegar reynst erfitt. Ef markmið eru rétt sett geta þau leitt til þess að áhugahvöt okkar eykst. 

Að sjá aukinn árangur og breytingar á hegðun hefur áhrif á áhugahvöt og sjálfstraust 

(Pemberton og McSwegin, 1989; Getz og Rainey, 2001). Í þessari rannsókn er kannað hvort 

munur sé á áhugahvöt, sjálfstrausti og mati á eigin getu hjá knattspyrnumönnum sem setja sér 

markmið og þeim sem gera það ekki.  

 

Markmið 

Markmiðssetning er hugræn aðferð sem hefur verið notuð síðan um lok 19. aldar og er 

sögð ein mest notaða sálfræðiaðferðin meðal íþróttasálfræðinga sem hafa unnið með 

ólympíuförum síðan 1989 (Roberts og Kristiansen, 2012). Þegar markmið eru sett þarf að 

hafa ýmislegt í huga. Tilgangur markmiðssetningar getur meðal annars verið að auka 

áhugahvöt, þróa nýjar aðferðir til að bæta frammistöðu eða einblína á verkefni sem vonast er 

til að ná árangri í. 

Kenningin um markmiðssetningu (goal-setting theory), sem Locke og Latham (1990) 

settu fram, gengur út á að frammistöðu í verkefnum er stjórnað út frá meðvituðum 

markmiðum sem einstaklingur setur sér fyrir þetta ákveðna verkefni. Yfir 25 ára tímabil var 

kenningin um markmiðssetningu þróuð innan vinnusálfræðinnar en kenningin byggist á um 

400 rannsóknum sem gerðar voru í Bandaríkjunum og sjö öðrum löndum (Locke og Latham, 

2006). Niðurstöður þessara rannsókna hafa leitt í ljós að sértæk, erfið markmið leiða til betri 

frammistöðu en sértæk og auðveld markmið, óljós eða engin markmið (Locke og Latham, 

1990; Locke, 2001). Markmið mega þó ekki vera óraunsæ til að markmiðssetning virki 

(Locke, 1996). Ef einstaklingur er viss um að hægt sé að ná markmiðinu eða telur sig geta náð 
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framförum í átt að því er hann líklegri til að skuldbinda sig til að ná því. Ef markmið eru óljós 

er hægt að túlka þau á marga vegu og getur það farið eftir persónulegri reynslu, getu eða 

metnaði hvers og eins hvernig þau eru túlkuð (Locke, 1996). Ef markmið eru of létt og 

krefjast einskis af viðkomandi leiðir það til þess að hann missir áhugann. Ef markmiðin eru 

hins vegar of erfið getur það orðið til þess að viðkomandi verður pirraður, sjálfstraust minnkar 

og frammistaða verður lélegri (Weinberg og Gould, 2015).    

Tegundir markmiða 

Markmið má flokka á ýmsa vegu, meðal annars er hægt að flokka þau í langtíma- og 

skammtímamarkmið. Skammtímamarkmiðum er oft líkt við skref sem tekin eru í átt að því að 

ná einhverju langtímamarkmiði (Stratton, 2005). Einstaklingur byrjar á að setja sér 

langtímamarkmið. Langtímamarkmið getur verið eitthvað sem viðkomandi vill vera búinn að 

ná eftir ákveðið langan tíma, til dæmis hlaupa maraþon eftir eitt ár. Eftir það setur hann sér 

skammtímamarkmið sem eru til styttri tíma og hjálpa honum að ná langtímamarkmiðinu. 

Hann getur til dæmis sett sér markmið fyrir eina til tvær vikur í senn. Það getur verið að 

hlaupa þrjá kílómetra þrisvar í viku til að byrja með og svo auka vegalengdirnar. 

Skammtímamarkmiðin geta verið mörg en þau eiga að hjálpa viðkomandi að komast nær 

lokatakamarkinu, sem er langtímamarkmiðið. 

Önnur leið til að flokka markmið og er oft notuð í íþróttum er að skipta þeim í 

niðurstöðumarkmið (outcome goals), frammistöðumarkmið (performance goals) og 

ferilsmarkmið (process goals; Kingston og Hardy, 1997; Kingston og Wilson, 2009). 

Niðurstöðumarkmið eru markmið sett með það að leiðarljósi að vinna í keppni eða standa sig 

betur en mótherjinn. Þegar metið er hvort þeim hafi verið náð er ekki einungis gengið út frá 

frammistöðu þess sem setur markmiðið heldur fer það einnig eftir frammistöðu mótherja. 

Niðurstöðumarkmið fela þar af leiðandi í sér félagslegan samanburð. Viðkomandi gæti hafa 

bætt eigin frammistöðu en þó ekki náð markmiði sínu. Frammistöðumarkmið miða að því að 

ná ákveðinni frammistöðu óháð frammistöðu annarra. Til að meta hvort markmiði hafi verið 

náð er frammistaða borin saman við fyrri frammistöðu viðkomandi. Ferilsmarkmið einblína á 

að laga einstaka hreyfingar eða tækniatriði sem þarf til að bæta heildarframmistöðu. Til 

dæmis ef knattspyrnumaður vill bæta skot þá gæti hann sett sér það markmið að laga eigin 

líkamsstöðu í skotinu (Kingston og Hardy, 1997; Weinberg og Gould, 2015). 
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Að sögn Kingstons og Hardys (1997) hafa rannsóknir sem skoða markmiðssetningu nær 

einungis byggst á þjálfun í markmiðssetningu út frá því að þátttakendur séu látnir setja sér 

frammistöðumarkmið. Það er auðveldara að stjórna frammistöðumarkmiðum og þau eru 

sveigjanlegri en niðurstöðumarkmið (Burton, 1989). Hins vegar sýndi rannsókn Filbys, 

Maynards og Graydons (1999) að betra væri að nota margþátta markmiðaaðferð þar sem 

þessar þrjár tegundir markmiða eru allar notaðar fremur en að notast einungis við eina tegund 

af markmiði. 

Rannsókn var gerð á fótboltamönnum frá Grikklandi þar sem skoðað var hvort 

markmiðssetning og sjálfstal hefði áhrif á frammistöðu þeirra í skotum. Þátttakendur áttu að 

skjóta í fjóra mismunandi hringi sem festir voru á mark í 15 metra fjarlægð. Þátttakendum var 

skipt niður í fjóra tilraunahópa og einn samanburðarhóp og voru tilraunahóparnir annaðhvort 

látnir nota sjálfstal eða markmiðssetningu eða hvort tveggja. Samanburðarhópi var sagt að 

gera sitt besta. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að þátttakendur í tilraunahópunum stóðu 

sig betur í skotum eftir inngrip en samanburðarhópurinn. Að hópurinn sem setti sér bara 

markmið skyldi standa sig betur en samanburðarhópurinn sem var sagt að gera sitt besta er í 

samræmi við niðurstöður annarra rannsókna á því hversu mikilvægt er að setja sér sértæk 

markmið (Papaioannou, Theodorakis, Ballon og Auwelle, 2004). 

Mikilvægt er að íþróttamenn setji sér einnig markmið fyrir æfingar þar sem þeir geta 

undirbúið og bætt einstaka þætti sem leiða til betri frammistöðu í keppni (Weinberg, 2013). 

Þeir þurfa að setja sér áætlun og finna leiðir til að ná settum markmiðum. Markmið þurfa að 

vera mælanleg þannig að viðkomandi viti hvort þeim hafi verið náð eða ekki. Einnig ætti að 

endurmeta þau reglulega en þá er fyrri frammistaða borin saman við núverandi frammistöðu 

og markmið gert auðveldara eða erfiðara (Weinberg, 2013). Tveir þættir sem stjórna áhrifum 

markmiðssetningar á frammistöðu í íþróttum eru endurgjöf og skuldbinding. Íþróttamenn 

verða að leggja sig fram til að ná markmiðum sínum og skuldbinda sig til að ná þeim. Ef 

íþróttamaðurinn er ekki skuldbundinn markmiðum sínum og fær enga endurgjöf um framfarir 

skiptir áætlun hans um að ná markmiðunum litlu máli og líkurnar á því að hann nái árangri 

minnka (Hall og Kerr, 2001; Roberts og Kristiansen, 2012). Íþróttasálfræðingar telja það 

skipta máli að markmið séu á einhvern hátt skrifuð niður, hvort sem það er á blað, töflu í klefa 

eða á skjáborð í tölvu, þannig að markmið einstaklings sé sýnilegt (Weinberg, 2013). 
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Ávinningur markmiðssetningar 

Rannsóknir hafa sýnt að markmiðssetning hefur áhrif á frammistöðu við mismunandi 

aðstæður, hvort sem það er á vinnustað, í einkalífi eða íþróttum (Locke og Latham, 2006). 

Þær rannsóknir sem gerðar hafa verið á áhrifum markmiðssetningar hafa sýnt að hún getur 

haft áhrif í meira en 88 mismunandi verkefnum en þátttakendafjöldi í þeim rannsóknum var 

meira en 40.000 af báðum kynjum frá Asíu, Ástralíu, Evrópu og Norður-Ameríku (Locke og 

Latham, 2006). 

Markmið eru áhrifarík, jafnvel þótt þau komi úr mismunandi áttum. Þau geta verið sett 

fyrir aðra að ná, geta verið sett í sameiningu í hópi eða af einstaklingi, ætlað honum sjálfum 

(Locke og Latham, 2006). Rannsókn á NCAA-fótboltaþjálfurum benti til að mynda til þess að 

þeir þjálfarar sem voru með hærra vinningshlutfall (won-lost record) yfir fimm ára tímabil 

voru líklegri til að hafa notað markmiðssetningu en þeir sem voru með lélegra 

vinningshlutfall (Locke og Latham, 1985). 

