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Abstract  

Aim: Since there is a lack of research based educational interventions concerning the 

relationship between coaches and young athletes, the aim of this study was to implement and 

examine the effects of sport psychology intervention for coaches in a track and field club. The 

research questions were: What are the effects of an educational intervention for coaches, with 

focus on a motivational climate, on: A) the coaches´ coaching approach B) their athletes´ goal 

orientation and C) their athletes´ perceived competitive anxiety? 

Method: The coach education stretched over two months and consisted of four two-hour 

lessons with focus on motivational climate, goal orientation and sport anxiety. Six coaches 

(three females, three males), aged 38-52 (M=44.33 years, SD=4.84) and their 59 athletes (27 

males and 32 females) aged 12-14 (M=13.10 years, SD=0.82), participated in the study. A 

control group of 35 athletes (10 males and 25 females), of the same age (M=13.46 years, 

SD=0.70) and with similar demographic data, was also recruited. Potential effects of the 

intervention on the coaches and athletes were captured by measuring key constructs twice (pre-

/post-test). Measures included a study-specific motivational climate questionnaire for the 

coaches and two validated questionnaires for athletes: the Achievement Goal Scale for Youth 

Sports (AGSYS; Cumming, Smith, Smoll & Grossbard 2008) and Sport Anxiety Scale-2 

(SAS-2; Smith, Smoll, Cumming & Grossbard 2006). Descriptive statistics, repeated ANOVA 

and repeated MANOVA were used to analyze the data.  

Results: The analyses showed that the participating coaches experienced positive behavioral 

changes among themselves regarding support of autonomy, belonging, competence, and 

encouragement to task orientation, five months after the intervention had taken place (F (1, 5) 

= 6.49, p < .051, ŋ 2 = .56). The analyses did not reveal any statistically significant changes 

concerning neither the athletes´ goal orientation nor sport anxiety over time or compared to the 

control group.  

Conclusions: The study indicates a continuous need for longitudinal research based sport 

psychology interventions, especially towards individual sports since they, in many ways, differ 

from team sports. Future studies ought to complement with qualitative measurements which 

can bring deeper understanding of how, when and why changes occur. Despite loss effects in 

the athletes, the coaches´ perceived behavioral changes in themselves indicate that educational 

interventions are worthwhile in the long run. 

 

Key words: coaches, competitive anxiety, motivation, motivational climate interventions, 

youth  



Sammanfattning 

Syfte: Då det saknas forskningsbaserade utbildningsinterventioner som rör relationen mellan 

tränare och unga idrottare avsåg denna studie att genomföra och utvärdera en 

idrottspsykologisk intervention för tränare i en friidrottsförening. Frågeställningarna var: Vilka 

effekter får en utbildningsintervention för tränare, med fokus på ett motivationsfrämjande 

klimat, på: A) tränarnas förhållningssätt B) adepternas målorientering och C) adepternas 

upplevelse av tävlingsnervositet? 

Metod: Tränarutbildningen löpte över två månader och bestod av fyra tillfällen á två timmar 

med fokus på ett motivationsfrämjande klimat, målorientering och tävlingsnervositet. Urvalet 

bestod av en interventionsgrupp med sex tränare (tre kvinnor, tre män) i åldern 38-52 

(M=44.33 år, SD=4.84) och deras 59 adepter (27 pojkar, 32 flickor) i åldrarna 12-14 (M=13.10 

år, SD=0.82) samt en kontrollgrupp bestående av 35 adepter (10 pojkar, 25 flickor) med 

liknande demografiska data och åldersspann (M=13.46 år, SD=0.70). Interventionens effekter 

på de deltagande tränarna och deras adepter mättes kvantitativt vid två tillfällen (för- och 

eftermätning) med hjälp av ett motivationsorienterat frågeformulär skapat specifikt för studien 

för tränare och två validerade frågeformulär för idrottare: Achievement Goal Scale for Youth 

Sports (AGSYS; Cumming, Smith, Smoll & Grossbard 2008) och Sport Anxiety Scale-2 

(SAS-2; Smith, Smoll, Cumming & Grossbard 2006). Beskrivande statistik, upprepad ANOVA 

och upprepad MANOVA användes för analyser av data.  

Resultat: Analyserna visade att de deltagande tränarna upplevde positiva beteendeförändringar 

hos sig själva avseende stödjande av autonomi, tillhörighet och kompetens samt uppmuntran 

till uppgiftsorientering fem månader efter utbildningen (F (1, 5) = 6.49, p < .051, ŋ 2 = .56). 

Analyserna visade ingen signifikant förändring gällande varken idrottarnas målorientering eller 

tävlingsnervositet över tid, eller i jämförelse med kontrollgruppen. 

Slutsats: Studien pekar på ett fortsatt behov av longitudinella forskningsförankrade 

idrottspsykologiska utbildningsinterventioner, i synnerhet riktade mot individuell idrott då den, 

i flera avseenden, skiljer sig från lagidrott. Studier i framtiden bör kompletteras med kvalitativa 

mätinstrument som kan bringa fördjupad förståelse för hur, när och varför förändringar sker. 

Trots uteblivna effekter hos idrottarna indikerar tränarnas upplevda beteendeförändringar hos 

sig själva att utbildningsinterventioner lönar sig på sikt.   

