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Utdrattur

Markmidssetning er hugren adferd sem rannsOknir hafa synt fram & ad hafi 4hrif &
frammistodu 1 ipréttum. Markmidssetning getur haft ahrif 4 dhugahvét og sjéalfstraust
iprottamanna. Markmid sem eru raunsaz, haleit, sértek og malanleg leida til betri
frammistodu en markmid sem eru 6ljos og audveld eda engin markmid. { pessari rannsokn var
kannad hvort peir knattspyrnumenn sem setja sér markmid upplifi aukna dhugahvot, meira
sjalfstraust og haerra mat & eigin getu en knattspyrnumenn sem gera pad ekki. beir
knattspyrnumenn sem settu sér ekki markmid foru i slokun. Patttakendur voru 33
knattspyrnumenn tr tveimur meistaraflokkslidum i nedri deildum fslandsmétsins; 21 kona og
12 karlar. Rannsokn sto6d yfir 1 fjorar vikur par sem patttakendur svérudu spurningalistum um
ahugahvot, sjalfstraust og mat 4 eigin knattspyrnugetu auk pess ad gefa sér einkunn fyrir eigin
frammistodu eftir hverja @fingu i fjorar vikur. Tilraunahopi var kennd markmidssetning og
samanburdarhopi kennd slokun. Nidurstodur syndu ad enginn munur var & milli hopa eftir

fjorar vikur en marktaekur munur var innan hépanna a undirpattum ahugahvatar.



[ flestollum ipréttum geta hugreanir paettir haft ahrif 4 frammistodu. [prottafolk keppir ad pvi
ad na betri arangri og beta eigin frammistodu med pvi ad afa likamlega ferni. Peir
iprottamenn sem nyta sér hugarpjalfun geta aukid hugrena ferni, sem getur haft ahrif 4
frammistodu. Adferdir sem notadar eru i hugrenni pjalfun eru til demis athyglisstjorn,
markmidssetning, vodvaslokun og fleira (Weinberg og Gould, 2015). Markmidssetningu
pekkjum vi0 lika Gr okkar daglega lifi. Vid setjum okkur markmid til ad breyta hegdun, meta
arangur og hafa skyra stefnu. Eftir ad einstaklingur setur sér markmid parf vidkomandi ad
geta metid eigin hegdun og framfarir og annadhvort haldid afram &4 sdmu braut eda gert
breytingar til ad na peim markmidum sem hann setti sér (Schunk, 1990). Flestum finnst
audvelt ad setja sér markmid en ad fylgja peim eftir og finna adferdir til ad na peim getur hins
vegar reynst erfitt. Ef markmid eru rétt sett geta pau leitt til pess ad ahugahvot okkar eykst.
A0 sja aukinn arangur og breytingar & hegdun hefur ahrif & dhugahvot og sjalfstraust
(Pemberton og McSwegin, 1989; Getz og Rainey, 2001). { pessari rannsokn er kannad hvort
munur s¢ 4 ahugahvot, sjalfstrausti og mati a eigin getu hja knattspyrnumoénnum sem setja sér

markmid og peim sem gera pad ekki.

Markmio

Markmidssetning er hugraen adferd sem hefur verid notud sidan um lok 19. aldar og er
s0gd ein mest notada salfrediadferdin medal iprottasalfredinga sem hafa unnid med
Olympiuférum sidan 1989 (Roberts og Kristiansen, 2012). begar markmid eru sett parf ad
hafa ymislegt i huga. Tilgangur markmidssetningar getur medal annars verid ad auka
ahugahvot, proa nyjar adferdir til ad bata frammistéou eda einblina & verkefni sem vonast er
til ad na arangri i.

Kenningin um markmidssetningu (goal-setting theory), sem Locke og Latham (1990)
settu fram, gengur Ut 4 ad frammistodu i verkefnum er stjérnad Gt frd& medvitudum
markmidum sem einstaklingur setur sér fyrir petta akvedna verkefni. Yfir 25 éara timabil var
kenningin um markmidssetningu préud innan vinnusalfredinnar en kenningin byggist 4 um
400 rannsoknum sem gerdar voru i Bandarikjunum og sjo 60rum l6ndum (Locke og Latham,
2006). Nidurstodur pessara rannsdkna hafa leitt 1 [jos ad sértaek, erfid markmid leida til betri
frammistodu en sértek og audveld markmid, 6ljos eda engin markmid (Locke og Latham,
1990; Locke, 2001). Markmid mega pd ekki vera oraunsa til ad markmidssetning virki

(Locke, 1996). Ef einstaklingur er viss um ad hagt s¢ ad nd markmidinu eda telur sig geta nad



framforum 1 att ad pvi er hann liklegri til ad skuldbinda sig til ad n4 pvi. Ef markmid eru 61j6s
er haegt ad tulka pau & marga vegu og getur pad farid eftir personulegri reynslu, getu eda
metnadi hvers og eins hvernig pau eru talkud (Locke, 1996). Ef markmid eru of létt og
krefjast einskis af vidkomandi leidir pad til pess ad hann missir dhugann. Ef markmidin eru
hins vegar of erfid getur pad ordid til pess ad vidkomandi verdur pirradur, sjalfstraust minnkar

og frammistada verdur 1élegri (Weinberg og Gould, 2015).

Tegundir markmioa

Markmid ma flokka &4 ymsa vegu, medal annars er haegt ad flokka pau i langtima- og
skammtimamarkmid. Skammtimamarkmidum er oft likt vid skref sem tekin eru i att ad pvi ad
na einhverju langtimamarkmidi (Stratton, 2005). Einstaklingur byrjar & ad setja sér
langtimamarkmid. Langtimamarkmid getur verid eitthvad sem vidkomandi vill vera buinn ad
na eftir 4kvedid langan tima, til demis hlaupa marapon eftir eitt ar. Eftir pad setur hann sér
skammtimamarkmid sem eru til styttri tima og hjalpa honum ad na langtimamarkmidinu.
Hann getur til demis sett sér markmid fyrir eina til tveer vikur 1 senn. bPad getur verid ad
hlaupa prja kilometra prisvar 1 viku til ad byrja med og svo auka vegalengdirnar.
Skammtimamarkmidin geta verid morg en pau eiga ad hjalpa vidkomandi ad komast neer

lokatakamarkinu, sem er langtimamarkmidio.

Onnur leid til ad flokka markmid og er oft notud i iprottum er ad skipta peim i
nidurstodumarkmid (outcome goals), frammistodumarkmid (performance goals) og
ferilsmarkmid (process goals; Kingston og Hardy, 1997; Kingston og Wilson, 2009).
Nidurstodumarkmid eru markmid sett med pad ad leidarljosi ad vinna i keppni eda standa sig
betur en motherjinn. Pegar metid er hvort peim hafi verid nad er ekki einungis gengid ut fra
frammistodu pess sem setur markmidid heldur fer pad einnig eftir frammistodu motherja.
Nidurstodumarkmid fela par af leidandi 1 sér félagslegan samanburd. Vidkomandi gati hafa
bett eigin frammistodu en pd ekki ndd markmidi sinu. Frammistédumarkmid mida ad pvi ad
na dkvedinni frammistéou 6had frammistddu annarra. Til ad meta hvort markmidi hafi verid
nad er frammistada borin saman vid fyrri frammistodu vidkomandi. Ferilsmarkmid einblina &
a0 laga einstaka hreyfingar eda tekniatridi sem parf til ad baeta heildarframmistodu. Til
demis ef knattspyrnumadur vill bata skot pa gati hann sett sér pad markmid ad laga eigin

likamsstodu 1 skotinu (Kingston og Hardy, 1997; Weinberg og Gould, 2015).



AJ sogn Kingstons og Hardys (1997) hafa rannsoknir sem skoda markmidssetningu neer
einungis byggst 4 pjalfun i markmidssetningu Ut fra pvi ad patttakendur séu latnir setja sér
frammistodumarkmid. bPad er audveldara ad stjorna frammistodumarkmidum og pau eru
sveigjanlegri en nidurstodumarkmid (Burton, 1989). Hins vegar syndi rannsokn Filbys,
Maynards og Graydons (1999) ad betra veri ad nota margpatta markmidaadferd par sem
pessar prjar tegundir markmida eru allar notadar fremur en ad notast einungis vid eina tegund

af markmioi.