Að sögn Lockes og Lathams (1985) eru að minnsta kosti fjórar ástæður fyrir því að 

markmiðssetning bætir frammistöðu. Í fyrsta lagi beinir markmiðssetning athygli og 

einbeitingu að því verkefni sem viðkomandi tekur sér fyrir hendur. Í öðru lagi hefur hún áhrif 

á hversu mikil vinna er lögð í verkefni; því erfiðara sem það er, því meiri vinna. Í þriðja lagi 

eykur markmiðssetning þrautseigju því viðkomandi þarf að leggja sig fram þar til markmiði er 

náð. Í fjórða lagi getur hún ýtt undir þróun á fjölbreyttari aðferðum til að bæta frammistöðu. 

Til að markmiðssetning virki er mikilvægt að gefa reglulega endurgjöf um framfarir 

eða frammistöðu sem tengjast markmiðinu (Locke og Latham, 1985). Erez (1977) komst að 

því í rannsókn sinni að endurgjöf væri nauðsynleg en þó ekki nægileg forsenda fyrir því að 

markmið hefði áhrif á frammistöðu. Í rannsókn Normands (2008) skoðaði hann hvort hægt 

væri að auka líkamlega hreyfingu með því að nota markmiðssetningu, endurgjöf og 

sjálfsskoðun (self-monitoring). Markmið voru sett fyrir daglegan skrefafjölda og fengu 

þátttakendur senda endurgjöf frá rannsakanda daglega eftir að þeir sendu inn skrefafjölda auk 

þess að fá einnig endurgjöf einu sinni í viku í viðtali. Í ljós kom að hægt er að auka líkamlega 

hreyfingu einstaklinga og koma í veg fyrir þyngdaraukningu vegna aldurs með því að nota 

markmiðssetningu, endurgjöf og sjálfsskoðun.  
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Markmiðssetning og áhugahvöt 

Áhugahvöt má skilgreina sem stefnu og styrk ákveðins framlags eða hegðunar. Stefna 

framlags snýr að því hvort einstaklingur sækir í ákveðnar aðstæður og styrkur er hversu mikið 

einstaklingurinn leggur sig fram í þessum aðstæðum (Weinberg og Gould, 2015). Til eru 

margar kenningar um hvernig megi skilja áhugahvöt en sú kenning sem íþróttasálfræðingar 

styðjast hvað helst við í dag er kenningin um samvirkni milli aðstæðna og persónuleika. Það 

er ekki hægt að segja fyrir um hegðun einungis út frá persónuleika einstaklinga þar sem 

aðstæður geta einnig skipt máli (Weinberg og Gould, 2015). Dæmi um samvirkni aðstæðna 

og persónuleika er þegar sundmenn synda hraðar einir en í hópi eða öfugt. Hérna hafa 

persónuleiki sundmanns og aðstæður sem hann syndir í áhrif á hversu góðum tíma hann nær. 

Persónuleiki sundmanna var misjafn eftir því hvort þeir litu á keppni sem tækifæri til að 

öðlast samþykki liðsfélaga eða aðstæður þar sem þeir voru hræddir um að bregðast 

liðsfélögum sínum. Þeir sundmenn sem litu á keppni sem tækifæri syntu hraðar í hópi, en þeir 

sem vildu ekki bregðast liðsfélögum sínum syntu hraðar einir (Sorrention og Sheppard, 1978). 

Að skilja og hafa áhrif á áhugahvöt er eitt af viðfangsefnunum í íþróttasálfræði. Það 

getur hins vegar verið erfitt því áhugahvöt kemur innan frá og er stjórnað af einstaklingnum. 

Það gerir það að verkum að það er erfitt að rannsaka hana (Locke, 2001). Ein algengasta 

aðferðin í íþróttasálfræði sem nýtt er til að auka áhugahvöt er markmiðssetning. Markmið eru 

sögð fyrst og fremst auka frammistöðu með því að auka áhugahvöt (Roberts og Kristiansen, 

2012). Markmið eru talin hafa áhrif á frammistöðu með því að beina athygli einstaklings að 

ákveðnu verkefni, ýtta undir þrautseigju, auka framlag, styrkja frammistöðu og ýta undir nýjar 

leiðir til að ná framförum (Locke og Latham, 1990). 

Hvernig markmið einstaklingur setur sér getur haft áhrif á áhugahvöt hans. Að setja sér 

frammistöðumarkmið og einblína á eigin frammistöðu getur aukið áhugahvöt og stjórn og 

haldið viðkomandi lengur við efnið þótt hann sjái fram á að mistakast (Weinberg og Gould, 

2015). Rannsókn Wilson og Brookfields (2009) sýndi að fólk sem setti sér ferilsmarkmið og 

fylgdi sex vikna æfingaprógrammi hafði marktækt meiri áhugahvöt en þeir sem settu sér 

niðurstöðumarkmið eða engin markmið. Þeir sem settu sér niðurstöðumarkmið voru þó einnig 

almennt með meiri áhugahvöt en þeir sem settu sér engin markmið. 

Áhugahvöt má skipta í nokkra undirþætti. Dæmi um undirþætti áhugahvatar eru 

áhugaleysi, ytri stýring, innleidd stýring, viðurkennd stýring, samþætt stýring og innri 

áhugahvöt. Alla þessa undirþætti áhugahvatar er mikilvægt að skilja og þeir geta haft áhrif á 
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hegðun okkar. Með því að skilja þessa undirþætti komumst við nær því að skilja mannlega 

hegðun (Mallett, Kawabata, Newcombe, Otero-Forero og Jackson, 2007). 

Einstaklingar upplifa áhugaleysi (amotivation) þegar þeir sjá ekki tengsl milli 

niðurstaðna og eigin hegðunar, til dæmis enga bætingu eftir að hafa byrjað í ræktinni. Þegar 

áhugalausir einstaklingar upplifa sig vanhæfa og telja sig ekki hafa neina stjórn telja þeir 

utanaðkomandi þætti stjórna hegðun sinni. Þeim finnst sér hafa mistekist og fara að velta fyrir 

sér af hverju þeir ættu að fara í ræktina yfir höfuð. Á endanum getur það leitt til þess að 

viðkomandi hættir að mæta í ræktina (Vallerand o.fl., 1992). 

Ytri stýring (external regulation) er þegar einstaklingur tekur þátt í einhverju eða sýnir 

ákveðna hegðun í þeim tilgangi að gera öðrum til geðs, losna við pressu frá öðrum eða fá ytri 

styrkingu. Ytri styrking getur verið hrós frá öðrum, verðlaun eða peningar (Markland og 

Tobin, 2004). 

Innleidd stýring (introjected regulation) á við um hegðun sem hefur verið innrætt en 

ekki alveg samþykkt af sjálfinu. Ef þessi hegðun er ekki viðhöfð upplifir einstaklingur 

sektarkennd. Einstaklingur innrætir ytri styrkingu og notar svo til að setja pressu á sjálfan sig 

til að komast hjá því að upplifa sektarkennd og viðhalda sjálfstrausti (Markland og Tobin, 

2004; Senécal, Koestner og Vallerand, 1995). Þetta getur til dæmis verið að mæta á allar 

æfingar af því annars upplifir viðkomandi sektarkennd þar sem hann er að reyna að komast í 

gott form. 

Viðurkennd stýring (identified regulation) felur í sér viðurkennt samþykki á því að 

hegðun sé mikilvæg til að ná persónulegum markmiðum eða æskilegri útkomu (Markland og 

Tobin, 2004). Dæmi um það getur verið þegar einstaklingur ákveður að borða holla fæðu af 

því það hjálpar honum að ná markmiðum sínum. 

Samþætt stýring (integrated regulation) snýr að aðlögun viðurkenndrar stýringar þannig 

að hegðun sé í samræmi við sjálfsvitund (Markland og Tobin, 2004). Dæmi um þetta er að 

einstaklingur velur að borða holla fæðu af því hann telur það mikilvægt fyrir sig sjálfan og 

eigin heilsu. 

Innri áhugahvöt (intrinsic motivation) er þegar einstaklingur hegðar sér á vissan hátt 

vegna ánægjunnar sem viðkomandi upplifir af hegðuninni. Til dæmis þegar knattspyrnumaður 

fer á æfingu ánægjunnar vegna (Vallerand o.fl., 1992). 
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Sjálfstraust 

Sjálfstraust hefur verið nefnt sem einn áhrifamesti hugrænni þátturinn sem hefur áhrif á 

frammistöðu í íþróttum (George, 1994) og íþróttamönnum verður tíðrætt um mikilvægi þess. 

Það er oft talið leika stórt hlutverk í árangri íþróttamanna og skortur á sjálfstrausti getur leitt 

til þess að íþróttamenn standi sig illa. Íþróttasálfræðingar skilgreina sjálfstraust sem trú á eigin 

getu til að framkvæma þá hegðun sem viðkomandi vill framkvæma með árangursríkum hætti 

(Feltz, 1988; Weinberg og Gould, 2015). Vealey (1986) skilgreinir sjálfstraust í íþróttum sem 

trú eða vissu einstaklings á eigin færni til að ná árangri í íþróttum (sjá í Feltz, 1988). 

Rannsóknir innan íþróttasálfræði sýna greinilega að það er samband á milli sjálfstrausts 

og frammistöðu. Niðurstöður þessara rannsókna taka til mismunandi hugmyndafræði, 

verkefna og mælinga á sjálfstrausti. Sjálfstraust virðist hafa áhrif á frammistöðu þó að á 

ýmsum sviðum séu aðrir þættir sem einnig hafa áhrif. Til dæmis í íþróttum hafa fyrri 

frammistaða og hegðun einnig áhrif á frammistöðu. Þó að sjálfstraust hafi áhrif á hegðun 

getur það ekki útskýrt mannlega hegðun að fullu, hvað þá flókna hegðun eins og í íþróttum 

(Feltz, 1988). 