 

Nyckelord: coaches, competitive anxiety, motivation, motivational climate interventions, 

youth  
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1 Introduktion 

1.1 Bakgrund 

Tävlingsnervositet är en del av idrottsutövandet för både unga och äldre idrottare och 

påverkar deras tankar och beteenden såväl inför som under tävlingsmoment. Hur idrottaren 

upplever sin nervositet avgör också hur den hanteras. Här ges två exempel från friidrottens 

värld: Mattias, en 16-årig löpare har, enligt honom själv, en viktig tävling framför sig som han 

ser fram emot. Men dagen innan tävling berättar Mattias för sin tränare att han inte har lust att 

tävla då han inte känner sig i form. Tränaren beskriver att det sannolikt bottnar i 

prestationsångest: Mattias är van vid att vinna och känner stark oro över om detta inte skulle 

ske. Ett mönster som handlar om att undvika tävlingar är framträdande. Lena, en annan 13-

årig löpare, avbryter mitt under ett lopp och visar med hela kroppen att hon har jätteont i 

magen. Tränaren berättar att det inte är helt ovanligt att hon bryter i slutet av lopp och 

uppvisar stark smärta. Smärtan är borta efter några minuter, men däremot finns en stark 

besvikelse kvar över att ha brutit loppet. Lenas tränare, som har upptäckt detta mönster, ser att 

detta plötsliga smärttillstånd sker när konkurrenter närmar sig bakifrån.  

 

Både Mattias och Lena beskriver att de egentligen vill tävla, men att tävlingsnervositeten får 

dem att komma ur balans. Vad deras respektive innersta tankar och beteenden inför och under 

tävling grundar sig i har sannolikt skilda orsaker, men forskningen visar på gemensamma 

drag. Rädsla för misstag (Sagar, Lavallee & Spray 2007, s.1171) och oro för vad omgivningen 

ska tycka (Bray, Martin & Widmeyer 2000, s.353) är vanligt förekommande. Om 

tävlingsnervositeten upplevs alltför negativ finns risk att idrottaren utvecklar ett undvikande 

beteende och att hen på sikt väljer att sluta (drop-out) trots att det finns kvar en kärlek till 

idrotten (Calvo García, Cervello, Jiménez, Iglesias & Moreno Murcia 2010, s.677; Sarrazin, 

Boiché & Pelletier 2007, ss.229-241; Gagné & Blanchard 2007, ss.243-254; Ntoumanis & 

Biddle 1998, s.120 ff). 

 

Forskning har visat på ett samband mellan typ av motivation och mer gynnsam upplevelse av 

tävlingsnervositet (Abrahamsen, Pensgaard, Roberts & Ronglan 2008, s.810; Amiot, 

Gaudreau, & Blanchard 2004, s.396; Ntoumanis & Biddle 1998, s.120 ff). Och då forskning 

pekat på att tränare har en stor betydelse och stora möjligheter att påverka sina unga adepter 

bland annat när det gäller såväl sänkta nivåer som mer gynnsam upplevelse av 
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tävlingsnervositet (Baker, Côté & Hawes 2000, s.37; Smith, Smoll & Cumming 2007, s.39), 

ses också tränaren som en av de viktigaste sociala faktorerna i barn och ungdomars 

idrottsutövande (Hollembeak & Amorose 2005, s.20; Gagné, Ryan & Bargman 2003, ss.372-

390; Mageau & Vallerand 2003, s.898 f; Kimball 2007, s.827; Cervelló, Escarti & Guzmán 

2007, s.65).  

 

Inom idrottsforskningen idag efterfrågas utbildningsinterventioner som berör tränares relation 

till sina adepter (Langan, Blake & Lonsdale 2013, s.37). Forskningen indikerar att sådana 

interventioner har stor potential att uppnå positiva förändringar hos såväl tränare som adepter 

(ibid.; Smith, Smoll & Cumming 2007, s.39). Kommande studie avser därför att genomföra 

och undersöka effekten av en idrottspsykologisk utbildningsintervention med fokus på 

tränares förhållningssätt, unga idrottares motivation och upplevelse av tävlingsnervositet.  

 

Då en av författarna har god kontakt med en friidrottsförening blir friidrott den idrott som 

ingår i kommande studie. Friidrott är en klassisk individuell idrott där idrottaren kan välja fritt 

mellan olika grenar som exempelvis sprintlöpning, häcklöpning, medel- och 

långdistanslöpning, kast (diskus, spjut, kula och slägga) och hopp (längdhopp, tresteg, 

stavhopp och höjdhopp). Det finns två tävlingssäsonger, en inomhussäsong på vintern, 

december till mars, och en sommarsäsong som sträcker sig från maj till och med oktober. I 

friidrottsföreningar arbetar som regel ideellt arbetande tränare, ofta outbildade föräldrar, i 

grupper med ungefär samma åldrar och med både tjejer och killar.  

 

 

1.2 Teoretiska utgångspunkter    

1.2.1 Tävlingsnervositet  

Då denna studie studerar fenomenet upplevd tävlingsnervositet kräver det också en 

begreppsförklaring. I engelskspråklig forskning översätts tävlingsnervositet till competitive 

anxiety, ett tillstånd som involverar såväl state anxiety som arousal (Lundqvist 2006, s.20 ff). 