Rannsokn var gerd a fotboltamoénnum fra Grikklandi par sem skodad var hvort
markmidssetning og sjalfstal hefdi ahrif & frammistodu peirra i skotum. Pétttakendur attu ad
skjota 1 fjora mismunandi hringi sem festir voru 4 mark i 15 metra fjarleegd. batttakendum var
skipt nidur i fjora tilraunahopa og einn samanburdarhdp og voru tilraunahoparnir annadhvort
latnir nota sjalfstal eda markmidssetningu eda hvort tveggja. Samanburdarhopi var sagt ad
gera sitt besta. Nidurstoour rannsoknarinnar syndu ad patttakendur i tilraunahopunum sté6du
sig betur 1 skotum eftir inngrip en samanburdarhopurinn. Ad hoépurinn sem setti sér bara
markmid skyldi standa sig betur en samanburdarhopurinn sem var sagt ad gera sitt besta er i
samraemi vid nidurstodur annarra rannsokna a pvi hversu mikilvaegt er ad setja sér sértaek

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

Mikilvaegt er ad iprottamenn setji sér einnig markmid fyrir @fingar par sem peir geta
undirbiid og bett einstaka patti sem leida til betri frammistddu i keppni (Weinberg, 2013).
beir purfa ad setja sér aztlun og finna leidir til ad na settum markmidum. Markmid purfa ad
vera malanleg pannig ad vidkomandi viti hvort peim hafi verid nad eda ekki. Einnig @tti ad
endurmeta pau reglulega en pa er fyrri frammistada borin saman vid naverandi frammistodu
og markmid gert audveldara eda erfidara (Weinberg, 2013). Tveir pattir sem stjorna ahrifum
markmidssetningar 4 frammistodu i iprottum eru endurgjof og skuldbinding. Iprottamenn
verda ad leggja sig fram til ad nd markmidum sinum og skuldbinda sig til ad nd peim. Ef
iprottamadurinn er ekki skuldbundinn markmidum sinum og fer enga endurgjof um framfarir
skiptir 4ztlun hans um ad nd markmidunum litlu mali og likurnar 4 pvi ad hann nai drangri
minnka (Hall og Kerr, 2001; Roberts og Kristiansen, 2012). [prottasalfreedingar telja pad
skipta mali ad markmid séu 4 einhvern hatt skrifud nidur, hvort sem pad er 4 blad, toflu i klefa

eda 4 skjabord 1 tolvu, pannig ad markmid einstaklings sé synilegt (Weinberg, 2013).



Avinningur markmidssetningar

Rannsoknir hafa synt ad markmidssetning hefur ahrif 4 frammist6du vid mismunandi
adstedur, hvort sem pad er & vinnustad, i einkalifi eda iprottum (Locke og Latham, 2006).
bar rannsdknir sem gerdar hafa verid 4 ahrifum markmidssetningar hafa synt ad hun getur
haft ahrif i meira en 88 mismunandi verkefnum en patttakendafj6ldi i peim rannséknum var
meira en 40.000 af badum kynjum fra Asiu, Astraliu, Evropu og Nordur-Ameriku (Locke og

Latham, 2006).

Markmid eru ahrifarik, jafnvel pott pau komi Ur mismunandi attum. Pau geta verid sett
fyrir adra ad na, geta verid sett i sameiningu i hopi eda af einstaklingi, atlad honum sjalfum
(Locke og Latham, 2006). Rannsokn & NCA A-fétboltapjalfurum benti til ad mynda til pess ad
peir pjélfarar sem voru med hearra vinningshlutfall (won-lost record) yfir fimm &ra timabil
voru liklegri til ad hafa notad markmidssetningu en peir sem voru med I¢legra

vinningshlutfall (Locke og Latham, 1985).

A0 sogn Lockes og Lathams (1985) eru ad minnsta kosti fjorar astedur fyrir pvi ad
markmidssetning beetir frammistodu. [ fyrsta lagi beinir markmidssetning athygli og
einbeitingu ad pvi verkefni sem vidkomandi tekur sér fyrir hendur. [ 68ru lagi hefur hin ahrif
4 hversu mikil vinna er 16gd i verkefni; pvi erfidara sem pad er, pvi meiri vinna. I pridja lagi
eykur markmidssetning prautseigju pvi viokomandi parf ad leggja sig fram par til markmidi er

nad. [ fjorda lagi getur hiin ytt undir préun a fjlbreyttari adferdum til ad bata frammistodu.

Til a0 markmidssetning virki er mikilvegt ad gefa reglulega endurgj6f um framfarir
eda frammistodu sem tengjast markmidinu (Locke og Latham, 1985). Erez (1977) komst ad
pvi i rannsokn sinni ad endurgjéf veri naudsynleg en pod ekki neegileg forsenda fyrir pvi ad
markmid hefdi ahrif 4 frammistodu. [ rannsokn Normands (2008) skodadi hann hvort hagt
veri ad auka likamlega hreyfingu med pvi ad nota markmidssetningu, endurgjof og
sjalfsskodun (self-monitoring). Markmid voru sett fyrir daglegan skrefafjolda og fengu
patttakendur senda endurgjof fra rannsakanda daglega eftir ad peir sendu inn skrefafjélda auk
pess ad f4 einnig endurgjdf einu sinni i viku i vidtali. [ 1jos kom ad haegt er ad auka likamlega
hreyfingu einstaklinga og koma i veg fyrir pyngdaraukningu vegna aldurs med pvi ad nota

markmidssetningu, endurgjof og sjalfsskodun.



Markmidssetning og ahugahvot

Ahugahvot mé skilgreina sem stefnu og styrk akvedins framlags eda hegdunar. Stefna
framlags snyr ad pvi hvort einstaklingur sakir 1 akvednar adstedur og styrkur er hversu mikid
einstaklingurinn leggur sig fram i pessum adstedum (Weinberg og Gould, 2015). Til eru
margar kenningar um hvernig megi skilja dhugahvot en su kenning sem iprottasalfredingar
stydjast hvad helst vi0 i1 dag er kenningin um samvirkni milli adstedna og personuleika. Pad
er ekki hegt ad segja fyrir um hegdun einungis ut fra personuleika einstaklinga par sem
adstedur geta einnig skipt mali (Weinberg og Gould, 2015). Da&mi um samvirkni adstedna
og personuleika er pegar sundmenn synda hradar einir en i hopi eda 6fugt. Hérna hafa
personuleiki sundmanns og adstedur sem hann syndir 1 dhrif 4 hversu godum tima hann ner.
Personuleiki sundmanna var misjafn eftir pvi hvort peir litu 4 keppni sem takiferi til ad
O0last sampykki lidsfélaga eda adstedur par sem peir voru hraeddir um ad bregdast
lidsfelogum sinum. Peir sundmenn sem litu 4 keppni sem tekifaeri syntu hradar 1 hopi, en peir

sem vildu ekki bregdast lidsfélogum sinum syntu hradar einir (Sorrention og Sheppard, 1978).

A0 skilja og hafa dhrif 4 dhugahvot er eitt af vidfangsefnunum 1 iprottasalfraedi. bPad
getur hins vegar verid erfitt pvi dhugahvot kemur innan fré og er stjérnad af einstaklingnum.
bad gerir pad ad verkum ad pad er erfitt ad rannsaka hana (Locke, 2001). Ein algengasta
adferdin 1 iprottasalfredi sem nytt er til ad auka dhugahvot er markmidssetning. Markmid eru
s0gd fyrst og fremst auka frammistodu med pvi ad auka ahugahvot (Roberts og Kristiansen,
2012). Markmid eru talin hafa 4hrif 4 frammistodu med pvi ad beina athygli einstaklings ad
akvednu verkefni, ytta undir prautseigju, auka framlag, styrkja frammistodu og yta undir nyjar

leidir til ad nd framférum (Locke og Latham, 1990).

Hvernig markmid einstaklingur setur sér getur haft ahrif 4 dhugahvot hans. Ad setja sér
frammistodumarkmid og einblina 4 eigin frammistédu getur aukid dhugahvit og stjorn og
haldid vidkomandi lengur vid efnid p6tt hann sjai fram a ad mistakast (Weinberg og Gould,
2015). Rannsokn Wilson og Brookfields (2009) syndi ad folk sem setti sér ferilsmarkmid og
fylgdi sex vikna @fingaprogrammi hafdi marktekt meiri dhugahvét en peir sem settu sér
nidurstodumarkmid eda engin markmid. beir sem settu sér nidurstddumarkmid voru po6 einnig

almennt med meiri dhugahvot en peir sem settu sér engin markmid.
Ahugahvoét ma skipta i nokkra undirpaetti. Daemi um undirpatti dhugahvatar eru
ahugaleysi, ytri styring, innleidd styring, vidurkennd styring, sambett styring og innri

ahugahvot. Alla pessa undirpaetti ahugahvatar er mikilvaegt ad skilja og peir geta haft hrif 4



hegdun okkar. Med pvi ad skilja pessa undirpeetti komumst vid nar pvi ad skilja mannlega
hegdun (Mallett, Kawabata, Newcombe, Otero-Forero og Jackson, 2007).