Kenning Bandura um trú á eigin getu (self-efficacy theory) hefur mikið verið notuð til að 

skoða sjálfstraust í íþróttum. Þessi kenning gengur út á að trú á eigin getu sé algengur 

hugrænn þáttur sem hefur áhrif á ákveðna sjálfsmatsþætti, hugsanaferli, tilfinningaviðbrögð, 

áhugahvöt og hegðun fólks (Feltz, Short og Sullivan, 2008). Þeir sem hafa litla trú á eigin 

getu gefast auðveldlega upp þegar þeir lenda í mótlæti, eru hræddari við meiðsli og leggja sig 

ekki eins mikið fram. Þeir sem hafa mikla trú á eigin getu og telja sig geta náð þeim 

markmiðum sem þeir setja sér leggja meira á sig ef frammistaða þeirra nægir ekki til að ná 

markmiðinu og gera það þar til því er náð. Þeir setja sér einnig meira krefjandi markmið, 

takast á við og vinna úr meiðslum og komast í gegnum mótlæti (Bandura, 1977). 

Bandura (1977) telur að fólk sem hefur góða dómgreind á eigin getu setji sér raunhæf, 

ögrandi markmið sem leiðir til þess að metnaður þess verður meiri og það tekur að sér erfiðari 

verkefni þegar færni þess og trú á eigin getu eykst. Hins vegar er fólk sem vanmetur eigin 

færni og kemur þannig í veg fyrir að færni þess í ákveðnum þáttum þróist og missir því af því 

að upplifa styrkingu (Feltz, Short og Sullivan, 2008). 

Flestar rannsóknir í íþróttasálfræði á uppsprettu sjálfstrausts hafa verið gerðar innan 

kenningar Bandura um trú á eigin getu. Bandura heldur því fram að það séu fjórir þættir sem 

tengjast trú á eigin getu; árangur eigin frammistöðu, óbein reynsla, sannfæring gegnum 
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munnleg samskipti og lífeðlisfræðilegar aðstæður. Kenning Bandura hefur reynst árangursrík 

þegar sjálfstraust er rannsakað en spurning er hvort þetta séu helstu eiginleikar íþróttamanna í 

sérstökum íþróttaaðstæðum. Því var gerð rannsókn þar sem skoðuð var uppspretta sjálfstrausts 

hjá íþróttamönnum í keppnisíþróttum. Rannsóknin var gerð á yfir 500 íþróttamönnum úr 

ýmsum greinum til að finna viðeigandi þætti sem hefðu áhrif á sjálfstraust þeirra. Niðurstöður 

rannsóknarinnar leiddu í ljós að það eru níu uppsprettur sjálfstrausts hjá íþróttamönnum. 

Þessir þættir eru leikni (mastery), að sýna eigin hæfni, líkamlegur/andlegur undirbúningur, 

líkamsímynd, félagslegur stuðningur, að læra af öðrum, leiðtogahæfni þjálfara, þægilegt 

umhverfi og hagstæðni aðstæðna (Vealey, 2001). Það er hægt að flokka þessa níu þætti niður í 

þrjá flokka. Í fyrsta lagi öðlast íþróttamenn sjálfstraust þegar þeir ná árangri sem inniheldur 

bæði leikni og að sýna eigin hæfni. Í öðru lagi öðlast íþróttamenn sjálfstraust með sjálfsstjórn 

sem inniheldur líkamlegan/andlegan undirbúning og líkamsímynd. Í þriðja lagi öðlast 

íþróttamenn sjálfstraust af því að vera í jákvæðu félagslegu umhverfi sem ýtir undir árangur. 

Það inniheldur félagslegan stuðning, að læra af öðrum, leiðtogahæfni þjálfara, þægilegt 

umhverfi og hagstæðar aðstæður (Vealey, 2001). 

Hugsanir, tilfinningar og hegðun íþróttamanna hafa áhrif á frammistöðu. Frammistaða er 

mótuð af markmiðum sem íþróttamenn setja sér, hegðun sem þeir velja, erfiði sem þeir leggja 

á sig til að ná markmiðum sínum og þrautseigju sem þeir sýna þegar þeir lenda í mótlæti. Að 

setja sér markmið er því mikilvæg aðferð til að auka sjálfstraust og bæta frammistöðu. 

Kortlagning markmiða (goal mapping) er persónulegt plan fyrir íþróttamenn sem inniheldur 

ýmsar tegundir markmiða og aðferðir til að meta árangur í átt að þeim. Rannsóknir sýna að 

frammistöðu- og ferilsmarkmið eru betri til að efla sjálfstraust en niðurstöðumarkmið. Þessi 

markmið virðast auka sjálfstraust með því að gera íþróttamönnum kleift að finna fyrir stjórn á 

eigin frammistöðu og með því að vera með sértækan fókus á ákveðin verkefni (Vealey, 2001). 

     

Mat á eigin frammistöðu og áhrif á sjálfstraust 

Sjálfsmatskvarðar eru oft notaðir til að mæla skoðanir, viðhorf, persónulegar upplifanir 

og fleira. Samkvæmt Mabe og West (l982) er lítið um rannsóknir sem skoða notkun 

sjálfsmats til að meta eigin færni í íþróttum, þó gætu hafa verið gerðar fleiri rannsóknir síðan 

þá. Þegar fólk er látið meta eigin getu eða færni metur það sig yfirleitt betra en það er í raun 

og veru, þannig að flestir telja sig yfir meðaltali. Könnun sem gerð var á 



  

12 

framhaldsskólanemum árið 1976-1977 á vegum College Board sýndi að þegar nemendur 

mátu eigin getu í íþróttum töldu 60% sig fyrir ofan meðaltal en aðeins 6% töldu sig undir 

meðaltali (Dunning, Meyerowitz og Holzberg, 1989). 

Í grein eftir Schunk (2003) þar sem hann skoðaði sjálfstraust í lestri og skrift kom í ljós 

að hægt er að auka sjálfstraust og árangur með því að nota kennsluaðferðir sem innihalda 

herminám, endurgjöf, markmiðssetningu og sjálfsmat á eigin framför. Þegar fólk hefur sett sér 

markmið er líklegt að það beri eigin frammistöðu saman við markmiðið á meðan það vinnur 

að því að ná því. Þegar sjálfsmat er notað til að meta framfarir getur það eflt sjálfstraust og 

viðhaldið áhugahvöt. Það er líklegra að þeir sem setja sér erfið og afmörkuð markmið noti 

sjálfsmat til að meta frammistöðu heldur en þeir sem setja sér víðtæk markmið (Schunk, 

2003).   

Rannsóknarmarkmið 

Markmið þessarar rannsóknar er að skoða hvort þeir knattspyrnumenn sem setja sér 

markmið upplifi breytingu á áhugahvöt, sjálfstrausti og mati á eigin getu samanborið við 

knattspyrnumenn sem setja sér ekki markmið. Þeim knattspyrnumönnum sem ekki settu sér 

markmið var kennd slökun. Í samræmi við umfjöllun hér að ofan um markmiðssetningu og 

áhrif hennar á ýmsa þætti frammistöðu var lögð fram sú tilgáta að þeir knattspyrnumenn sem 

settu sér markmið myndu upplifa meira sjálfstraust, aukna áhugahvöt og meta eigin getu 

hærra en þeir knattspyrnumenn sem settu sér ekki markmið. Markmiðssetning er mikilvæg 

aðferð til að efla sjálfstraust og bæta frammistöðu ástamt því að auka áhugahvöt (Vealey, 

2001; Winberg og Gould, 2015) 
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Aðferð 

Þátttakendur 

Þátttakendur í þessari rannsókn voru 33 knattspyrnumenn; 21 kona og 12 karlar. 

Þátttakendur komu úr tveimur meistaraflokksliðum í neðri deildum Íslandsmóts. Iðkendum í 

hvoru liði var skipt í tvo hópa; tilraunahóp og samanburðarhóp. Parað var í hópa eftir 

meðaltali einkunna eftir fyrstu vikuna en einkunnir voru gefnar til að meta eigin frammistöðu 

á æfingum. Í kvennaliðinu voru 11 í tilraunahópi en 10 í samanburðarhópi. Hjá karlaliðinu var 

jafnt í báðum hópum, sex í hvorum. Valið var með handahófskenndri aðferð hvor hópurinn 

væri tilraunahópur og hvor samanburðarhópur.  

Mælitæki 

Notast var við þrjá spurningalista til að meta áhugahvöt, sjálfstraust og mat á eigin 

knattspyrnugetu. Þátttakendur svöruðu lista þar sem viðkomandi mat eigin færni í ýmsum 

þáttum tengdum knattspyrnu. Þessir þættir voru knattrak, sendingar, móttaka, skot, fyrirgjafir, 

skallar, taktísk geta, líkamleg geta og hugræn og félagsleg geta (sjá viðauka 6). Listanum var 

svarað á fjögurra punkta kvarða. Kvarðinn var ekki talnakvarði heldur voru svör gefin frá A 

til D þar sem A var frábær færni en D færni sem þyrfti nauðsynlega að byggja upp. Í 

úrvinnslu gagna þegar reiknað var úr listanum var D gefið tölugildið einn og A tölugildið 

fjórir. Heildarskor var síðan reiknað úr listanum. 

Sjálfsmat var einnig metið með einkunnagjöf hvers og eins fyrir eigin frammistöðu 

eftir æfingar. Einkunnir voru á bilinu núll til tíu og voru gefnar á netinu. Á kvarðanum stendur 

núll fyrir afleita frammistöðu á æfingu, fimm fyrir miðlungs frammistöðu og tíu er fullkomin 

frammistaða. Þátttakendur skráðu sig hvorir inn á sitt svæði á netinu með lykilorði. 