Lundqvist (2006) beskriver i sin doktorsavhandling de båda begreppen utifrån tidigare 

forskning:  

 

Arousal kan definieras som en blandning av fysiologisk och psykologisk aktivering hos 

människan, där intensiteten styrs av motivationsgraden. Aktiveringen kan variera från djup 
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sömn till intensiv anspänning. Hög arousal kan visa sig i form av ökad hjärtpuls, andning och 

svettning. Arousal kan kopplas till upplevelser av både bra och mindre bra karaktär, till 

exempel reaktionen om du skulle vinna en miljon eller om du fick reda på att en närstående 

dött.  

 

En individs arousal påverkas av graden av anxiety – ett negativt emotionellt tillstånd som 

präglas av nervositet och ängslan. Anxiety består av de två komponenterna: kognitiv anxiety, 

det vill säga ”tankemässig” oro (som till exempel självtvivel) och somatisk anxiety, som kan 

beskrivas som upplevelsen av den förändrade fysiska aktiveringen (till exempel ”skakis”). 

Anxiety kan delas in i state- och trait anxiety. State anxiety är ett tillfälligt föränderligt 

emotionellt tillstånd av subjektivt medvetet upplevda känslor av oro och anspänning, vilka 

härleder från det autonoma sympatiska nervsystemet. Trait anxiety däremot, är en del av 

personligheten förvärvade beteenden. Hög trait anxiety präglas av en benägenhet att uppleva 

situationer som mer hotande än vad de verkligen är. (Lundqvist, 2006, s.20 ff)  

 

Wolf, Eys och Kleinert (2014, ss.1-15) noterade i sin studie med 252 lagidrottare på 

amerikanska college att trait anxiety var predicerande för hög grad av upplevd nervositet och 

tolkning av den. De menar att även om trait anxiety är svår att förändra kan det vara mödan 

värd, på sikt, då denna faktor kan generera goda effekter avseende tävlingsnervositet. De 

uppmanar tränare till att arbeta med mer fokus på individen. 

 

Efter denna redogörelse av begreppet tävlingsnervositet fortsätter nedan ett avsnitt med en 

teorigenomgång som har kopplingar till den föreliggande studiens fokus på motivation. 

  

1.2.2 Teoretiska ramverk – SDT och AGT 

Självbestämmandeteorin (Self Determination Theory; SDT; Ryan & Deci 2000a, ss.54-65) 

skiljer på olika typer av motivation; skälet eller målet som ligger bakom agerandet avgör 

vilken typ. Ytterligheterna som beskrivs definieras inre och yttre motivation (ibid.).  

 

Inre motivation är självbestämt och kommer av ett eget intresse, för att det är roligt eller för 

att anta en utmaning (ibid.). Inre motivation kopplas också till lust att utforska och lära (Ryan 

& Deci 2000b, s.70). En stark inre motivation har visat sig resultera i ökat deltagande, ökat 

välmående och förbättrad utveckling hos individen (Ryan & Deci 2000b, s.68; Vallerand 
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1997, s.246). Även individens intresse, självförtroende och tålamod påverkas på ett gynnsamt 

sätt då individen drivs av en egen inre motivation (Deci & Ryan 1991, s.237-288).   

 

Yttre motivation delas enligt Ryan och Deci (2000a, s.60ff) in utifrån grad av 

självbestämmande (figur 1). Det är en underteori till SDT som kallas Organismic Integration 

Theory (OIT; Ryan & Deci 2000b, s.72). Den typ av motivation som har lägst grad av 

självbestämmande benämns amotivation, vilket innebär frånvaro av motivation. Från 

amotivation sträcker sig fyra andra varianter av yttre motivation. Extern reglering: den är 

kontrollerande och inte självbestämd: ”Jag gör något för att jag måste”. Den är relaterad till 

yttre krav. Introjicerad reglering: den är till mycket liten del internaliserad, men aktivitet 

utförs för att undvika ångest eller skuld och/eller för att få självbekräftelse och känna stolthet: 

”Jag gör det för annars skulle jag få dåligt samvete”. Identifierad reglering: beteendet är mer 

accepterat som sitt eget och betraktas som viktigt och med höga värderingar: ”Jag gör det för 

att då blir jag bättre”. Integrerad reglering: agerandet är självvalt och utgår helt från den 

enskilde individens egna värderingar och behov: ”Jag gör det för att det är en del av den jag 

är”. Integrerad reglering skiljer sig från inre motivation genom att beteendet grundar sig på 

någon form av vinning. Det finns inga tydliga skiljelinjer, utan det är en gråzon, mellan de 

beskrivna motivationstyperna och de kan, av olika orsaker, förflyttas åt det ena eller andra 

hållet över tid.  SDT menar att det är möjligt att förändra grunderna till motivationen och på 

så vis flytta från OIT-modellens vänster till höger. Genom internalisering och integrering av 

värderingar och beteenden är det möjligt att öka känslan av självbestämmande. Därmed går 

det att förändra yttre motivation till att bli mer inre, mer självbestämd. (Ryan & Deci 2000a, 

s.60 ff) 

 

 