Einstaklingar upplifa &hugaleysi (amotivation) pegar peir sja ekki tengsl milli
nidurstadna og eigin hegdunar, til demis enga batingu eftir ad hafa byrjad i reektinni. begar
ahugalausir einstaklingar upplifa sig vanhafa og telja sig ekki hafa neina stjorn telja peir
utanadkomandi patti stjérna hegdun sinni. Peim finnst sér hafa mistekist og fara ad velta fyrir
sér af hverju peir @ttu ad fara i raektina yfir hofud. A endanum getur pad leitt til pess ad

vidkomandi hattir ad maeta 1 reektina (Vallerand o.1l., 1992).

Ytri styring (external regulation) er pegar einstaklingur tekur patt i einhverju eda synir
akvedna hegdun i peim tilgangi ad gera 60rum til geds, losna vid pressu frd 60rum eda fa ytri
styrkingu. Ytri styrking getur verid hrdos frd 6d0rum, verdlaun eda peningar (Markland og

Tobin, 2004).

Innleidd styring (introjected regulation) 4 vid um hegdun sem hefur verid innratt en
ekki alveg sampykkt af sjalfinu. Ef pessi hegdun er ekki vidhofd upplifir einstaklingur
sektarkennd. Einstaklingur innratir ytri styrkingu og notar svo til ad setja pressu a sjalfan sig
til a0 komast hja pvi ad upplifa sektarkennd og vidhalda sjalfstrausti (Markland og Tobin,
2004; Senécal, Koestner og Vallerand, 1995). betta getur til demis verid ad mata & allar
@fingar af pvi annars upplifir vidkomandi sektarkennd par sem hann er ad reyna ad komast i

gott form.

Vidurkennd styring (identified regulation) felur 1 sér vidurkennt sampykki & pvi ad
hegdun sé mikilvaeg til ad nd personulegum markmidum eda @skilegri utkomu (Markland og
Tobin, 2004). Demi um pad getur verid pegar einstaklingur akvedur ad borda holla feedu af

pvi pad hjalpar honum ad na markmidum sinum.

Sambeett styring (integrated regulation) snyr ad adlogun vidurkenndrar styringar pannig
ad hegdun sé 1 samraemi vid sjalfsvitund (Markland og Tobin, 2004). Deemi um petta er ad
einstaklingur velur ad borda holla fedu af pvi hann telur pad mikilvaegt fyrir sig sjalfan og

eigin heilsu.

Innri dhugahvot (intrinsic motivation) er pegar einstaklingur hegdar sér &4 vissan hatt
vegna anggjunnar sem vidkomandi upplifir af hegduninni. Til demis pegar knattspyrnumadur

fer & efingu anegjunnar vegna (Vallerand o.1l., 1992).



Sjalfstraust

Sjalfstraust hefur verid nefnt sem einn ahrifamesti hugraenni patturinn sem hefur ahrif a
frammistodu 1 iprottum (George, 1994) og iprottamonnum verdur tidraett um mikilvaegi pess.
bad er oft talid leika stort hlutverk i drangri iprottamanna og skortur 4 sjalfstrausti getur leitt
til pess ad ipréttamenn standi sig illa. {prottasalfraedingar skilgreina sjalfstraust sem tra 4 eigin
getu til ad framkvaema pa hegdun sem vidkomandi vill framkvema med arangursrikum haetti
(Feltz, 1988; Weinberg og Gould, 2015). Vealey (1986) skilgreinir sjalfstraust i iprottum sem
tra eda vissu einstaklings & eigin feerni til ad na arangri i iprottum (sja i Feltz, 1988).

Rannsoknir innan iprottasalfredi syna greinilega ad pad er samband 4 milli sjalfstrausts
og frammistodu. Nidurstodur pessara rannsokna taka til mismunandi hugmyndafraedi,
verkefna og malinga a sjalfstrausti. Sjalfstraust virdist hafa 4hrif 4 frammistodu p6 ad a
ymsum svidum séu adrir pattir sem einnig hafa dhrif. Til demis { ipréttum hafa fyrri
frammistada og hegdun einnig ahrif a frammistéou. Po ad sjalfstraust hafi dhrif 4 hegdun
getur pad ekki utskyrt mannlega hegdun ad fullu, hvad pa flokna hegdun eins og i iprottum
(Feltz, 1988).

Kenning Bandura um tra 4 eigin getu (self-efficacy theory) hefur mikid verid notud til ad
skoda sjalfstraust i iprottum. bessi kenning gengur Ut 4 ad tr & eigin getu sé algengur
hugraenn pattur sem hefur ahrif 4 dkvedna sjalfsmatspetti, hugsanaferli, tilfinningavidbrogo,
ahugahvot og hegdun folks (Feltz, Short og Sullivan, 2008). beir sem hafa litla tri 4 eigin
getu gefast audveldlega upp pegar peir lenda i métleati, eru hreddari vid meidsli og leggja sig
ekki eins mikid fram. Peir sem hafa mikla tr 4 eigin getu og telja sig geta nad peim
markmidum sem peir setja sér leggja meira 4 sig ef frammistada peirra naegir ekki til ad na
markmidinu og gera pad par til pvi er nad. Peir setja sér einnig meira krefjandi markmid,

takast 4 vi0 og vinna ar meidslum og komast i gegnum motleti (Bandura, 1977).

Bandura (1977) telur ad folk sem hefur géda domgreind & eigin getu setji sér raunhef,
Ograndi markmid sem leidir til pess a0 metnadur pess verdur meiri og pad tekur ad sér erfidari
verkefni pegar feerni pess og tru 4 eigin getu eykst. Hins vegar er folk sem vanmetur eigin
feerni og kemur pannig 1 veg fyrir ad feerni pess 1 dkvednum pattum proist og missir pvi af pvi
a0 upplifa styrkingu (Feltz, Short og Sullivan, 2008).

Flestar rannsoknir i iprottasalfreedi & uppsprettu sjalfstrausts hafa verid gerdar innan
kenningar Bandura um tru 4 eigin getu. Bandura heldur pvi fram ad pad séu fjorir paettir sem

tengjast tru a eigin getu; arangur eigin frammistodu, Obein reynsla, sannfaring gegnum
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munnleg samskipti og lifedlisfredilegar adstedur. Kenning Bandura hefur reynst arangursrik
pegar sjalfstraust er rannsakad en spurning er hvort petta séu helstu eiginleikar iprottamanna i
sérstokum ipréttaadstaedum. bvi var gerd rannsokn par sem skodud var uppspretta sjalfstrausts
hja iprottamonnum 1 keppnisipréttum. Rannsoknin var gerd & yfir 500 iprottaménnum Ur
ymsum greinum til ad finna videigandi patti sem hefou ahrif 4 sjalfstraust peirra. Nidurstodur
rannsOknarinnar leiddu i [j6s ad pad eru niu uppsprettur sjalfstrausts hja iprottamonnum.
bessir pattir eru leikni (mastery), ad syna eigin hafni, likamlegur/andlegur undirbtiningur,
likamsimynd, félagslegur studningur, ad lera af 6drum, leidtogaheefni pjalfara, pagilegt
umhverfi og hagstedni adstedna (Vealey, 2001). bad er hagt ad flokka pessa niu paetti nidur i
prja flokka. { fyrsta lagi 68last iprottamenn sjalfstraust pegar peir na arangri sem inniheldur
baedi leikni og ad syna eigin hafni. [ 63ru lagi 6dlast iprottamenn sjalfstraust med sjalfsstjorn
sem inniheldur likamlegan/andlegan undirbuning og likamsimynd. 1 pridja lagi 6dlast
iprottamenn sjalfstraust af pvi ad vera i jdkvadu félagslegu umhverfi sem ytir undir arangur.
bad inniheldur félagslegan studning, ad lera af 6drum, leidtogahafni pjalfara, pagilegt
umhverfi og hagstedar adstedur (Vealey, 2001).

Hugsanir, tilfinningar og hegdun iprottamanna hafa ahrif & frammistédu. Frammistada er
motud af markmidum sem iprottamenn setja sér, hegdun sem peir velja, erfidi sem peir leggja
a sig til ad nd markmidum sinum og prautseigju sem peir syna pegar peir lenda i motlaeti. Ad
setja sér markmid er pvi mikilvaeg adferd til ad auka sjalfstraust og beaeta frammistdoou.
Kortlagning markmida (goal mapping) er personulegt plan fyrir iprottamenn sem inniheldur
ymsar tegundir markmida og adferdir til a0 meta arangur i 4tt ad peim. Rannsoknir syna ad
frammistodu- og ferilsmarkmid eru betri til ad efla sjalfstraust en nidurstodumarkmid. bessi
markmid virdast auka sjalfstraust med pvi ad gera ipréttamdénnum kleift ad finna fyrir stjorn &

eigin frammistodu og med pvi ad vera med sérteekan fokus a dkvedin verkefni (Vealey, 2001).