Til að meta áhugahvöt var notast við Sport Motivation Scale-6 (SMS-6; sjá viðauka 5) 

en SMS-6 er endurbætt útgáfa af Sport Motivation Scale (SMS). Listinn inniheldur 24 

spurningar þar sem svarað er á sjö punkta kvarða. Á kvarðanum einn til sjö þýðir einn að 

spurningin eigi alls ekki við og sjö þýðir að hún eigi mjög vel við. Listinn er notaður til að 

mæla áhugahvöt íþróttamanna og meta íþróttamennirnir hversu vel ýmsar staðhæfingar eiga 

við ástæður þess að viðkomandi æfir íþróttir. Listinn mælir sex undirþætti áhugahvatar; 

áhugaleysi, ytri stýringu, innleidda stýringu, viðurkennda stýringu, samþætta stýringu og innri 
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áhugahvöt. Af 24 spurningum í listanum eru fjórar sem meta hvern undirþátt og reiknuð er 

heildartala fyrir hvern þátt úr þessum fjórum spurningum. 

Til að meta sjálfstraust var notast við Trait and Sport-Confidence Inventory (TSCI) 

(sjá viðauka 4). TSCI-listinn inniheldur 13 spurningar þar sem svarað er á níu punkta kvarða. 

Hann er notaður til að mæla eiginleika sjálfstrausts í íþróttum (trait sport-confidence). Í 

listanum bera einstaklingar eigið sjálfstraust saman við sjálfsöruggasta íþróttamann sem þeir 

þekkja. Í þessum lista er reiknað heildarskor fyrir sjálfstraust íþróttamanns. 

Tilraunahópur skrifaði niður markmið sín á markmiðssetningarblað (sjá viðauka 2) þar 

sem skráð var yfirmarkmið og þrjú undirmarkmið. Þátttakendur í tilraunahópi svöruðu einnig 

spurningalista þar sem metið var hvernig viðkomandi gekk að ná þeim undirmarkmiðum sem 

sett voru fyrir vikuna (sjá viðauka 3). Sá spurningalisti innihélt þrjár spurningar þar sem 

svarað var á sjö punkta kvarða þar sem einn þýddi mjög ósammála og sjö mjög sammála. 

Spurningarnar mátu hvort viðkomandi hefði lagt sig fram við að reyna að ná markmiðum 

sínum, hvort hann hefði þurft að leggja mikið á sig til þess og hvort hann hefði náð 

markmiðunum. Þessi spurningalisti var notaður sem endurgjöf á eigin frammistöðu 

þátttakenda til að skoða hvort þeir hefðu náð markmiðum sínum og hversu mikið þeir lögðu 

sig fram. Út frá eigin svörum gátu þátttakendur svo metið hvort þeir þyrftu að leggja sig meira 

fram eða endurmeta markmið sín fyrir næstu viku.  

Rannsóknarsnið 

Notast var við millihópsnið þar sem samanburður var gerður á tilraunahópi og 

samanburðarhópi og skoðað hvort inngrip hefði haft ólík áhrif á sjálfsmat, sjálfstraust og 

upplifaða getu. Einnig var gerður innanhópasamanburður þar sem skoðað var hvort 

sjálfstraust, sjálfsmat og upplifuð geta hvors hóps hefðu breyst eftir inngrip samanborið við 

fyrir inngrip. Ekki var skoðaður munur milli liða. Frumbreyturnar voru tvær; 

markmiðssetning og slökun. Fylgibreyturnar voru hins vegar þrjár, sjálfstraust, áhugahvöt og 

upplifuð geta.  

Framkvæmd 

Byrjað var á að fá leyfi hjá þjálfurum liðanna fyrir því að koma á æfingu og 

framkvæma rannsókn. Rannsóknin fór fram á æfingasvæðum liðanna. Rannsóknin stóð yfir í 

fjórar vikur en rannsakandi kom á æfingu einu sinni í viku í fjórar vikur. Í fyrstu vikunni var 
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rannsókn kynnt, þátttakendur skrifuðu undir samþykkisblað (sjá viðauka 1) og svöruðu 

þremur spurningalistum, TSCI, SMS-6 og mati á eigin knattspyrnugetu (sjá viðauka 4, 5 og 

6). Eftir æfinguna var þátttakendum svo kennt að gefa sjálfum sér einkunn fyrir frammistöðu 

á æfingunni. Allar fjórar vikurnar sem rannsóknin stóð áttu allir þátttakendur að gefa sér 

einkunn fyrir eigin frammistöðu eftir allar æfingar sem þeir tóku þátt í. Einkunnir voru gefnar 

á netinu þar sem þátttakendur þurftu að skrá sig inn á sérstakt svæði fyrir hvort lið. Liðin 

fengu síðan hvor sitt lykilorðið sem þátttakendur notuðu til að skrá sig inn og gefa sér 

einkunn. 

Í annarri viku svöruðu þátttakendur aftur spurningalistunum frá því í fyrstu vikunni. 

Fyrir æfinguna var búið að skipta þeim niður í tvo hópa eftir meðaltali einkunna sem þeir gáfu 

eigin frammistöðu fyrstu vikuna. Valið var með handahófskenndri aðferð hvor hópurinn væri 

tilraunahópur og hvor samanburðarhópur. Tilraunahópur fékk kennslu í markmiðssetningu 

fyrir æfinguna. Þar var notast við markmiðssetningarblað (sjá viðauka 2) sem búið var til fyrir 

rannsóknina. Þátttakendur fengu að setja sér markmið í því sem þeir vildu en það þurfti þó að 

tengjast því að bæta frammistöðu í knattspyrnu. Eftir æfinguna var síðan samanburðarhópi 

kennd slökun. 

Í þriðju viku voru þátttakendur í tilraunahópi látnir svara stuttum spurningalista um 

hvernig hefði gengið að ná þeim markmiðum sem þeir settu sér fyrir vikuna (sjá viðauka 3). 

Einnig voru sett markmið fyrir næstu viku. Þetta fór allt fram fyrir æfingu. Eftir æfingu var 

samanburðarhópur látinn taka slökun. 

Í fjórðu viku svöruðu allir þátttakendur spurningalistunum SMS-6, TSCI og mati á 

eigin knattspyrnugetu eins og í fyrstu og annarri viku. Fyrir æfingu mátu þátttakendur í 

tilraunahópi hvernig þeir stóðu sig í að ná markmiðum sínum og settu sér markmið fyrir 

næstu viku. Eftir æfingu var samanburðarhópur látinn fara í slökun. 

Eftir að gagnasöfnun lauk var farið á æfingu hjá báðum liðum þar sem öllum 

þátttakendum var kennd bæði markmiðssetning og slökun.  

Tölfræðileg úrvinnsla 

Framkvæmd var dreifigreining með endurteknum mælingum (repeated measures 

ANOVA) til þess að skoða mun á meðaltölum tilraunahóps og samanburðarhóps fyrir og eftir 

inngrip á TSCI-spurningalistanum, SMS-6-spurningalistanum, spurningalistanum sem mældi 

mat þátttakenda á eigin knattspyrnugetu og einkunnum sem gefnar voru fyrir æfingar. Gert 
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var parað T-próf (paired T-test) til að skoða mun á meðaltölum fyrir hverja spurningu í þeim 

lista sem mat hvernig tilraunahópur stóð sig í að ná markmiðum sínum. Einnig var skoðuð 

lýsandi tölfræði fyrir alla spurningalistana. Tölfræðiforritið SPSS (útgáfa 24) var notað til 

úrvinnslu gagna.  

Niðurstöður 

Þegar byrjað var á tölfræðilegri úrvinnslu voru þeir þátttakendur sem höfðu ekki svarað öllum 

spurningalistunum teknir úr gagnasafninu. Af 33 þátttakendum sem tóku þátt í rannsókninni 

voru aðeins 19 sem svöruðu spurningalistunum í öll þrjú skiptin sem þeir voru lagðir fyrir. Af 

þessum 19 sem unnið var með voru 12 í tilraunahópi og sjö í samanburðarhópi.  

Mat á knattspyrnugetu 

Tafla 1 sýnir meðaltöl og staðalfrávik hópanna á knattspyrnugetu, sem sýnir að það er 

ekki mikill munur á meðaltölum þeirra yfir tíma nema meðaltöl fyrir báða hópa lækka í 

annarri viku en hækka svo bæði aftur. Marktektarpróf á millihópasamanburði fyrir 

knattspyrnugetu reyndist vera ómarktækt F (1,17) = ,176, p = .680. Því er enginn munur á 

samanburðar- og tilraunahópi á eigin mati á knattspyrnugetu yfir fjórar vikur. Marktektarpróf 

fyrir samvirkni var einnig ómarktækt F (1,74, 34) = .246, p = .754. Það eru því engin 

samvirknihrif og meginhrif duga til að lýsa hópmeðaltölunum. Marktektarpróf fyrir mun 

innan hópa yfir tíma var sömuleiðis ómarktækt F (2, 34) = 1,965, p = .156.  

 

Tafla 1. Meðaltöl og staðalfrávik hópanna tveggja eftir vikum fyrir mat á eigin getu í 
knattspyrnu 

 Tilraunahópur   Samanburðarhópur  
Mælingar M sf M Sf 
Vika 1 161,3 16,4 164,0 21,0 
Vika 2 158,3 21,4 161,3 21,5 
Vika 3 162,2 20,9 168,3 24,5 

M = Meðaltal, sf = Staðalfrávik 

Sjálfstraust 

Tafla 2 sýnir meðaltöl fyrir tilrauna- og samanburðarhóp. Marktektarpróf á 

millihópasamanburði fyrir TSCI-spurningalistann reyndist ómarktækt F (1, 17) = .513, p = 

.484. Það var enginn munur á sjálfstrausti milli hópa á þessum fjórum vikum. Marktektarpróf 

fyrir samvirkni var einnig ómarktækt F (1,73, 34) = 1,28, p = .288 og því engin samvirknihrif. 
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Marktektarpróf fyrir mun innan hópa yfir tíma var ómarktækt F (2, 34) = .304, p = .737 og því 

ekki munur innan hópa á sjálfstrausti yfir tíma. 