 

Figur 1. Organismic Integration Theory (Ryan & Deci 2000b, s.72) 

 Yttre motivation 

    Extern 

reglering 

Introjicerad 

reglering 

Identifierad 

reglering 

Integrerad 
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  Inre motivation Amotivation 

  Inre reglering Ingen 
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SDT talar också om tre grundläggande behov som behöver tillfredsställas för att främja den 

inre motivationen hos en individ när hen engagerar sig i en uppgift: 1) Autonomi, en känsla av 

självbestämmande, 2) Tillhörighet, en känsla av trygghet och meningsfull samhörighet med 

andra och 3) Kompetens, en känsla av förmåga att klara av en uppgift. Upplevelse av 

kompetens hos en individ menar SDT påverkas av andra människor genom exempelvis deras 

feedback, belöning eller kommunikation. Upplevd kompetens är starkt kopplat till grad av 

självbestämmande. Med andra ord är det inte tillräckligt att endast ha ett grundläggande 

psykologiskt behov tillfredsställt (Ryan & Deci 2000a, s.56 f). Detta teoretiska ramverk har 

potential i motivationsfrämjande utbildningsinterventioner (Amorose 2007, ss.209-227; Duda, 

Quested, Haug, Samdal, Wold, Balaguer, Castillo, Sarrazin, Papaioannou, Ronglan, Hall & 

Cruz 2013, ss.319-327).  

 

Det grundläggande behovet att uppleva kompetens som SDT betonar har kopplingar med 

målorienteringsteorin (Achievement Goal Theory; AGT; Nicholls 1984, ss.328-346). Enligt 

AGT kan kompetens upplevas på två olika sätt: i jämförelse med sig själv och tidigare 

prestationer eller i jämförelse med andras förmåga och prestationer. AGT uppmanar på ett 

systematiskt sätt till en målorientering i termen av ett uppgiftsorienterat 

förhållningssätt/klimat med fokus på att utveckla den enskilde individen och dennes 

processmål i stället för att inta ett resultatorienterat förhållningssätt där fokus läggs på vinst, 

yttre belöningar och jämförelser med konkurrenter.  (Ibid.)  

 

Vidare menar Duda och Whitehead (1998; refererad i Mallett & Hanrahan 2004, s.187) att 

uppgiftsorienterade individer drivs av en högre inre motivation än egoorienterade individer, 

samt att uppgiftsorienterade mål har visats underlätta för idrottarens tillfredsställande av 

SDT:s tre grundläggande psykologiska behov (Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier & Cury 

2002, s.396). Uppgiftsorientering relaterar till mer självbestämmande samt psykologiskt 

välmående (Gagné, Ryan & Bargman 2003, s.372), medan egoorientering har visats korrelera 

med mer yttre motivation och mindre självbestämmande i grunden för deltagandet (Duda & 

Whitehead, 1998; refererad i Mallett & Hanrahan 2004, s.187).  

 

Både AGT, som har empiriskt stöd och hittills verkar vara den mest populära teorin som 

förknippas med idrottspsykologiska utbildningsinterventioner för tränare (Langan, Blake & 

Lonsdale 2013, s.47), och SDT, som också anses ha potential i motivationsfrämjande 
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utbildningsinterventioner (Amorose 2007, ss.209-227; Duda et al. 2013, ss.319-327), utgör 

därmed denna utbildningsinterventions teoretiska ramverk.  

 

 

1.3  Tidigare forskning      

I en longitudinell studie undersöktes stabilitet mellan upplevelse av motivationsklimatet och 

tävlingsängslan och självkänsla bland dansare (Nordin-Bates, Quested, Walker & Redding 

2012, s.3). Urvalet bestod av 384 dansare ifrån regionala danstalangcenter med en varierande 

ålder mellan 10 och 18 år (M=14 år). Två mätningar genomfördes med sex månaders 

mellanrum och visade en ökad upplevelse av egoorienterat klimat hos de regionala skolorna, 

vilket också i sin tur förutsåg en parallellt ökad tävlingsängslan. Inga förändringar avseende 

självkänsla noterades. I linje med den aktuella studien mättes såväl tävlingsängslan som 

målorientering, samt stabilitet över tid vilket förvisso gör den tänkvärd, men mer intressant 

hade det varit att också/eller undersöka huruvida en forskningsförankrad 

utbildningsintervention kunnat påverka dansarna i en mer önskad riktning. 

 

Det senaste tillskottet inom interventionsforskning som berör motivation, barn, ungdomar och 

idrott omfattar stora delar av Europa. Med stöd ifrån EU-kommissionen och med ett syfte att 

främja barn och ungdomars mentala och emotionella hälsa och deras engagemang i fysisk 

aktivitet, har forskarna i projektet benämnt ´Promoting Adolescent Physical Activity´ (PAPA; 

Duda et al. 2013, ss. 319-327) tagit sin utgångspunkt, liksom många andra, i världens största 

idrott, fotboll. Fem länder involverades: England, Frankrike, Grekland, Norge och Spanien. 