Mat 4 eigin frammistoou og ahrif a sjalfstraust

Sjalfsmatskvardar eru oft notadir til ad mela skodanir, vidhorf, personulegar upplifanir
og fleira. Samkvaemt Mabe og West (1982) er litid um rannsoknir sem skoda notkun
sjalfsmats til a0 meta eigin faerni 1 iprottum, pd geetu hafa verid gerdar fleiri rannsoknir sidan
pa. begar folk er 1ati0 meta eigin getu eda faeerni metur pad sig yfirleitt betra en pad er i raun

og veru, pannig ad flestir telja sig yfir medaltali. Koénnun sem gerd var 4
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framhaldsskolanemum 4arid 1976-1977 a4 vegum College Board syndi ad pegar nemendur
matu eigin getu 1 iprottum toldu 60% sig fyrir ofan medaltal en adeins 6% toldu sig undir

medaltali (Dunning, Meyerowitz og Holzberg, 1989).

[ grein eftir Schunk (2003) par sem hann skodadi sjalfstraust i lestri og skrift kom i 1j6s
ad hagt er a0 auka sjalfstraust og arangur med pvi ad nota kennsluadferdir sem innihalda
herminam, endurgjof, markmidssetningu og sjalfsmat 4 eigin framfor. bPegar folk hefur sett sér
markmid er liklegt ad pad beri eigin frammistodu saman vid markmidid & medan pad vinnur
ad pvi ad na pvi. begar sjalfsmat er notad til ad meta framfarir getur pad eflt sjalfstraust og
vidhaldid dhugahvdt. bad er liklegra ad peir sem setja sér erfid og afmorkud markmid noti
sjalfsmat til ad meta frammistodu heldur en peir sem setja sér viotek markmid (Schunk,

2003).
Rannsoknarmarkmio

Markmid pessarar rannsoknar er ad skoda hvort peir knattspyrnumenn sem setja sér
markmid upplifi breytingu a ahugahvoét, sjalfstrausti og mati 4 eigin getu samanborid vid
knattspyrnumenn sem setja sér ekki markmid. Peim knattspyrnuménnum sem ekki settu sér
markmid var kennd slokun. [ samreemi vid umfjollun hér ad ofan um markmidssetningu og
ahrif hennar 4 ymsa petti frammistodu var 16g0 fram st tilgata ad peir knattspyrnumenn sem
settu sér markmid myndu upplifa meira sjalfstraust, aukna dhugahvot og meta eigin getu
haerra en peir knattspyrnumenn sem settu sér ekki markmid. Markmidssetning er mikilveg
adferd til ad efla sjalfstraust og bata frammistodu astamt pvi ad auka dhugahvot (Vealey,

2001; Winberg og Gould, 2015)
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Aofero

batttakendur

batttakendur 1 pessari rannsokn voru 33 knattspyrnumenn; 21 kona og 12 karlar.
batttakendur komu ar tveimur meistaraflokkslidum i nedri deildum Islandsméts. I3kendum i
hvoru 1idi var skipt 1 tvo hdpa; tilraunahop og samanburdarhop. Parad var 1 hopa eftir
medaltali einkunna eftir fyrstu vikuna en einkunnir voru gefnar til ad meta eigin frammistodu
4 efingum. [ kvennalidinu voru 11 i tilraunahdpi en 10 i samanburdarh6pi. Hja karlalidinu var
jafnt i baAdum hopum, sex 1 hvorum. Valid var med handahéfskenndri adferd hvor hépurinn

veeri tilraunahopur og hvor samanburdarhépur.

Meeliteki

Notast var vid prja spurningalista til ad meta ahugahvot, sjalfstraust og mat 4 eigin
knattspyrnugetu. bPatttakendur svorudu lista par sem vidkomandi mat eigin feerni i ymsum
pattum tengdum knattspyrnu. bessir paettir voru knattrak, sendingar, mottaka, skot, fyrirgjafir,
skallar, taktisk geta, likamleg geta og hugren og félagsleg geta (sja vidauka 6). Listanum var
svarad & fjogurra punkta kvarda. Kvardinn var ekki talnakvardi heldur voru svor gefin fra A
til D par sem A var frabar faerni en D faerni sem pyrfti naudsynlega ad byggja upp. i
urvinnslu gagna pegar reiknad var Ur listanum var D gefid t6lugildid einn og A t6lugildid

fjorir. Heildarskor var sidan reiknad ar listanum.

Sjalfsmat var einnig metid med einkunnagjof hvers og eins fyrir eigin frammistodu
eftir aefingar. Einkunnir voru 4 bilinu ndll til tiu og voru gefnar 4 netinu. A kvardanum stendur
null fyrir afleita frammistodu 4 @fingu, fimm fyrir midlungs frammistddu og tiu er fullkomin

frammistada. Patttakendur skradu sig hvorir inn 4 sitt svaedi 4 netinu med lykilordi.

Til a0 meta dhugahvot var notast vid Sport Motivation Scale-6 (SMS-6; sja vidauka 5)
en SMS-6 er endurbatt utgata af Sport Motivation Scale (SMS). Listinn inniheldur 24
spurningar par sem svarad er 4 sjo punkta kvarda. A kvardanum einn til sj6 pydir einn ad
spurningin eigi alls ekki vid og sjo pydir ad hiin eigi mjog vel vid. Listinn er notadur til ad
mala dhugahvot iprottamanna og meta iprottamennirnir hversu vel ymsar stadhafingar eiga
vi0 astedur pess ad viokomandi @fir iprottir. Listinn melir sex undirpeetti dhugahvatar;

ahugaleysi, ytri styringu, innleidda styringu, vidurkennda styringu, sampetta styringu og innri
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ahugahvot. Af 24 spurningum i listanum eru fjérar sem meta hvern undirpatt og reiknud er

heildartala fyrir hvern patt Gr pessum fjérum spurningum.

Til ad meta sjalfstraust var notast vid Trait and Sport-Confidence Inventory (TSCI)
(sj& vidauka 4). TSCI-listinn inniheldur 13 spurningar par sem svarad er 4 niu punkta kvarda.
Hann er notadur til ad maela eiginleika sjalfstrausts i iprottum (zrait sport-confidence). i
listanum bera einstaklingar eigid sjalfstraust saman vid sjalfsoruggasta iprottamann sem peir

pekkija. T pessum lista er reiknad heildarskor fyrir sjalfstraust ipréttamanns.

Tilraunahopur skrifadi nidur markmid sin & markmidssetningarblad (sja vidauka 2) par
sem skrad var yfirmarkmid og prju undirmarkmid. batttakendur i tilraunahdpi svorudu einnig
spurningalista par sem metid var hvernig vidkomandi gekk ad na peim undirmarkmidum sem
sett voru fyrir vikuna (sja vidauka 3). Sa spurningalisti innihélt prjar spurningar par sem
svarad var 4 sjo punkta kvarda par sem einn pyddi mjog 6sammala og sjé mjog sammala.
Spurningarnar matu hvort viokomandi hefoi lagt sig fram vid ad reyna ad nad markmidum
sinum, hvort hann hefdi purft ad leggja mikid 4 sig til pess og hvort hann hefdi nad
markmidunum. Pessi spurningalisti var notadur sem endurgjof & eigin frammistodu
patttakenda til ad skoda hvort peir hefou ndd markmidum sinum og hversu mikid peir 16gou
sig fram. Ut fra eigin svorum gatu patttakendur svo metid hvort peir pyrftu ad leggja sig meira

fram eda endurmeta markmid sin fyrir naestu viku.

Rannsoknarsnio

Notast var vid millihdpsnid par sem samanburdur var gerdur 4 tilraunahdpi og
samanburdarhopi og skodad hvort inngrip hefdi haft 6lik 4hrif & sjalfsmat, sjalfstraust og
upplifada getu. Einnig var gerdur innanhdépasamanburdur par sem skodad var hvort
sjalfstraust, sjalfsmat og upplifud geta hvors hops hefou breyst eftir inngrip samanborid vid
fyrir inngrip. Ekki var skodadur munur milli lida. Frumbreyturnar voru tver;
markmidssetning og slokun. Fylgibreyturnar voru hins vegar prjar, sjalfstraust, ahugahvot og

upplifud geta.