 

Tafla 2. Meðaltöl og staðalfrávik fyrir sjálfstraust hópanna tveggja eftir vikum 
 Tilraunahópur   Samanburðarhópur  
Mælingar M sf M sf 
Vika 1 70,7 18,4 72,3 16,7 
Vika 2 69,2 16,3 73,4 19,3 
Vika 3 68,2 14,2 78,3 18,1 

M = Meðaltal, sf = Staðalfrávik 

Áhugahvöt 

SMS-6-spurningalistanum, sem metur áhugahvöt, er skipt eftir mismunandi 

undirþáttum áhugahvatar. Framkvæmt var marktektarpróf fyrir hvern undirþátt áhugahvatar.  

 

Tafla 3. Meðaltöl og staðalfrávik fyrir alla undirþætti SMS-6-listans  
  Tilraunahópur  Samanburðarhópur  
 Mælingar M sf M sf 
Áhugaleysi Vika 1 6,4 4,4 8,2 3,9 
 Vika 2 16,7 5,9 12,7 4,8 
 Vika 3 19,8 5,2 15,0 4,0 
Ytri stýring Vika 1 19,5 2,5 19,8 3,1 
 Vika 2 23,1 3,1 21,8 3,4 
 Vika 3 21,8 4,1 21,8 4,0 
Innleidd stýring Vika 1 6,6 4,4 6,6 3,9 
 Vika 2 17,0 5,3 12,6 6,9 
 Vika 3 20,3 5,0 16,0 4,7 
Viðurkennd stýring Vika 1 20,5 3,2 20,1 2,4 
 Vika 2 23,0 3,9 22,6 3,6 
 Vika 3 22,6 4,3 21,9 4,4 
Samþætt stýring Vika 1 6,0 4,1 9,7 6,4 
 Vika 2 18,7 5,3 14,0 6,1 
 Vika 3 21,9 4,2 19,4 5,8 
Innri áhugahvöt Vika 1 21,5 3,9 19,6 4,3 
 Vika 2 22,3 3,7 21,7 3,3 
 Vika 3 22,1 3,9 20,9 5,6 

 M = Meðaltal, sf = Staðalfrávik 
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Áhugaleysi 

Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð á áhugaleysi (amotivation) reyndist vera 

ómarktækt F (1, 16) = 2,265, p = .152, sem þýðir að það er ekki munur milli hópa fyrir 

áhugaleysi yfir tíma. Marktektarpróf fyrir samvirkni var ómarktækt F (1,93, 32) = 2,354, p = 

.113 og samvirknihrif því engin. Sjá má á töflu 3 að meðaltal beggja hópa hækkaði eftir 

vikum. Marktektarpróf fyrir mun innan hópa var marktækt F (2, 32) = 20.083, p = .000, sem 

segir okkur að það er munur á meðaltölum fyrir áhugaleysi innan hvors hóps. Þar sem 

meðaltölin hækkuðu jókst áhugaleysið eftir því sem leið á rannsóknina.  

Ytri stýring 

Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð á ytri stýringu (external regulation) var 

ómarktækt F (1, 16) =.048, p = .830 og því enginn munur milli hópa á ytri stýringu. 

Matktektarpróf fyrir samvirkni var einnig ómarktækt F (1,986, 32) = 2,806, p = .602. 

Marktektarpróf sem sýnir mun innan hópa var marktækt F (2, 32) = 6.318, p = .005 og því 

hægt að álykta að ytri stýring hafi breyst innan hópanna yfir tíma. Í töflu 3 má sjá muninn á 

meðaltölum hópanna og þar sést að meðaltal beggja hópa hækkar í annarri viku þótt það lækki 

aftur aðeins í fjórðu viku hjá tilraunahópi. Þetta þýðir að þátttakendur upplifðu aukna ytri 

stýringu eftir því sem leið á rannsóknina.  

Innleidd stýring 

Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð fyrir innleidda stýringu (introjected 

regulation) var ómarktækt F (1, 17) = 3,762, p = ,069 og því enginn munur milli hópa yfir 

tíma. Marktektarpróf fyrir samvirkni var sömuleiðis ómarktækt F (1,973, 34) = 1.232, p = 

.304. Marktektarpróf sem sýndi mun innan hópa var marktækt F (2, 34) = 27,507, p = .000 og 

því munur innan hópa yfir tíma á innleiddri stýringu. Tafla 3 sýnir mun á meðaltölum og 

staðalfrávikum hópanna og sést greinilegur munur á meðaltölum beggja hópa yfir tíma. Þar 

sem meðaltöl hækkuðu jókst innleidd stýring beggja hópa. 

 Viðurkennd stýring 

Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð fyrir viðurkennda stýringu (identified 

regulation) var ómarktækt F (1, 17) = .105, p = .750 og því ekki hægt að álykta að munur sé á 

hópunum. Marktektarpróf fyrir samvirkni var einnig ómarktækt F (1,992, 34) = .035, p = 
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.966. Marktektapróf fyrir mun innan hópa var marktækt F (2, 34) = 6,019, p = .006 og því 

getum við ályktað að munur sé innan hópa og viðurkennd stýring aukist.  

Samþætt stýring 

Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð fyrir þáttinn samþætt stýring (integrated 

regulation) var ómarktækt F (1, 17) = 17,444, p = .489 og því ekki hægt að álykta að munur 

sé á hópum yfir tíma. Marktektarpróf fyrir samvirkni var marktækt F (1,874, 34) = 3,684, p = 

.039. Mynd 1 sýnir samvirkni fyrir samþætta stýringu milli hópa. Meðaltal tilraunahóps 

hækkar meira en meðaltal samanburðarhóps og línurnar verða samsíða fyrir seinni vikur og 

því engin samvirkni þar. Marktektarpróf fyrir mun innan hópa var marktækt F (2, 34) = 

33,112, p = .000 og því er munur á meðaltölum innan hópanna eftir vikum. Tafla 3 sýnir 

meðaltöl og staðalfrávik fyrir hópana fyrir þáttinn samþætt stýring. Sjá má að meðaltölin 

hækka eftir vikum, meira hjá tilraunahópi en samanburðarhópi, og því eykst samþætt stýring 

meira hjá þátttakendum í tilraunahópi.  
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Innri áhugahvöt 

Seinasti undirþáttur SMS-6 er innri áhugahvöt (intrinsic motivation) og 

marktektarpróf á millihópasamanburði var ómarktækt F (1, 17) = .499, p = .489 og getum við 

því ekki haldið því fram að munur sé á meðaltölum hópanna yfir tíma. Marktektarpróf fyrir 

samvirkni var einnig ómarktækt F (1,701, 34) = .437, p = .618. Marktektarpróf fyrir mun 

innan hópa var ómarktækt F (2, 34) = 1.941, p = .159 og því ekki hægt að álykta að munur 

hafi verið innan hópa á innri áhugahvöt milli vikna.  

Sjálfsmat á frammistöðu á æfingum 

Skoðaður var munur á einkunnum sem gefnar voru fyrir mat á frammistöðu á 

æfingum. Borin voru saman meðaltöl einkunna fyrir og eftir inngrip og sjá má lýsandi 

tölfræði í töflu 4. Marktektarpróf fyrir millihópasamanburð var ómarktækt F (1, 14) = .363, p 

= .556 og því ekki hægt að álykta að munur hafi verið á einkunnagjöf milli hópa yfir tíma. 

Marktektarpróf fyrir samvirkni var ómarktækt F (1, 14) = .057, p = .815. Marktektarpróf fyrir 

mun innan hópa var einnig ómarktækt F (1, 14) = 1,768, p = .205 og því ekki hægt að álykta 

að munur sé innan hópa á einkunnagjöf fyrir og eftir inngrip.  

 

Tafla 4. Lýsandi tölfræði fyrir einkunnagjöf fyrir og eftir inngrip 
 Tilraunahópur  Samanburðarhópur  

Mælingar M sf M sf 
Einkunnir fyrir inngrip 6,1 1,9 6,4 1,1 

Einkunnir eftir inngrip 6,6 1,1 7 0,9 
M = Meðaltal, sf = Staðalfrávik 

 

Árangur í markmiðssetningu 

Listinn sem mat árangur þátttakenda í tilraunahópi við að ná markmiðum sínum 

samanstóð af þremur spurningum. Spurningarnar voru hvort viðkomandi hefði lagt sig fram 

við að ná markmiðinu, hversu mikið hann hefði þurft að leggja á sig til að ná því og hvort 

hann hefði náð markmiði sínu. Skoðaður var munur á meðaltölum hópsins yfir tíma fyrir 

hverja spurningu. 

Parað t-próf, sem var gert fyrir spurningu eitt þar sem skoðaður var munur á 

meðaltölum milli vikna, var ómarktækt t(10) = -.430, p = .676. Parað t-próf fyrir spurningu 
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tvö var ómarktækt t(10) = .000, p = 1,00. Parað t-próf fyrir spurningu þrjú var einnig 

ómarktækt t(10) = .243, p = .813. Meðaltöl og staðalfrávik fyrir allar spurningarnar má sjá í 

töflu 5.  