Cirka 50 kill- och tjejfotbollslag (10-14 år) i varje land och deras tränare deltog. En 

tränarutbildning skräddarsyddes med stark förankring i de tidigare nämnda teorierna (SDT, 

AGT) samt annan relaterad forskning och namngavs ´Empowering Coaching (EC)`. Ett 

multidisciplinärt förhållningssätt anammades där självrapporteringar, enkäter, observationer, 

accelerometrar och fokusgrupper användes. Flertalet mätinstrument ger ett gediget underlag 

för analys, men då resultaten från studien ännu inte publicerats kan de inte diskuteras här. Det 

ska dock bli mycket intressant att så småningom få ta del av dem.  

 

Den ovan nyligen nämnda och de interventionsstudier som presenteras nedan uppvisar vissa 

paralleller med den föreliggande studien. Bland annat fokuserar de alla på barn och ungdomar 
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i förpubertet och tonår. De innehåller en utbildning riktad till tränare/lärare med syfte att i 

någon mån främja motivationsklimatet. Innehållet i utbildningarna är starkt teoretiskt 

förankrade i SDT och AGT. Huvudsakligen intas en kvantitativ ansats. Dock ses en variation 

av idrotter, olika beroendevariabler och fenomen som undersöks, vilket således innebär att 

enkäterna till viss del skiljer sig från varandra och därmed leder till olika val av statistiska 

analysverktyg.  

 

En nyligen publicerad interventionsstudie där det ingick en teoretiskt förankrad utbildning för 

fotbollstränare (N=20), berörde tränarnas påverkan gällande lagets sammanhållning, såväl den 

sociala som samstämmighet inför uppgifter. Urvalet bestod av 243 fotbollsspelare i 10-18 

årsåldern (M=13.27). Resultatet visade på en mer positiv upplevelse av både social 

sammanhållning och samstämmighet inför efter tränarutbildningen (McLaren, Eys & Murray 

2015, ss.113-126). Studien är intressant då den framförallt tar sin utgångspunkt i behovet av 

tillhörighet (ett av de tre mänskliga behoven som SDT lyfter fram). Dock intar studien, precis 

som tidigare nämnda PAPA-studie, ett lagidrottsperspektiv. Även om fotbollslag sannolikt har 

flera gemensamma nämnare med grupper som innehåller individuella idrottare gällande 

upplevelse av motivationsklimat finns skillnader. Exempelvis skiljer sig tävlingssituationen ur 

ett socialt och psykologiskt perspektiv; att ingå i ett lag under en matchsituation antas vara en 

väsentlig skillnad mot att exempelvis stå ´ensam` på en startpall i simning eller på en startlinje 

i friidrott.  

 

Värd att nämna är en, också relativt ny, utbildningsinterventionsstudie som förvisso berör 

idrottslärare i skolans värld istället för tränare (Aelterman, Vansteenkiste, Van den Berghe, 

De Meyer & Haerens 2014, ss. 595-609). Studien undersökte huruvida en dags utbildning 

med fokus på SDT kunde generera såväl förändringar av ungdomarnas upplevelse av 

autonomi och kompetens som beteendeförändringar hos lärarna avseende stöd av ungdomars 

autonomi (anamma en empatisk attityd, erbjuda val, meningsfull rational, integrera lekfulla 

och roliga moment) samt kompetenshöjande utlärningsstrategier (ge en överblick av 

kommande lektion, kommunicera förväntningar, undvika onödig information – istället ha en 

frågande approach, ge positiv och informativ återkoppling, och erbjuda hjälp). Urvalet bestod 

av 39 lärare och 669 elever i 11-20 årsåldern (inklusive kontrollgrupp) i skolor i Belgien. 

Positiva förändringar sågs i jämförelse med kontrollgruppen; fynd från tre informationskällor 

(lärare, elever och observatörer) indikerade att interventionen genererade en statistisk 
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signifikans gällande support av autonomi (från elever och observatörer). Lärarnas 

självrapportering indikerade samma riktning, men nådde inte signifikans. Den positiva 

effekten avseende upplevelse av autonomistöd hos idrottarna bekräftas i en metaanalys 

involverande 19 interventionsstudier inom skolidrottens värld (Su & Reeve 2010, ss. 159-

188).  

 

Aelterman et al.s skolstudie (2014, ss.595-609) fängslar då den intar flera perspektiv i form av 

såväl eleven, läraren som observatören, vilket skapar intressanta resultatdiskussioner men blir 

i sammanhanget svår att applicera inom föreningsidrott; elever som går på skolans 

idrottslektioner antas skilja i motivation gentemot ungdomar som frivilligt har valt sin 

fritidsaktivitet (förhoppningsvis kanske det bör sägas här). Studier av olika fenomen i ett 

motivationsklimat blir mer eller mindre relevant beroende på sammanhang; det blir sannolikt 

inte lika intressant att inom skolidrottsvärlden studera just tävlingsnervositet. 