Framkvaemd

Byrjad var 4 ad fa leyfi hja pjalfurum lidanna fyrir pvi ad koma a afingu og
framkvaema rannsokn. Rannsoknin for fram 4 @fingasvedum lidanna. Rannsoknin sto6d yfir i

fjorar vikur en rannsakandi kom 4 &fingu einu sinni i viku i fjorar vikur. I fyrstu vikunni var
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rannsokn kynnt, patttakendur skrifudu undir sampykkisblad (sja vidauka 1) og svorudu
premur spurningalistum, TSCI, SMS-6 og mati 4 eigin knattspyrnugetu (sja vidauka 4, 5 og
6). Eftir &finguna var patttakendum svo kennt ad gefa sjalfum sér einkunn fyrir frammistéou
a aefingunni. Allar fjorar vikurnar sem rannsoknin stod attu allir patttakendur ad gefa sér
einkunn fyrir eigin frammistodu eftir allar @fingar sem peir toku patt i. Einkunnir voru gefnar
a netinu par sem patttakendur purftu ad skra sig inn a sérstakt svaedi fyrir hvort 1i0. Lidin
fengu sidan hvor sitt lykilordid sem patttakendur notudu til ad skra sig inn og gefa sér

einkunn.

{ annarri viku sv6rudu patttakendur aftur spurningalistunum fra pvi i fyrstu vikunni.
Fyrir @finguna var btid ad skipta peim nidur i tvo hopa eftir medaltali einkunna sem peir gafu
eigin frammistodu fyrstu vikuna. Valid var med handahofskenndri adferd hvor hopurinn veeri
tilraunahopur og hvor samanburdarhopur. Tilraunahopur fékk kennslu i markmidssetningu
fyrir @finguna. Par var notast vid markmidssetningarblad (sja vidauka 2) sem btiid var til fyrir
rannsoknina. batttakendur fengu ad setja sér markmio i pvi sem peir vildu en pad purfti p6 ad
tengjast pvi ad baeta frammistodu i knattspyrnu. Eftir &finguna var sidan samanburdarhopi

kennd slokun.

{ pridju viku voru patttakendur { tilraunahépi latnir svara stuttum spurningalista um
hvernig hefdi gengid ad na peim markmidum sem peir settu sér fyrir vikuna (sja vidauka 3).
Einnig voru sett markmid fyrir naestu viku. betta for allt fram fyrir efingu. Eftir &fingu var

samanburdarhopur latinn taka slokun.

[ fjordu viku svorudu allir patttakendur spurningalistunum SMS-6, TSCI og mati 4
eigin knattspyrnugetu eins og i fyrstu og annarri viku. Fyrir &fingu matu patttakendur 1
tilraunahopi hvernig peir stodu sig i ad nd markmidum sinum og settu sér markmid fyrir

naestu viku. Eftir efingu var samanburdarhdpur latinn fara i slokun.

Eftir a0 gagnasofnun lauk var farid a4 @fingu hja badum lidum par sem 6llum

patttakendum var kennd badi markmidssetning og slokun.

Tolfreedileg urvinnsla

Framkvaemd var dreifigreining med endurteknum meelingum (repeated measures
ANOVA) til pess ad skoda mun 4 medaltdlum tilraunahdps og samanburdarhops fyrir og eftir
inngrip a4 TSCI-spurningalistanum, SMS-6-spurningalistanum, spurningalistanum sem maldi

mat patttakenda 4 eigin knattspyrnugetu og einkunnum sem gefnar voru fyrir &fingar. Gert
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var parad T-prof (paired T-test) til ad skoda mun 4 medaltolum fyrir hverja spurningu i peim
lista sem mat hvernig tilraunahopur sto6d sig i ad nd markmidum sinum. Einnig var skodud
lysandi tolfraedi fyrir alla spurningalistana. Tolfradiforritid SPSS (utgafa 24) var notad til

urvinnslu gagna.
Niourstoour

begar byrjad var a tolfredilegri trvinnslu voru peir patttakendur sem hofou ekki svarad 6llum
spurningalistunum teknir Ur gagnasafninu. Af 33 patttakendum sem toku patt i rannsokninni
voru adeins 19 sem svorudu spurningalistunum i 611 prja skiptin sem peir voru lagdir fyrir. Af

pessum 19 sem unnid var med voru 12 i tilraunahopi og sjo 1 samanburdarhopi.

Mat 4 knattspyrnugetu

Tafla 1 synir medaltdl og stadalfravik hopanna a knattspyrnugetu, sem synir ad pad er
ekki mikill munur 4 medaltolum peirra yfir tima nema medaltdl fyrir bada hopa laekka i
annarri viku en haekka svo badi aftur. Marktektarprof & millihopasamanburdi fyrir
knattspyrnugetu reyndist vera 6marktaekt F (1,17) =,176, p = .680. bvi er enginn munur a4
samanburdar- og tilraunahopi 4 eigin mati & knattspyrnugetu yfir fjorar vikur. Marktektarprof
fyrir samvirkni var einnig 6marktaekt F (1,74, 34) = .246, p = .754. bad eru pvi engin
samvirknihrif og meginhrif duga til ad lysa hopmedaltolunum. Marktektarprof fyrir mun

innan hépa yfir tima var somuleidis Omarktekt F (2, 34) = 1,965, p = .156.

Tafla 1. Medaltol og stadalfravik hopanna tveggja eftir vikum fyrir mat 4 eigin getu i
knattspyrnu

Tilraunahopur Samanburdarhopur
Melingar 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 = Medaltal, sf = Stadalfravik
Sjalfstraust

Tafla 2 synir medaltdl fyrir tilrauna- og samanburdarhdp. Marktektarprof &
millihépasamanburdi fyrir TSCI-spurningalistann reyndist 6marktekt F (1, 17) = .513,p =
.484. bad var enginn munur a sjalfstrausti milli hoépa 4 pessum fjorum vikum. Marktektarprof

fyrir samvirkni var einnig Omarktaekt F (1,73, 34) = 1,28, p = .288 og pvi engin samvirknihrif.
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Marktektarprof fyrir mun innan hépa yfir tima var 6marktekt F (2, 34) =.304, p = .737 og pvi

ekki munur innan hopa 4 sjélfstrausti yfir tima.

Tafla 2. Medaltol og stadalfravik fyrir sjalfstraust hopanna tveggja eftir vikum

Tilraunahopur Samanburdarhopur
Melingar 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 = Medaltal, sf = Stadalfravik

Ahugahvot

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

undirpattum ahugahvatar. Framkvamt var marktektarprof fyrir hvern undirpatt dhugahvatar.

Tafla 3. Medaltol og stadalfravik fyrir alla undirpatti SMS-6-listans

Tilraunahopur Samanburdarh6pur

Melingar M sf M sf

Ahugaleysi 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 styring 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 styring Vika 1 6,6 4.4 6,6 39
Vika 2 17,0 5,3 12,6 6,9

Vika 3 20,3 5,0 16,0 4,7

Vidurkennd styring Vika 1 20,5 3,2 20,1 2,4
Vika 2 23,0 3.9 22,6 3,6

Vika 3 22,6 43 21,9 4,4

Sampeett styring Vika 1 6.0 4,1 9,7 6.4
Vika 2 18,7 53 14,0 6,1

Vika 3 21,9 4,2 19,4 5,8

Innri ahugahvot Vika 1 21,5 3.9 19,6 4,3
Vika 2 22,3 3,7 21,7 33

Vika 3 22,1 3.9 20,9 5,6

M = Medaltal, sf = Stadalfravik
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Ahugaleysi

Marktektarprof fyrir millihopasamanburd a ahugaleysi (amotivation) reyndist vera
omarktekt F (1, 16) =2,265, p = .152, sem pydir ad pad er ekki munur milli hopa fyrir
ahugaleysi yfir tima. Marktektarprof fyrir samvirkni var 6marktekt F (1,93, 32) = 2,354, p =
.113 og samvirknihrif pvi engin. Sja ma a to6flu 3 ad medaltal beggja hopa hekkadi eftir
vikum. Marktektarprof fyrir mun innan hopa var marktaekt F (2, 32) = 20.083, p = .000, sem
segir okkur ad pad er munur 4 medaltolum fyrir 4hugaleysi innan hvors hops. Par sem

medaltolin heekkudu jokst ahugaleysid eftir pvi sem leid 4 rannsdknina.

Ytri styring

Marktektarprof fyrir millihopasamanburd & ytri styringu (external regulation) var
omarkteekt F (1, 16) =.048, p = .830 og pvi enginn munur milli hopa & ytri styringu.
Matktektarprof fyrir samvirkni var einnig 6marktekt F (1,986, 32) = 2,806, p = .602.
Marktektarprof sem synir mun innan hopa var marktekt F (2, 32) = 6.318, p = .005 og pvi
haegt ad alykta ad ytri styring hafi breyst innan hopanna yfir tima. { t6flu 3 m4 sj4 muninn 4
medaltolum hdépanna og par sést ad medaltal beggja hopa hakkar i annarri viku pott pad laekki
aftur adeins 1 fjorou viku hjé tilraunahopi. betta pydir ad patttakendur upplifdu aukna ytri

styringu eftir pvi sem leid 4 rannsoknina.