 

Tafla 5. Meðaltöl og staðalfrávik fyrir matslistann á árangri í markmiðssetningu 
 Spurning 1  Spurning 2  Spurning 3  

Mælingar M sf M sf M sf 

Vika 3 5,2 1,7 5,2 1,2 4,5 1,6 

Vika 4 5,4 1,1 5,2 .98 4,4 1,7 

M = Meðaltal, sf = Staðalfrávik 

 

Tafla 5 sýnir að það er ekki mikil munur á meðaltölum fyrir hverja spurningu milli vikna. Út 

frá því getum við ekki sagt að það hafi verið munur á svörum þátttakenda við spurningunum 

þremur milli vikna. Meðaltölin benda til þess að á kvarðanum einn til sjö hafi þátttakendur 

lagt sig nokkuð fram við að reyna að ná markmiðum sínum og þurft að hafa eitthvað fyrir því 

en þó töldu þeir sig ekki hafa náð markmiðunum alveg.  
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Umræða 

Markmiðssetning er hugræn aðferð sem mikið er notuð í íþróttasálfræði og rannsóknir sýna 

að hafi áhrif á frammistöðu. Tilgangur markmiðssetningar er meðal annars að auka áhugahvöt 

og þrautseigju, hjálpa einstaklingum að þróa nýjar aðferðir til að bæta frammistöðu og hjálpa 

þeim að einblína á verkefni sem unnið er að (Locke og Latham, 1990). Markmiðssetning er 

einnig mikilvæg aðferð til að auka sjálfstraust einstaklinga (Vealey, 2001). Til að 

markmiðssetning hafi tilætluð áhrif er mikilvægt að einstaklingar fái reglulega endurgjöf um 

framfarir sínar en endurgjöf er mikilvæg forsenda þess að markmiðssetning hafi áhrif á 

frammistöðu (Locke og Latham, 1985; Erez, 1977). 

Ásamt endurgjöf er skuldbinding þáttur sem stjórnar áhrifum markmiðssetningar á 

frammistöðu í íþróttum. Til að markmiðssetning hafi áhrif þurfa einstaklingar að skuldbinda 

sig til að ná þeim markmiðum sem þeir setja sér. Ef einstaklingur skuldbindur sig ekki til að 

ná markmiðum sínum og fær enga endurgjöf er erfiðara fyrir hann að ná þeim (Hall og Kerr, 

2001; Roberts og Kristiansen, 2012). 

Tilgangur þessarar rannsóknar var að skoða hvort markmiðssetning hefði áhrif á 

sjálfstraust, áhugahvöt og mat á eigin getu hjá knattspyrnumönnum eins og rannsóknir benda 

til (Wilson og Brokkfield, 2009; Schunk, 2003; Locke og Latham, 1990; Feltz, 1988). 

Tilgátan sem sett var fram í byrjun rannsóknar var hvort þeir knattspyrnumenn sem settu sér 

markmið upplifðu meira sjálfstraust, aukna áhugahvöt og hærra mat á eigin getu en þeir 

knattspyrnumenn sem settu sér engin markmið. Út frá þeim niðurstöðum sem fengust er ekki 

hægt að álykta að munur sé milli tilraunahóps og samanburðarhóps á mati á eigin getu, 

áhugahvöt eða sjálfstrausti og því stóðst tilgátan ekki. Erfitt er að segja til um hvað hafði þau 

áhrif og margar ástæður geta verið fyrir því að tilgátan stóðst ekki. Hugsanlegar ástæður gætu 

þó verið að þátttakendur hafi ekki verið nógu skuldbundnir markmiðum sínum, áhugi ekki 

verið nógu mikill, að þátttakendur hafi ekki fengið næga endurgjöf um markmið sín eða áhrif 

frá umhverfi þátttakenda. 

Marktækur munur var þó á áhugahvöt innan tilraunahóps og samanburðarhóps eftir 

inngrip. Bryan og Locke (1974) sýndu fram á í rannsókn sinni að markmið geta haft jákvæð 

áhrif á áhugahvöt einstaklinga sem voru lágir í áhugahvöt með því að nota sértæk markmið 

frekar en almenn rétt eins og þátttakendum í þessari rannsókn var kennt. Þeir undirþættir sem 

inngripin höfðu áhrif á voru áhugaleysi, ytri stýring, innleidd stýring, viðurkennd stýring og 



  

23 

samþætt stýring. Ekki urðu marktæk áhrif á innri áhugahvöt þátttakenda. Meðaltöl þessara 

fimm undirþátta hækkuðu öll frá fyrstu viku. Út frá því getum við ályktað að bæði slökun og 

markmiðssetning hafi áhrif á ákveðna þætti áhugahvatar. Enginn marktækur munur var innan 

hópa á sjálfstrausti og mati á eigin getu og því ekki hægt að ákvarða hvort markmiðssetning 

eða slökun hafi áhrif á sjálfstraust eða mat á eigin getu.     

 Rannsóknir sýna að markmiðasetning auki áhugahvöt enda ein algengasta aðferðin 

sem notuð er innan íþróttasálfræði til að auka áhugahvöt (Roberts og Kristiansen, 2012). 

Bandura og Schunk (1981) komust að því að nemendur sem settu sér markmið daglega fyrir 

stærðfræðitíma voru hærri í áhugahvöt og  náðu betri árangri í stærðfræði (sjá Zimmerman, 

2012). 

Það að áhugaleysi þátttakenda jókst er ekki jákvætt þar sem æskilegra hefði verið að 

áhugaleysi hefði minnkað. Ekki er hægt að segja til um hvort það var slökunin eða 

markmiðssetningin sem hafði þessi áhrif þar sem þetta á við um báða hópa og enginn 

marktækur munur var þar á milli. 

Rétt eins og áhugaleysið jókst einnig ytri stýring. Ytri stýring er þegar einstaklingur æfir 

ekki vegna íþróttarinnar sjálfrar eða ánægjunnar heldur til dæmis til að gera öðrum til geðs, 

losna við pressu eða til að fá hrós frá öðrum (Markland og Tobin, 2004). Ef ástæður iðkenda 

fyrir því að æfa breytast getur það hugsanlega orðið til þess að áhugi á íþróttinni breytist. Það 

gæti verið ein af mögulegum ástæðum þess að við sjáum aukið áhugaleysi. 

Innleidd stýring jókst hjá þátttakendum í báðum hópum eftir inngrip. Það bendir til 

þess að þátttakendur hafi í auknum mæli innrætt ytri styrkingar til að komast hjá því að 

upplifa sektarkennd, sem gæti tengst því að ytri stýring jókst. 

Viðurkennd stýring var einnig þáttur sem jókst hjá þátttakendum. Viðurkennd stýring 

er þegar þátttakendur viðurkenna að hegðun er mikilvæg til þess að ná persónulegum 

markmiðum. Það gæti verið hegðun sem þeim til dæmis finnst ekki skemmtileg, hegðun sem 

þeir vilja ekki auðsýna eða önnur hegðun en viðurkenna þó að hún sé mikilvæg til að þeir nái 

markmiðum sínum. 

Samþætt stýring jókst einnig. Það helst í hendur við aukningu viðurkenndrar stýringar 

þar sem samþætt stýring gengur út á að aðlaga hana að sjálfsvitund viðkomandi. Samvirkni 

var fyrir hendi fyrir samþætta stýringu og var hún meiri fyrir viku eitt og tvö en seinni vikur.  
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Þegar markmið eru sett eru nokkrir þættir sem þarf að hafa í huga. Markmið þurfa að 

vera raunsæ, sértæk, mælanleg og háleit frekar en auðveld og óljós (Locke og Latham, 1990). 

Einstaklingar þurfa að gera áætlun um hvernig þeir ætla sér að ná markmiðum og þeir verða 

að leggja sig fram og skuldbinda sig til að ná þeim. Þátttakendum í tilraunahópi var kennd 

markmiðssetning þar sem farið var yfir þá þætti sem eru mikilvægir þegar markmið eru sett. 

Einnig fengu þátttakendur fyrirmæli um að hafa markmiðin sýnileg. Þeim var veitt leiðsögn 

við að setja sér markmið og gera áætlun um hvernig skuli ná þeim. Hugsanleg ástæða fyrir því 

að niðurstöður eru ekki í samræmi við fyrri rannsóknir og enginn marktækur munur fannst 

milli hópanna gæti verið sú að skuldbinding þátttakenda við markmið sín var ekki nægjanleg. 

Þátttakendur svöruðu spurningum fyrir mat á markmiðssetningu og kom þar í ljós að þeir 

náðu að meðaltali ekki alveg sínum markmiðum. Meðaltal þátttakenda við spurningu eitt var 

5,2 og 5,4, sem segir okkur að þátttakendur hefðu, að meðaltali, getað lagt sig meira fram við 

að reyna að ná markmiðum sínum. Meðaltal við spurningu tvö var báðar vikurnar 5,2 og því 

getum við sagt að þátttakendur hafi þurft að leggja mikið á sig til að ná markmiðum sínum en 

hefðu þó getað lagt sig töluvert meira fram. Meðaltal fyrir spurningu þrjú var 4,5 og 4,4, sem 

er frekar lágt og segir okkur að þátttakendur hafi ekki náð markmiðum sínum eins og vonast 

var eftir. Þessi listi var einnig einskonar endurgjöf fyrir þátttakendur þar sem þeir mátu 

hvernig þeir stóðu sig í að ná markmiðum sem þeir settu fyrir vikuna. Þessi endurgjöf var ef 

til vill ekki nóg fyrir þátttakendur og því ekki haft nógu mikil áhrif. 

Nokkrar takmarkanir eru á þessari rannsókn. Í úrvinnslu gagna hefði verið 

ákjósanlegra að hafa jafnmarga þátttakendur í báðum hópum þegar unnið var úr gögnum en 

margir þátttakendur voru teknir út úr gagnasafninu. Þeir sem teknir voru út voru þeir sem ekki 

höfðu mætt á æfingu í einhver af þeim skiptum sem spurningalistar voru lagðir fyrir. Það varð 

til þess að mun fleiri þátttakendur voru í tilraunahópi en samanburðarhópi. Til að fá betra 

úrtak hefði verið gott að hafa fleiri þátttakendur í rannsókninni og þá ef til vill fleiri lið úr 

öðrum deildum. Rannsóknin stóð í fjórar vikur og væri áhugavert að skoða hvort munur hefði 

fengist á hópum ef rannsókn hefði staðið lengur yfir. Þar sem endurgjöf er mikilvægur þáttur í 

markmiðssetningu hefði mátt leggja meiri áherslu á að þátttakendur fengju sértæka endurgjöf 

um markmið og ef til vill einnig fá þjálfara til að vera með og veita iðkendum endurgjöf. 