 

Det är svårt att dra några egentliga slutsatser angående tränarutbildningars effektivitet 

avseende relationen mellan tränare och adept, då antalet identifierade studier är sällsynta och 

dessutom varierar i både design och resultat. Men för att skapa ökad förståelse kring 

interventionernas effektivitet uttrycks behov av mer forskning inom området och 

uppmaningen ges att tränarutbildningarna bör vara mer teoribaserade än ´teoriinspirerade` 

(Langan, Blake & Lonsdale 2013, s.37). I Langan, Blake och Lonsdales systematiska review 

(2013) noterades endast fyra stycken teoretiskt förankrade utbildningsinterventioner för 

tränare i idrottsföreningar (som uppfyllt de uppställda kvalitetskriterierna). Ingen av dessa 

gjordes efter 2007. Av dessa fyra fanns representation från två forskargrupper. Alla fyra 

interventioner hade relativt korta utbildningar, mellan 75 minuter och 2.5 timmar. Forskarna 

delade upp varje intervention i flera studier som syftade till att undersöka variabler som 

adepternas självkänsla, engagemang, tävlingsnervositet, rädsla att misslyckas och 

målorientering. Tre interventioner berörde lagidrott: basket och baseball. En studie undersökte 

simmare. Nedan beskrivs en av dessa delstudier som har starka beröringspunkter med den 

föreliggande studien (Smith, Smoll & Cumming 2007, s.39). Med målorienteringsteorin som 

vetenskaplig grund och en betoning på ett stödjande, uppgiftsorienterat motivationsklimat fick 

de 37 deltagande basketcoacherna under en 75 minuters utbildning råd om hur de kunde fostra 

en positiv relation mellan sig och sina adepter (N=216 stycken, 10-14 år). Resultatet visade att 

idrottare vars tränare gått utbildningen minskade sin tävlingsnervositet och att de också 



9 

 

upplevde sina coacher som mer uppgiftsorienterade jämfört med idrottare i kontrollgruppen. 

Dessutom sågs en ökning av uppgiftsorientering hos experimentgruppen. Denna studie kan i 

hög grad jämföras med den aktuella studien, då den mäter såväl tävlingsnervositet som 

målorientering, dock berör den lagidrott. Däremot är de positiva effekterna imponerande: 

Tänk att 75 minuters utbildning kan skapa skillnad.  

 

Smith, Smoll och Cumming (2007, s.39) bekräftar i sin studie både den tidigare nämnda 

kopplingen mellan typ av motivation och mer gynnsam upplevelse av tävlingsnervositet 

(Abrahamsen et al. 2008, s. 810; Amiot, Gaudreau & Blanchard 2004, s. 396; Ntoumanis & 

Biddle 1998, s.120 ff), samt forskningslänken mellan ett uppgiftsorienterat klimat och ökad 

grad av inre motivation (Ntoumanis & Biddle 1998, s.120 ff; Sarrazin et al. 2002, ss.395-

418). Dessa kopplingar mellan motivationsklimat, målorientering och tävlingsnervositet 

styrker rationalen för en idrottspsykologisk utbildningsintervention. Det gör således också 

forskningen som visar att tränaren har stor betydelse och påverkan på adepterna i deras 

idrottsutövande (Hollembeak & Amorose 2005, s.20; Gagné, Ryan & Bargman 2003, ss.372-

390; Mageau & Vallerand 2003, s.898 f; Kimball 2007, s.827; Cervelló, Escarti & Guzmán 

2007, s.65).  

 

Då också Langan, Blake och Lonsdale (2013, s.40) i sin systematiska review synliggör en stor 

frånvaro av idrottspsykologiska utbildningsinterventioner inom individuell idrott passar det 

ypperligt att genomföra en forskningsförankrad idrottspsykologisk utbildningsintervention i 

en friidrottsförening.  

 

 

1.4  Syfte och frågeställningar 

1.4.1 Syfte 

Att såväl genomföra som undersöka effekten av en idrottspsykologisk utbildningsintervention 

för tränare i en friidrottsförening.  

 

1.4.2 Frågeställningar                                                                                                                 

Frågeställningarna var: Vilka effekter får en utbildningsintervention för tränare, med fokus på 

ett motivationsfrämjande klimat, på: A) tränarnas förhållningssätt B) adepternas 

målorientering och C) adepternas upplevda tävlingsnervositet? 
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2 Metod 

2.1 Design 

Studien intar en kvasiexperimentell design med kvantitativ metodansats avseende 

datainsamling och analys. 

 

2.2  Utbildningens innehåll  

Utgångspunkt för den aktuella studien var en idrottspsykologisk utbildningsintervention för 

tränare med stark teoretisk förankring och fokus på ett motivationsfrämjande klimat, 

ungdomars målorientering och tävlingsnervositet. Samband mellan inre motivation och 

målorientering belystes utifrån självbestämmandeteorin (Self-Determination Theory; Ryan & 

Deci 2000) och målorienteringsteorin (Achievement Goal Theory; Nicholls 1984). Teorierna 

knöts samman med aktuell forskning inom området. Deltagarna fick riktlinjer kring hur de 

kunde fostra en positiv relation mellan sig och sina adepter. Betydelsen av att lära känna sin 

adept och arbeta med individuellt målsättningsarbete betonades liksom värdet av att känna 

glädje när man idrottar. Deltagarna fick även diskutera i smågrupper kring olika igenkännande 

situationer och dilemman som tränare kan ställas inför, exempelvis: en adepts besvikelse över 

en misslyckad tävling, en adepts fokus på resultat och/eller jämförelse med andra. 