Innleidd styring

Marktektarprof fyrir millihopasamanburd fyrir innleidda styringu (introjected
regulation) var 6marktekt F (1, 17) = 3,762, p = ,069 og pvi enginn munur milli hopa yfir
tima. Marktektarprof fyrir samvirkni var somuleidis 6marktekt F (1,973,34)=1.232,p =
.304. Marktektarprof sem syndi mun innan hopa var marktaekt F (2, 34) = 27,507, p = .000 og
pvi munur innan hopa yfir tima 4 innleiddri styringu. Tafla 3 synir mun 4 medaltélum og
stadalfravikum hopanna og sést greinilegur munur 4 medaltdlum beggja hopa yfir tima. bar

sem medaltdl haekkudu jokst innleidd styring beggja hopa.

Vidurkennd styring

Marktektarprof fyrir millihopasamanburd fyrir vidurkennda styringu (identified
regulation) var o6marktekt F (1, 17) =.105, p =.750 og pvi ekki haegt ad alykta ad munur sé &
hopunum. Marktektarprof fyrir samvirkni var einnig Omarktekt F (1,992, 34) =.035, p =
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.966. Marktektaprof fyrir mun innan hopa var marktekt F (2, 34) = 6,019, p = .006 og pvi

getum vid alyktad ad munur sé innan hopa og vidurkennd styring aukist.

Sampzett styring

Marktektarprof fyrir millihopasamanburd fyrir pattinn sampeett styring (integrated
regulation) var Omarktekt F (1, 17) = 17,444, p = .489 og pvi ekki hagt ad alykta ad munur
sé a hopum yfir tima. Marktektarprof fyrir samvirkni var marktaekt F (1,874, 34) = 3,684, p =
.039. Mynd 1 synir samvirkni fyrir sampeetta styringu milli hopa. Medaltal tilraunahops
hakkar meira en medaltal samanburdarhops og linurnar verda samsioda fyrir seinni vikur og
pvi engin samvirkni par. Marktektarprof fyrir mun innan hopa var marktekt F (2, 34) =
33,112, p =.000 og pvi er munur 4 medaltdlum innan hopanna eftir vikum. Tafla 3 synir
medaltol og stadalfravik fyrir hdpana fyrir pattinn sampeaett styring. Sja ma ad medaltolin
haekka eftir vikum, meira hja tilraunahopi en samanburdarhopi, og pvi eykst sampatt styring

meira hja patttakendum 1 tilraunahopi.

_— Hépaskipting
Tilravnahopur
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Sampaett styring yfir 3 vikur

Mynd 1. Samvirkni fyrir sampeetta styringu
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Innri ahugahvot

Seinasti undirpattur SMS-6 er innri dhugahvot (intrinsic motivation) og
marktektarpréf 4 millihdpasamanburdi var Omarktekt F (1, 17) =.499, p = .489 og getum vid
pvi ekki haldid pvi fram ad munur s¢ 4 medaltélum hopanna yfir tima. Marktektarprof fyrir
samvirkni var einnig d6marktaekt F (1,701, 34) = .437, p = .618. Marktektarprof fyrir mun
innan héopa var Omarktekt F (2, 34) = 1.941, p = .159 og pvi ekki hagt ad alykta ad munur

hafi verid innan hopa a innri dhugahvot milli vikna.

Sjalfsmat a frammistoou a sefingum

Skodadur var munur a einkunnum sem gefnar voru fyrir mat & frammistodu a
@fingum. Borin voru saman medaltdl einkunna fyrir og eftir inngrip og sja ma lysandi
tolfraedi 1 toflu 4. Marktektarprof fyrir millihopasamanburd var 6marktaekt F (1, 14) =.363, p
=.556 og pvi ekki hagt ad alykta ad munur hafi verid & einkunnagjof milli hopa yfir tima.
Marktektarprof fyrir samvirkni var 6marktekt F (1, 14) = .057, p = .815. Marktektarprof fyrir
mun innan hépa var einnig 6marktaekt F (1, 14) = 1,768, p =.205 og pvi ekki haegt ad alykta

ad munur sé innan hopa 4 einkunnagjof fyrir og eftir inngrip.

Tafla 4. Lysandi tolfraedi fyrir einkunnagjof fyrir og eftir inngrip

Tilraunahopur Samanburdarhépur
Melingar 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 = Medaltal, sf = Stadalfravik

Arangur i markmidssetningu

Listinn sem mat arangur patttakenda i tilraunahdpi vid ad nd markmidum sinum
samanstod af premur spurningum. Spurningarnar voru hvort vidkomandi hefdi lagt sig fram
vid ad na markmidinu, hversu mikid hann hefdi purft ad leggja a sig til ad na pvi og hvort
hann hefdi nad markmidi sinu. Skodadur var munur 4 medaltolum hopsins yfir tima fyrir
hverja spurningu.

Parad t-prof, sem var gert fyrir spurningu eitt par sem skodadur var munur a

medaltdlum milli vikna, var 6marktaekt #(10) = -.430, p = .676. Parad t-prof fyrir spurningu
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tvo var Omarktakt #(10) =.000, p = 1,00. Parad t-prof fyrir spurningu prju var einnig
omarkteekt #(10) = .243, p = .813. Medaltdl og stadalfravik fyrir allar spurningarnar ma sja i
toflu 5.

Tafla 5. Medaltol og stadalfravik fyrir matslistann 4 arangri i markmidssetningu

Spurning 1 Spurning 2 Spurning 3
Melingar 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 = Medaltal, sf = Stadalfravik

Tafla 5 synir ad pad er ekki mikil munur 4 medaltdlum fyrir hverja spurningu milli vikna. Ut
fra pvi getum vid ekki sagt ad pad hafi verid munur & svorum patttakenda vid spurningunum
premur milli vikna. Medaltolin benda til pess ad &4 kvardanum einn til sj6 hafi patttakendur
lagt sig nokkud fram vid ad reyna ad nd markmidum sinum og purft ad hafa eitthvad fyrir pvi

en po toldu peir sig ekki hafa n4d markmidunum alveg.
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Umraoa

Markmidssetning er hugraen adferd sem mikid er notud i iprottasalfredi og rannsoknir syna
a0 hafi 4hrif & frammistodu. Tilgangur markmidssetningar er medal annars ad auka dhugahvot
og prautseigju, hjalpa einstaklingum ad proa nyjar adferdir til ad beeta frammistodu og hjalpa
peim ad einblina a verkefni sem unnid er ad (Locke og Latham, 1990). Markmidssetning er
einnig mikilveeg adferd til ad auka sjalfstraust einstaklinga (Vealey, 2001). Til ad
markmidssetning hafi tiletlud ahrif er mikilvegt ad einstaklingar fai reglulega endurgjof um
framfarir sinar en endurgjof er mikilvaeg forsenda pess ad markmidssetning hafi 4hrif 4

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

Asamt endurgjof er skuldbinding pattur sem stjornar &hrifum markmidssetningar 4
frammistodu 1 iprottum. Til ad markmidssetning hafi ahrif purfa einstaklingar ad skuldbinda
sig til ad n4 peim markmidum sem peir setja sér. Ef einstaklingur skuldbindur sig ekki til ad
na markmidum sinum og fer enga endurgjof er erfidara fyrir hann ad na peim (Hall og Kerr,

2001; Roberts og Kristiansen, 2012).

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad skoda hvort markmidssetning hefdi ahrif a
sjalfstraust, ahugahvot og mat a eigin getu hja knattspyrnumdénnum eins og rannsoknir benda
til (Wilson og Brokkfield, 2009; Schunk, 2003; Locke og Latham, 1990; Feltz, 1988).
Tilgatan sem sett var fram i byrjun rannsdknar var hvort peir knattspyrnumenn sem settu sér
markmid upplifdu meira sjalfstraust, aukna dhugahviét og harra mat 4 eigin getu en peir
knattspyrnumenn sem settu sér engin markmid. Ut fra peim nidurstsdum sem fengust er ekki
haegt ad alykta ad munur s¢ milli tilraunah6ps og samanburdarhdps a mati 4 eigin getu,
ahugahvot eda sjalfstrausti og pvi stddst tilgatan ekki. Erfitt er ad segja til um hvad hafdi pau
ahrif og margar astedur geta verid fyrir pvi ad tilgatan stédst ekki. Hugsanlegar astedur gaetu
b6 verid ad patttakendur hafi ekki verid nogu skuldbundnir markmidum sinum, &dhugi ekki
verid nogu mikill, ad patttakendur hafi ekki fengid nega endurgjof um markmid sin eda ahrif

fra umhverfi patttakenda.