Í framhaldi af þessari rannsókn væri hægt að skoða hvort markmiðssetning í fyrirfram 

ákveðnum verkefnum, til dæmis skotum, hefði áhrif á sjálfstraust, áhugahvöt og mat á eigin 

getu. Þar væri hægt að fylgjast betur með markmiðum hvers og eins og skoða ef munur væri á 
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þeim sem settu sér markmið í skotum og þeim sem tóku skot án markmiðssetningar. Einnig 

væri áhugavert að skoða hvort munur væri á áhrifum markmiðssetningar á sjálfstraust, 

áhugahvöt og mat á eigin getu milli kvenna og karla í íþróttum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

26 

Heimildir 

 

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. 

 Psychological Review, 84(2), 191-215. 

 

Burton, D. (1989). Winning isn‘t everything: Examining the impact of performance goals on 

 gollegiate swimmers‘ cognitions and performance. The Sport Psychologist, 3, 105-

 132. 

 

Bryan, J. F. og Locke, E. A. (1974). Goal setting as a means of increasing motivation. Í P. W. 

 Conway (ritstjóri), Development of volitional competence, (bls 184-187 ). New York: 

 Mss information corporation 

 

Dunning, D., Meyerowitz, J.A. og Holzberg, A.D. (1989). Ambiguity and self-evaluation: 

 The role of idiosyncratic trait definitions in self-serving assessments of ability. 

 Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 1082-1090.  

 

Erez, M. (1977). Feedback: A necessary condition for the goal setting-performance 

 relationship. Journal of Applied Psychology, 62(5), 624-627. 

 

Feltz, D.L. (1988). Self-confidence and sports performance. Exercise and sport sciences 

 reviews, 16(1), 423-458. 

 

Feltz, D.L., Short, S.E. og Sullivan, P.J. (2008). Self-efficacy in sport. Champaign: Human 

 Kinetics.  

 

Filby, W.C.D, Maynard, I.W og Graydon, J.K. (1999). The effect of multiple-goal strategies 

 on performance outcomes in training and competition. Journal of Applied Sport 

 Psychology, 11(3), 230-246. 

 



  

27 

George, T.R. (1994). Self-confidence and baseball performance: A causal examination of 

 self-efficacy theory. Journal of Sport and Exercise Psychology, 16, 381-399.  

 

Getz, G.E. og Rainey, D.W. (2001). Flexible short-term goals and basketball shooting 

 performance. Journal of Sport Behavior, 24(1), 31. 

 

Hall, H.K og Kerr, A.W. (2001). Goal-setting in sport and physical activity: Tracing empirical 

 developments and establishing conceptual direction. Í G.C. Roberts (ritstjóri), 

 Advances in motivation in sport and exercise (bls 183-234). Champaign: Human 

 Kinetics. 

 

Kingston, K.M og Hardy, L. (1997). Effects of different types of goals on processes that 

support performance. The Sport Psychologist, 11, 277-293. 

 

Kingston, K.M. og Wilson, K.M. (2009). The application of goal setting in sport. Í S.D. 

 Mellalieu og S. Hanton (ritstjórar), Advances in applied sport psychology (bls. 75- 

 123). London og New York: Routledge. 

 

Locke, E.A. og Latham, G.P. (1985). The application of goal setting to sports. Journal of 

 sport psychology, 7(3), 205-222. 

 

Locke, E.A. og Latham, G.P. (1990). Work motivation and satisfaction: Light at the end of 

 the Tunnel. Psychological science, 1(4), 240-246. 

 

Locke, E.A. (1996). Motivation through conscious goal setting. Applied and Preventive 

 Psychology, 5, 117-124.  

 

Locke, E.A. (2001). Motivation by Goal Setting. Í R.T. Golembiewski (ritstjóri), Handbook 

 of Organizational Behavior (2. útgáfa; bls. 43-56 ). New York: Marcel Dekker, Inc. 

 



  

28 

Locke, E.A. og Latham, G.P. (2006). New directions in goal-setting theory. Current 

 directions in psychological science, 15(5), 265-268. 

 

Mabe, P.A. og West, S.G. (1982). Validity of self-evaluation of ability: A review and meta-

 analysis. Journal of Applied Psychology, 67(3), 280-296. 

 

Mallett, C., Kawabata, M., Newcombe, P., Otero-Forero, A. og Jackson, S. (2007). Sport 

 motivation scale-6 (SMS-6): A revised six-factor sport motivation scale. Psychology 

 of Sport and Exercise, 8(5), 600-614. 

 

Markland, D. og Tobin, V. (2004). A modification to the behavioral regulation in exercise 

 questionnaire to unclude an assessment of amotivation. Journal of Sport and Exercise

  Psychology, 26(2), 191-196. 

 

Normand, M.P. (2008). Increasing physical activity through self-monitoring, goal setting and 

 feedback. Behavioral Interventions, 23(4), 227-236. 

 

Papaioannou, A., Theodorakis, Y., Ballon, F. og Auwelle, Y. V. (2004). Combined effect of 

 goal setting and self-talk in performance of a soccer-shooting task. Perceptual and 

 Motor Skills, 98, 89-99. 

 

Pembertin, C. og McSwegin, P.J. (1989). Goal setting and motivation. Journal of Physical 

 Education, Recreation and Dance, 60(1), 39-41. 

 

Roberts, G.C. og Kristiansen, E. (2012). Goal setting to enhance motivation in sport. Í G.C. 

 Roberts og D.C. Treasure (ritstjórar), Advances in motivation in sport and exercise (3.

  útgáfa; bls 207-227). Champaign: Human Kinetics.  

 

Schunk, D.H. (1990). Goal setting and self-efficacy during self-regulated learning. 

 Educational Psychologist, 25, 71-86. 



  

29 

 

Schunk, D.H. (2003). Self-efficacy for reading and writing: Influence of modeling, goal 

 setting and self-evaluation. Reading and Writing Quarterly, 19(2), 159-172. 

 

Senécal, C., Koestner R. og Vallerand, R.J. (1995) Self-regulation and academic 

 procrastination. The Journal of Social Psychology, 135(5), 607-619. 

 

Sorrentino, R.M., & Sheppard, B.H. (1978). Effects of affiliation-related motives on 

 swimmers in individual versus group competition: A field experiment. Journal of 

 Personality and Social Psychology, 36(7), 704. 

 

Stratton, R.K. (2005). Motivation: Goals and goal setting. Strategies, 18(3), 31.  

 

Vallerand, R.J., Pelletier, L.G., Blais, M.R., Briére, N.M., Senécal, C. og Valliéres, E.F. 

 (1992). The academic motivation scale: A measure of intrinsic, extrinsic and 

 amotivation en education. Educational and Psychological Measurement, 52(4), 1003-

 1017.  

 

Vealey, R.S. (2001). Understanding and enhancing self-confidence in athletes. Í R.N. Singer, 

 H.A. Hausenblas og C.M. Janelle (ritstjórar), Handbook of sport psychology (2. 

 útgáfa; bls 550-562). New York: John Wiley and Sons.  

 

Weinberg, R.S. (2013). Goal setting in sport an exercise: Research and practical applications. 

 Revista da Educação Física/UEM, 24(2), 171-179. 

 

Weinberg, R.S. og Gould, D. (2014). Foundations of Sport and Exercise Psychology (6. 

 útgáfa). Champaign: Human Kinetics. 

 



  

30 

Wilson, K. og Brookfield, D. (2009). Effect of goal setting on motivation and adherence in a 

 six-week exercise program. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 

 7(1), 89-100. 

  

Zimmerman, B. J. (2012). Goal setting: A key proactive source of academic self-regulation. Í 

 D. H. Schunk og B.J Zimmerman (ritsjórar), Motivation and self-regulated learning.

  Theory, reasearch and applications. New York: Taylor and Francis group. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

31 

Viðauki 1 

 

 

 

 

 

 

 

Heiti rannsóknar 

 

Áhugahvöt, sjálfstraust og sjálfsmat í knattspyrnu. 

 

Kæri þátttakandi! 

 

Markmið rannsóknarinnar er að meta áhugahvöt, sjálfstraust og sjálfsmat í knattspyrnu. Rannsóknin er 
lokaverkefni Petru Ruthar Rúnarsdóttur til BS-prófs í sálfræði við Háskóla Íslands undir handleiðslu Halls 
Hallssonar, MS í íþróttasálfræði, og Ragnars P. Ólafssonar, PhD. Hallur er jafnframt ábyrgðarmaður 
rannsóknarinnar (tölvupóstur: hah10@hi.is).  

 

Þátttaka í rannsókninni felst í að fylla nafnlaust út spurningalista um áhugahvöt og sjálfstraust auk þess að 
gefa einkunn á eigin getu eftir æfingar í fjórar vikur. Auk þess mun þátttakandi taka þátt í stuttri vinnustofu (5-15 
mínútur) þrisvar sinnum á næstu fjórum vikum. Ekki er nauðsynlegt að svara öllum spurningum í 
spurningalistunum ef spurningar vekja vanlíðan á einhvern hátt eða óvíst er um svar. Þó er æskilegt 
rannsóknarinnar vegna og vinnslu hennar að sem flestum spurningum sé svarað eins nákvæmlega og unnt er. 
Listarnir eru tveir með samtals 37 spurningum og tekur fyrirlögnin um átta mínútur.  