Utbildningen bestod av fyra tillfällen (á två timmar) varannan vecka under två månaders tid 

och leddes av oss författare, två erfarna och utbildade pedagoger/tränare i idrott och hälsa med 

fördjupade kunskaper inom idrottspsykologi. Nedan följer en mer detaljerad beskrivning av 

innehållet vid respektive tillfälle. (Figur 2)   

 

 

Tillfälle  

 

Ex. på innehåll 

 

Ex. på ämnen för 

gruppdiskussion och hemuppgift 

 

Rekommenderad 

litteratur 

 

 

 

 

     1. 

 

 Forskning och teori kring:  

 Negativ upplevd tävlingsnervositet- 

undvikande beteende- drop-out (Calvo et al 

2010; Sarrazin, Boiché et al 2007; Gagné & 

Blanchard 2007; Ntoumanis & Biddle 1998)  

 Målorientering: fokus på uppgiftsorientering 

och individualisering; AGT (Nicholls 1984), 

IZOF (Hanin 2007) 

 Fokus på adepten  

 Fokus på tränarbeteenden 

 Gruppdiskussion kring olika igenkännande 

situationer/dilemman för tränare  

 

 Lära känna individen; Hur 

definierar adepten framgång och 

misslyckade? 

 Hemuppgift; Tränarfilosofi: Varför 

är du tränare? Beskriv dina 

drivkrafter.  

 

 

 Hassmén, Kenttä & 

Gustafsson. (2009). 

Praktisk 

idrottspsykologi. 

Stockholm: SISU 

idrottsböcker. 
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     2. 

 

 Alltid repetition av föregående tillfälle som 

inledning på nästa träff 

 Forskning och teori: Fokus på 

motivationsteorin/ självbestämmandeteorin 

SDT) – behoven av självbestämmande, 

tillhörighet och kompetens (Deci & Ryan 

2000). 

 Inre vs Yttre motivation- koppla till AGT- 

uppgift/resultat samt amotivation 

 Gruppdiskussion kring olika dilemman 

 

 

 Reflektion & diskussion kring: 

”Varför är du tränare?”, dina 

drivkrafter? 

 Hur stöttar du som tränare negativ 

upplevelse av tävlingsnervositet? 

 Hur fostrar du inre motivation hos 

dina adepter? 

 Hur kan du hjälpa dina adepter att 

känna autonomi, tillhörighet, 

kompetens? 

 

 Hemuppgift: Hur kan du/ni tränare 

skapa ett motivationsfrämjande 

klimat? Vad fungerar redan bra? 

 

 

 Artiklar ex; Svensk 

idrottsforskning (nr.4 

2009- Lundqvist, 

Sandin & Hassmén) 

Är elitidrottare 

tillräckligt 

emotionellt 

intelligenta för att 

kunna hantera 

tävlingsstress? 

     

 

 

 

 

     3. 

 

 Alltid repetition av föregående tillfälle som 

inledning på nästa träff 

 Fokus på målsättningsarbete som grundar 

sig i båda teorierna AGT och SDT  

 Resultat-/Uppgifts-/Processmål 

 Målsättningsprinciper (Weinberg & Gould 

2011; Hassmén, Kenttä & Gustafsson 2009) 

 Gruppdiskussion kring olika dilemman,  

 

 

 Reflektion & diskussion kring: 

Vem är jag som tränare? Vad 

signalerar jag under träning och 

tävling? Vilket motivationsklimat 

främjar jag? 

 Hemuppgift 1) Fundera kring; Hur 

kan du/ni inkludera 

målsättningsprogram för de yngre 

utan att ta bort ”det roliga” med 

idrotten?  

 Hemuppgift 2) Genomför ett 

målsättningssamtal med en adept  

 

 

 Målsättningsjournal 

(med fokus på 

upplevelse av SDT, 

en uppgiftsorienterad 

helhetssyn på 

individen) inför 

samtal med adept 

 Ett underlag för 

utvecklingssamtal 

riktad till idrottarna 

 

      

 

     4. 

 

 Forts. fokus på målsättningsarbete 

 Gruppdiskussion kring olika dilemman  

 

 

 Reflektion & diskussion kring hur 

samtalet med en adept gick 

 Diskussion kring hur du/ni kan 

inkludera målsättningsprogram för 

de yngre utan att ta bort ”det 

roliga” med idrotten. 

 Hur kan du/ni som tränare främja 

inre motivation hos dina/era 

adepter? 

 

 

 Mental tävlingsplan 

 Tränings-

/Tävlingsdagbok 

 Sammanställning av 

diskussioner och 

material från kursen 

 

Figur 2. Utbildningens innehåll vid respektive tillfälle  

Det finns starka paralleller mellan den aktuella studien och Empowering Coaching, en 

utbildning som nyligen ingått i PAPA-projektet som nämnts tidigare; en omfattande europeisk 

interventionsstudie för fotbollstränare (EC; Duda 2013, s.315). EC-utbildningen vill inte 

endast medvetandegöra värdet av att göra idrott mer positivt. Heller inte att den ska fungera 

som en checklista – utan innehållet i utbildningen syftar till att utveckla tränarens 
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konceptuella förståelse av motivation, dess processer och konsekvenser. Antagandet görs att 

de inhämtade kunskaperna i sin tur gör det mer sannolikt att adoptera en empowering 

approach, behålla den och också kunna generalisera till varierande situationer. 