Marktekur munur var p6é 4 dhugahvét innan tilraunahdps og samanburdarhops eftir
inngrip. Bryan og Locke (1974) syndu fram 4 i rannsokn sinni ad markmid geta haft jakvaed
ahrif & dhugahvot einstaklinga sem voru lagir i dhugahvot med pvi ad nota sérteek markmid
frekar en almenn rétt eins og patttakendum i pessari rannsokn var kennt. beir undirpettir sem

inngripin h6fou ahrif 4 voru dhugaleysi, ytri styring, innleidd styring, vidurkennd styring og
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sampett styring. Ekki urdu marktaek ahrif & innri dhugahvot patttakenda. Medaltdl pessara
fimm undirpatta haekkudu 611 fra fyrstu viku. Ut fra pvi getum vid alyktad ad badi slokun og
markmidssetning hafi dhrif 4 dkvedna paetti ahugahvatar. Enginn marktekur munur var innan
hopa a sjalfstrausti og mati 4 eigin getu og pvi ekki haegt ad dkvarda hvort markmidssetning
eda slokun hafi ahrif & sjalfstraust eda mat 4 eigin getu.

Rannsoknir syna ad markmidasetning auki ahugahvot enda ein algengasta adferdin
sem notud er innan ipréttasalfreedi til ad auka dhugahvot (Roberts og Kristiansen, 2012).
Bandura og Schunk (1981) komust ad pvi ad nemendur sem settu sér markmid daglega fyrir
steerdfreeditima voru heaerri 1 dhugahvot og naddu betri drangri 1 sterdfredi (sjd Zimmerman,

2012).

bad ad ahugaleysi patttakenda jokst er ekki jakvatt par sem @skilegra hefdi verid ad
ahugaleysi hefdi minnkad. Ekki er hagt ad segja til um hvort pad var slokunin eda
markmidssetningin sem hafdi pessi ahrif par sem petta 4 vid um bada hopa og enginn
marktaekur munur var par a milli.

Rétt eins og dhugaleysid jokst einnig ytri styring. Ytri styring er pegar einstaklingur efir
ekki vegna iprottarinnar sjalfrar eda anagjunnar heldur til demis til ad gera 6drum til geds,
losna vid pressu eda til ad fa hros frd 60rum (Markland og Tobin, 2004). Ef 4stedur i0kenda
fyrir pvi ad afa breytast getur pad hugsanlega ordid til pess ad ahugi & iprottinni breytist. Pad

gaeti verid ein af mégulegum astedum pess ad vid sjaum aukid ahugaleysi.

Innleidd styring jokst hja patttakendum i badum hépum eftir inngrip. Pad bendir til
pess ad patttakendur hafi i auknum meli innraett ytri styrkingar til ad komast hja pvi ad

upplifa sektarkennd, sem geeti tengst pvi ad ytri styring jokst.

Vidurkennd styring var einnig pattur sem jokst hja patttakendum. Vidurkennd styring
er pegar patttakendur vidurkenna ad hegdun er mikilveg til pess ad na personulegum
markmidum. Pad gati verid hegdun sem peim til demis finnst ekki skemmtileg, hegdun sem
peir vilja ekki audsyna eda onnur hegdun en vidurkenna p6 ad hun sé mikilvag til ad peir nai

markmidum sinum.

Sambett styring jokst einnig. Pad helst i hendur vid aukningu vidurkenndrar styringar
par sem sampatt styring gengur ut & ad adlaga hana ad sjalfsvitund vidkomandi. Samvirkni

var fyrir hendi fyrir sampetta styringu og var hiin meiri fyrir viku eitt og tvo en seinni vikur.
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begar markmid eru sett eru nokkrir pettir sem parf ad hafa i huga. Markmid purfa ad
vera raunse, sértek, melanleg og haleit frekar en audveld og 61j6s (Locke og Latham, 1990).
Einstaklingar purfa ad gera detlun um hvernig peir @tla sér ad nd markmidum og peir verda
ad leggja sig fram og skuldbinda sig til ad nd peim. batttakendum 1 tilraunahopi var kennd
markmidssetning par sem farid var yfir pa patti sem eru mikilvaegir pegar markmid eru sett.
Einnig fengu patttakendur fyrirmeli um ad hafa markmidin synileg. beim var veitt leidsdgn
vi0 a0 setja sér markmid og gera dztlun um hvernig skuli nd peim. Hugsanleg astada fyrir pvi
ad nidurstodur eru ekki 1 samremi vid fyrri rannsoknir og enginn marktekur munur fannst
milli hépanna gati verid su ad skuldbinding patttakenda vid markmid sin var ekki negjanleg.
batttakendur svorudu spurningum fyrir mat 4 markmidssetningu og kom par i 1jos ad peir
nadu ad medaltali ekki alveg sinum markmidum. Medaltal patttakenda vid spurningu eitt var
5,2 og 5.4, sem segir okkur ad patttakendur hefou, ad medaltali, getad lagt sig meira fram vid
ad reyna ad nd markmidum sinum. Medaltal vid spurningu tvo var badar vikurnar 5,2 og pvi
getum vi0 sagt ad patttakendur hafi purft ad leggja mikid 4 sig til ad na markmidum sinum en
hefdu po getad lagt sig téluvert meira fram. Medaltal fyrir spurningu prju var 4,5 og 4,4, sem
er frekar lagt og segir okkur ad patttakendur hafi ekki nad markmidum sinum eins og vonast
var eftir. bessi listi var einnig einskonar endurgjof fyrir patttakendur par sem peir matu
hvernig peir stodu sig i ad nd markmidum sem peir settu fyrir vikuna. Pessi endurgjof var ef

til vill ekki nog fyrir patttakendur og pvi ekki haft nogu mikil ahrif.

Nokkrar takmarkanir eru & pessari rannsokn. [ urvinnslu gagna hefdi verid
akjosanlegra ad hafa jafnmarga patttakendur i badum hopum pegar unnid var Gr gognum en
margir patttakendur voru teknir 0t ar gagnasafninu. Peir sem teknir voru ut voru peir sem ekki
hofou maett 4 @fingu i einhver af peim skiptum sem spurningalistar voru lagdir fyrir. bPad vard
til pess ad mun fleiri patttakendur voru i tilraunahopi en samanburdarhopi. Til ad fa betra
urtak hefdi verid gott ad hafa fleiri patttakendur i rannsdkninni og pa ef til vill fleiri lid tr
00rum deildum. Rannsoknin stod i fjorar vikur og veeri ahugavert ad skoda hvort munur hefoi
fengist 4 hopum ef rannsokn hefoi stadid lengur yfir. Par sem endurgjof er mikilvaegur pattur i
markmidssetningu hefdi matt leggja meiri dherslu 4 ad patttakendur fengju sérteka endurgjof

um markmid og ef til vill einnig f4 pjalfara til ad vera med og veita i0kendum endurgjof.

[ framhaldi af pessari rannsokn veeri haegt ad skoda hvort markmidssetning i fyrirfram
akvednum verkefnum, til deemis skotum, hefdi ahrif 4 sjalfstraust, ahugahvét og mat 4 eigin

getu. bar vaeri haegt ad fylgjast betur med markmidum hvers og eins og skoda ef munur veri 4
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peim sem settu sér markmid i skotum og peim sem toku skot &n markmidssetningar. Einnig
veeri dhugavert ad skoda hvort munur vari 4 ahrifum markmidssetningar & sjalfstraust,

ahugahvot og mat 4 eigin getu milli kvenna og karla i iprottum.
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Vidauki 1

HASKOLI ISLANDS

Heiti rannsoknar
Ahugahvér, sjalfstraust og sjalfsmat i knattspyrnu.
Keeri patttakandi!

Markmid rannsoknarinnar er ad meta ahugahvot, sjalfstraust og sjalfsmat i knattspyrnu. Rannsoknin er
lokaverkefni Petru Ruthar Runarsdottur til BS-profs i salfreedi vid Haskola fslands undir handleidslu Halls
Hallssonar, MS i ipréttasalfreedi, og Ragnars P. Olafssonar, PhD. Hallur er jafnframt abyrgdarmadur
rannsoknarinnar (t6lvupdstur: hah10@hi.is).

batttaka i rannsokninni felst 1 ad fylla nafnlaust Gt spurningalista um dhugahvot og sjalfstraust auk pess ad
gefa einkunn 4 eigin getu eftir efingar i fjorar vikur. Auk pess mun patttakandi taka patt i stuttri vinnustofu (5-15
minatur) prisvar sinnum & naestu fjéorum vikum. Ekki er naudsynlegt ad svara ollum spurningum i
spurningalistunum ef spurningar vekja vanlidan 4 einhvern hatt eda Ovist er um svar. b6 er askilegt
rannsoknarinnar vegna og vinnslu hennar ad sem flestum spurningum sé svarad eins nakvemlega og unnt er.
Listarnir eru tveir med samtals 37 spurningum og tekur fyrirldgnin um atta minutur.

batttakendum er heimilt ad heetta patttoku hvenar sem er an utskyringa. Peir purfa ekki ad skra neinar
personuadgreinandi upplysingar og verdur pvi ekki hagt ad rekja svor til einstakra patttakenda. Ef nidurstodur
rannsOknarinnar verda birtar i timariti eda a radstefnu verdur alltaf um oOperséonulegar nidurstodur ad raeda.
Spurningalistar patttakenda verda i vorslu Halls Hallssonar i hisi Séalfradideildar i Hi. Gognum verdur eytt i
sidasta lagi fimm arum eftir ad rannsokn Iykur.