 

Þátttakendum er heimilt að hætta þátttöku hvenær sem er án útskýringa. Þeir þurfa ekki að skrá neinar 
persónuaðgreinandi upplýsingar og verður því ekki hægt að rekja svör til einstakra þátttakenda. Ef niðurstöður 
rannsóknarinnar verða birtar í tímariti eða á ráðstefnu verður alltaf um ópersónulegar niðurstöður að ræða. 
Spurningalistar þátttakenda verða í vörslu Halls Hallssonar í húsi Sálfræðideildar í HÍ. Gögnum verður eytt í 
síðasta lagi fimm árum eftir að rannsókn lýkur.  

 

Með kveðju 

 

Petra Ruth Rúnarsdóttir 

 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

Undirskrift:_________________________________________ 

Dagsetning:_________________________________________ 
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Viðauki 2 

Markmiðssetning 
 
Númer:_________________________________ (fyrstu 3 í símanúmeri og húsnúmer) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yfirmarkmið 

Vika 1 Vika 2 Vika 3 

Vika 1: Hvað ætla ég að gera til að ná þessu markmiði:_______________________________________________ 

 

 

 

 

 

Vika 2: Hvað ætla ég að gera til að ná þessu markmiði:________________________________________________ 

 

 

 

 

 

Vika 3: Hvað ætla ég að gera til að ná þessu markmiði:________________________________________________ 
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Viðauki 3 

Mat á markmiðasetning 
 

 

Númer:________________________________ (fyrstu 3 í símanúmeri og húsnúmer) 

 

 

1. Ég lagði mig fram við að reyna að ná mínu markmiði. 
 

1          2          3          4          5          6          7 

      Mjög ósammála                         Hlutlaus                          Mjög sammála 

 

2. Ég þurfti að leggja mikið á mig til að ná mínu markmiði. 
 

1          2          3          4          5          6          7 

      Mjög ósammála                         Hlutlaus                         Mjög sammála 

 

3. Ég náði mínu markmiði. 
 

1          2          3          4          5          6          7 

      Mjög ósammála                         Hlutlaus                         Mjög sammála 
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Viðauki 4 

Trait And Sport-Confidence Inventory (TSCI) 
 
1. Berðu saman sjálfstraust þitt til að framkvæma færni sem er nauðsynleg til að ná árangri 

við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
2. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að taka þýðingarmiklar ákvarðanir á meðan 

á keppni stendur við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
3. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að standa þig vel undir álagi við þann 

sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
4. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að framkvæma árangursríka leikáætlun við 

þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
5. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að einbeita þér næginlega vel til að ná 

árangri við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
6. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að aðlagast mismunandi aðstæðum í leik og 

ná samt árangri við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
7. Berður saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að ná þínum keppnis-markmiðum við þann 

sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
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8. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að ná árangri við þann sjálfsöruggasta 

íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
9. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að ná stöðugt árangri við þann 

sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
10. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að hugsa og bregðast við með 

árangusfullum hætti í keppni við þann sjáflsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
11. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að takast á við áskoranir í keppni við þann 

sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
12. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinn til að ná árangri jafnvel þegar líkurnar eru 

óhagstæðar þér við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir. 
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
 
13. Berðu saman sjálfstraust þitt á getu þinni til að koma tvíefldur til baka eftir slæma 

framistöðu og ná þannig árangri við þann sjálfsöruggasta íþróttamann sem þú þekkir.  
         1          2          3          4          5          6          7          8          9 

   Lágt                                       Miðlungs                                      Hátt 
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Viðauki 5 

Sport motivation scale-6 

Með því að nota kvarðann hér að neðan merktu við hversu vel hver staðhæfing á við ástæður þess 
að þú ert að æfa íþróttir 

Á alls ekki við  Á ekki við Á hæfilega við Á vel við Á mjög vel við 

 1 2 3  4  5  6 7 
Af	hverju	æfir	þú	íþróttir?	 	 	 	 	 	 	 	

1.	Vegna	spennunnar	sem	ég	finn	þegar	ég	er	algjörlega	niðursokkinn	í	verkefnið	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

2.	Af	því	að	þetta	er	hluti	af	því	hvernig	ég	hef	valið	að	lifa	mínu	lífi	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

3.	Af	því	að	það	er	góð	leið	til	að	læra	marga	hluti	sem	gætu	gagnast	mér	á	öðrum	sviðum	

lífsins	

1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

4.	Af	því	að	þær	gera	mér	kleift	að	vera	vel	liðinn	af	fólki	sem	ég	þekki	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

5.	Ég	veit	það	ekki	lengur;	ég	upplifi	mig	ekki	geta	náð	árangri	í	þessari	íþrótt	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

6.	 Ég	 upplifi	 mikla	 persónulega	 ánægju	 meðan	 ég	 næ	 fullkomnum	 tökum	 á	 ákveðnum	

tæknilega	erfiðum	æfingum		

1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

7.	Af	því	að	það	er	algjörlega	nauðsynlegt	að	æfa	íþróttir	ef	maður	vill	vera	í	formi	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

8.	Af	því	að	þetta	er	ein	af	bestu	leiðunum	sem	ég	hef	valið	til	að	þróa	aðrar	hliðar	lífs	míns	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

9.	Af	því	að	það	er	hluti	af	mér	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

10.	Af	því	að	ég	verð	að	æfa	íþróttir	til	að	líða	vel	með	sjálfan	mig	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

11.	Vegna	virðingarinnar	sem	ég	nýt	fyrir	að	vera	íþróttamaður	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

12.	Ég	veit	ekki	hvort	ég	vil	halda	áfram	að	eyða	tíma	mínum	og	orku	í	íþróttir	lengur	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

13.	Af	því	að	það	að	taka	þátt	í	íþróttum	er	í	samræmi	við	mín	innstu	gildi	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

14.	Vegna	ánægjunnar	sem	ég	upplifi	þegar	ég	fullkomna	eigin	getu		 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

15.	Af	því	að	þetta	er	ein	af	bestu	leiðunum	til	að	viðhalda	góðu	sambandi	við	vini	mína	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

16.	Af	því	að	mér	myndi	líða	illa	ef	ég	eyddi	ekki	tíma	í	íþróttir	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

17.	Það	er	ekki	nógu	skýrt	lengur;	ég	held	að	það	henti	mér	ekki	að	vera	í	íþróttum	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

18.	Vegna	ánægjunnar	að	uppgötva	nýjar	leiðir	til	að	bæta	frammistöðu	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

19.	Fyrir	efnislega	og/eða	félagslega	ávinninginn	af	því	að	vera	íþróttamaður	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

20.	Vegna	þess	að	það	að	æfa	vel	bætir	frammistöðu	mína	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

21.	Af	því	að	þátttaka	í	íþróttum	er	ómissandi	hluti	af	lífi	mínu	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

22.	Mér	finnst	ég	ekki	njóta	íþróttar	minnar	eins	og	ég	gerði	áður	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

23.	Af	því	að	ég	verð	að	stunda	íþróttir	reglulega	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	

24.	Til	að	sýna	öðrum	hvað	ég	er	góð/ur	í	minni	íþrótt	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	
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Viðauki 6 

                   Mat á eigin knattspyrnugetu   
                       Fyrstu 3 stafirnir í símanúmerinu þínu og húsnúmerið þitt:___________________________ 
 
                          A = Frábært, halda áfram að fínstilla B = Góður grunnur, þarf að betrumbæta C = Meðalgeta, bætingar er þörf 

D = Uppbygging á þessu er forgangsatriði 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TAKTÍSK GETA     
Fyrsti varnarmaður A B C D 
Veitir pressu      
Stjórn og yfirvegun     
Valda því að sókn verði 

fyrirsjáanleg 
    

Ákvarðanataka í tæklingum     
Tæklingargeta     
2./3. varnarmaður A B C D 
Staðsetning út frá fyrsta 

varnarmanni 
    

Samskipti/Talandi     
Lesa/dekka sóknarmenn     
Skilningur á svæðisvörn     
Fyrsti sóknarmaður A B C D 
Þekkja hvenær á að sækja     
Sækja með knattraki     
Komast í gegn með sendingu     
Breyta stefnu sóknar     
Spila með bakið í markið     
2./3. sóknarmaður A B C D 
Styðja við sóknarmann     
Tímasetning og val á hlaupum     
Senda og taka hlaup strax     
Hreyfanleiki án bolta     

TÆKNILEG GETA     
Knattrak A B C D 
Nota ólíka hluta fótarins     
Knattrak til að halda bolta     
Knattrak á hraða     
Hraðabreyting/Stefnubreyting     
Sendingar A B C D 
Nota báða fætur     
Réttur hraði á sendingum     
Nákvæmni sendinga     
Langar og háar sendingar     
Langar og lágar sendingar     
Móttaka (á jörðinni) A B C D 
Nota báða fætur     

1. Snerting     
Líkamsstaða     
Móttaka (á loftinu) A B C D 
Val á líkamshluta (t.d. læri eða 

kassi) 
    

Stjórn með tilgangi     
Skot A B C D 
Nákvæmni     
Kraftur     
Val á skottækni (rist, innanfótar, tá 

eða utanfótar) 
    

Nota báða fætur     
Fyrirgjafir A B C D 
Staðsetning fyrirgjafa     
Skallar A B C D 
Nota enni     
Líkamsstaða     
Skalla af krafti     
Skalla af nákvæmni     
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LÍKAMLEG GETA A B C D 
Þol     
Snerpa      
Liðleiki og jafnvægi     
Hraðabreytingar     
Styrkur og kraftur     
Hraði     
HUGRÆN OG FÉLAGSLEG 

GETA 
A B C D 

Yfirvegun með bolta     
Einbeiting     
Leiðtogi     
Hugarfar á æfingum     
Hugarfar í leikjum     
Liðsmaður     