Med kvedju

Petra Ruth Runarsdottir

Undirskrift:

Dagsetning:
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Vidauki 2

Numer:

Markmidssetning

(fyrstu 3 i simantmeri og hisniimer)

\_

Yfirmarkmio

{ Vika 1

\_

J

Vika 1: Hvad @tla ég ad gera til ad nd pessu markmidi:

-

\_

Vika 2 \ {

Vika 3

~

Vika 2: Hvad @tla ég ad gera til ad nd pessu markmidi:

Vika 3: Hvad «tla ég a0 gera til ad na pessu markmidi: 32




Vidauki 3

Mat 4 markmidasetning

Numer: (fyrstu 3 i simantmeri og hisnimer)

1. Eglagdi mig fram vid ad reyna ad na minu markmioi.

1 2 3 4 5 6 7

Mjog 6sammala Hlutlaus Mjog sammala

2. Kg purfti ad leggja mikid 4 mig til ad na minu markmiéi.

1 2 3 4 5 6 7

Mjog 6sammala Hlutlaus Mjodg sammala

3. Eg nadi minu markmidi.

1 2 3 4 5 6 7

Mjog 6sammala Hlutlaus Mjog sammala
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Viodauki 4
Trait And Sport-Confidence Inventory (TSCI)

1. Berdu saman sjalfstraust pitt til ad framkvama farni sem er naudsynleg til ad na arangri
vid pann sjalfsoruggasta ipréttamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

2. Berdu saman sjalfstraust pitt & getu pinni til ad taka pydingarmiklar dkvardanir & medan
a keppni stendur vid pann sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

3. BerOu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad standa pig vel undir alagi vid pann
sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

4. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad framkvama arangursrika leikaaetlun vid
pann sjalfséruggasta ipréttamann sem pu pekkir

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt
5. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad einbeita pér naginlega vel til ad na

arangri vid pann sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Lagt Midlungs Hatt

6. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad adlagast mismunandi adstedum i leik og
na samt arangri vid pann sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

7. Berdur saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad nd pinum keppnis-markmidum vid pann
sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Lagt Midlungs Hatt

34



8. Berdu saman sjalfstraust pitt & getu pinni til ad na arangri vid pann sjalfsoruggasta
iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

9. Berdu saman sjalfstraust pitt a4 getu pinni til ad na stédugt arangri vid pann
sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

10. Berdu saman sjalfstraust pitt & getu pinni til ad hugsa og bregdast vid med
arangusfullum heetti i keppni vid pann sjaflsdruggasta iproéttamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

11. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad takast a vid askoranir 1 keppni vid pann
sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt

12. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinn til ad nd arangri jafnvel pegar likurnar eru
Ohagstadar pér vid pann sjalfsoruggasta iprottamann sem pu pekkir.

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lagt Midlungs Hatt
13. Berdu saman sjalfstraust pitt 4 getu pinni til ad koma tviefldur til baka eftir slema

framistodu og na pannig arangri vid pann sjalfséruggasta iprottamann sem pu pekkir.
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Lagt Midlungs Hatt
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A alls ekki vid A ekki vid A hafilega vié A vel vid

1

Vidauki 5

Sport motivation scale-6

Med pvi ad nota kvardann hér ad nedan merktu vid hversu vel hver stadhaefing a vid asteedur pess

ad pu ert ad zefa iprottir

23 4 5
Af hverju fir pu iprottir?

A mjog vel vid
67

1. Vegna spennunnar sem ég finn pegar ég er algjorlega nidursokkinn { verkefnio

2. Af pvi ad petta er hluti af pvi hvernig ég hef valid ad lifa minu lifi

3. Af pvi ad pad er go60 leid til ad leera marga hluti sem gaetu gagnast mér a 60rum svidum

lifsins

4. Af pvi ad peer gera mér kleift ad vera vel lidinn af folki sem ég pekki

5. Eg veit pad ekki lengur; ég upplifi mig ekki geta nad arangri { pessari {proétt

6. Eg upplifi mikla persénulega dnzegju medan ég na fullkomnum tékum 4 dkvednum

teeknilega erfidum sefingum

7. Af pvi a0 pad er algjorlega naudsynlegt ad aefa iprottir ef madur vill vera i formi

8. Af pvi ad petta er ein af bestu leidunum sem ég hef valid til ad préa adrar hlidar lifs mins

9. Af pvi ad pad er hluti af mér

10.

11

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24.

Af pvi a0 ég verd a0 afa iprottir til ad lida vel med sjalfan mig

. Vegna virdingarinnar sem ég nyt fyrir ad vera ipréttamadur

Eg veit ekki hvort ég vil halda 4fram ad eyda tima minum og orku { ipréttir lengur
Af pvi ad pad ad taka patt { ipréttum er i samraemi vid min innstu gildi

Vegna anaegjunnar sem ég upplifi pegar ég fullkomna eigin getu

Af pvi ad petta er ein af bestu leidunum til ad vidhalda g6du sambandi vid vini mina
Af pvi ad mér myndi lida illa ef ég eyddi ekki tima { iprottir

Pad er ekki négu skyrt lengur; ég held ad pad henti mér ekki ad vera { iprottum
Vegna anaegjunnar ad uppgotva nyjar leidir til ad baeta frammistodou

Fyrir efnislega og/eda félagslega avinninginn af pvi ad vera ipréttamadur

Vegna pess ad pad ad fa vel baetir frammistodu mina

Af pvi ad patttaka i iprottum er 6missandi hluti af lifi minu

Mér finnst ég ekki njota ipréttar minnar eins og ég gerdi adur

Af pvi ad ég verd a0 stunda iprottir reglulega

Til ad syna 60rum hvad ég er g6d/ur i minni iprott

4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
4 5 6
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Vidauki 6

Mat a eigin knattspyrnugetu

Fyrstu 3 stafirnir i simanumerinu pinu og husnumerio pitt:

A = Frabert, halda afram ad finstilla B = G6dur grunnur, parf ad betrumbaeta C = Medalgeta, batingar er porf

D = Uppbygging 4 pessu er forgangsatridi

TAKNILEG GETA

TAKTISK GETA

Knattrak

Fyrsti varnarmadur

Nota 6lika hluta fotarins

Veitir pressu

Knattrak til ad halda bolta

Stjorn og yfirvegun

Knattrak 4 hrada

Hradabreyting/Stefnubreyting

Sendingar

Nota bada fetur

Réttur hradi & sendingum

Nakvemni sendinga

Langar og haar sendingar

Langar og lagar sendingar

Méttaka (a joroinni)

Nota bada fetur

1. Snerting

Likamsstada

Mottaka (a loftinu)

kassi)

Val a likamshluta (t.d. leeri eda

Stjorn meo tilgangi

Skot

Nakvaemni

Kraftur

eda utanfotar)

Val & skottaekni (rist, innanfotar, ta

Valda pvi ad sokn verdi

fyrirsjaanleg

Akvardanataka i teeklingum

Teaeklingargeta

2./3. varnarmaour

Stadsetning  ut  frd&  fyrsta

varnarmanni

Samskipti/Talandi

Lesa/dekka soknarmenn

Skilningur 4 svaedisvorn

Fyrsti soknarmadur

bekkja hvenzer 4 ad sxkja

Sakja med knattraki

Komast i gegn med sendingu

Breyta stefnu soknar

Spila med bakid i markid

2./3. soknarmaour

Stydja vid soknarmann

Timasetning og val &4 hlaupum

Senda og taka hlaup strax

Hreyfanleiki an bolta

Nota bada fetur

Fyrirgjafir

Stadsetning fyrirgjafa

Skallar

Nota enni

Likamsstada

Skalla af krafti

Skalla af nakvemni
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LIKAMLEG GETA

bol

Snerpa

Lioleiki og jatnveegi

Hradabreytingar

Styrkur og kraftur

Hradi

HUGRZN OG FELAGSLEG
GETA

Yfirvegun med bolta

Einbeiting

Leidtogi

Hugarfar & afingum

Hugarfar i leikjum

Lidosmadur
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