 

2.3 Urval 

Val av interventionsförening grundade sig i ett visst bekvämlighetsurval då en av forskarna 

sedan tidigare har kontakt med föreningens administration. Tränarna, elva stycken, i 

interventionsföreningen erbjöds att delta i en idrottspsykologisk utbildning och alla utom en 

svarade ja. Två stycken var inte aktiva tränare i dagsläget och ytterligare två deltog endast på 

ungdomarnas tävlingar. Urvalet kom således att bestå av en interventionsgrupp med sex 

ideellt arbetande tränare i friidrott (N=6, varav tre kvinnor, tre män) i åldern 38-52 år 

(M=44.33 år, SD=4.84). Ingen av tränarna uppgav någon tidigare formell tränarutbildning.  

 

Ett mailutskick med information om kommande studie sändes till 82 målsmän i 

interventionsgruppen och 73 stycken besvarade skriftligen sitt samtycke till deras barns 

deltagande. 59 ungdomar, med godkännande av målsmän, fyllde i enkäterna vid båda 

mättillfällena (N=59, varav 27 pojkar och 32 flickor) i åldrarna 12-14 år (M=13.10, SD=0.82).  

 

För att kunna inkludera en kontrollgrupp i studien togs kontakt med en annan 

friidrottsförenings sportchef per telefon, vilket genererade positiv respons. Ett mailutskick 

sändes till 52 målsmän med information kring kommande studie och förfrågan om 

godkännande av deras barns deltagande; 46 stycken samtyckte. 35 ungdomar, med 

godkännande av målsmän, fyllde i enkäterna vid båda mättillfällena och kom att bli studiens 

kontrollgrupp (N=35, 10 pojkar och 25 flickor). Kontrollgruppen bestod således av en 

förening som var jämförbar med den i interventionen; den hade liknande demografiska data 

gällande ålder (M=13.46 år, SD=0.70), antal erbjudna träningstillfällen och träningslängd per 

tillfälle.  

 

2.4 Etiska hänsynstaganden 

Följande aspekter togs i beaktande i studien: 

Då ungdomarna i studien var minderåriga (under 15 år) tillfrågades om både ungdomarna och 

vårdnadshavares samtycke (Etikprövningslagen 2010, paragraf 16-18). Ungdomarna och 
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målsmän tog del av missivbrev som gav information kring studien och dess delmoment 

(Bilaga 2, 3 och 4, s.39-43). Missivbreven följde de forskningsetiska principerna och 

uppfyllde kraven om information och samtycke (Etikprövningslagen 2010, paragraf 16). 

Såväl föräldrar som ungdomar tog del av villkoret på frivillighet: det vill säga att 

ungdomarna, när som helst, kunde avböja till att medverka (ibid.). Hänsyn togs även till 

kraven om anonymitet och konfidentialitet; informationen behandlades konfidentiellt och alla 

deltagares namn avidentifierades med hjälp av koder. De fick även information om att 

eventuella framtida publiceringar innebär dold identitet (Etikprövningslagen 2010; 

Vetenskapsrådet 2011). Målsmäns samtycke samlades in skriftligen med hjälp av 

returnerande svarsmail. Om något svar inte returnerades kontaktades målsmän igen för att 

säkerhetsställa att de fått informationen. Ungdomarna gav skriftligen sitt samtycke i samband 

med enkätgenomförandet då de kunde svara på enkäten eller välja att avstå. Alla svar 

dokumenterades och sparades i papperform samt på ett USB-minne. 

 

De deltagande tränarna fick muntlig information vid första utbildningstillfället gällande 

studiens utformning och de forskningsetiska principerna som berör krav om information, 

samtycke, frivillighet, anonymitet och konfidentialitet (ibid.). 

 

 

2.5  Mätinstrument 

2.5.1 Enkät till tränare 

Frågeformuläret, benämnd ´HUR-enkäten`, innehåller 45 påståenden som handlar om hur 

tränaren främjar sina adepters inre motivation. Utformandet av enkäten är inspirerad av det 

tidigare nämnda PAPA-projektet (Duda et al. 2013) och utgår ifrån nyckelbegreppen 

autonomi, tillhörighet och kompetens i självbestämmandeteorin (Ryan & Deci 2000). 

Påståenden såsom ”Jag ger adepten valmöjligheter (t.ex. grenfördjupning) på träning” 

(=känna autonomi), ”Jag bygger system i träning och tävling där adepterna uppmuntras att 

hjälpa varandra, stötta, diskutera och utvecklas tillsammans” (=känna tillhörighet) och ”Jag 

berömmer ansträngningen och adeptens alla försök att utvecklas” (=känna kompetens) 

formulerades. (Bilaga 5, s.44)  

 

Även påståenden kring tränarens upplevelse av sin tränarroll, relation till sina adepter och typ 

av målorientering formulerades, till exempel: ” Jag får sällan tid till att genomföra enskilda 
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samtal”, ”Jag försöker lära känna varje individ” och ”Jag använder mig av individuella 

målsättningsplaner för mina adepter”. En fyrgradig värderingsskala från 1- 4 (1= inte alls, 4= 

väldigt mycket) användes. Poängens räckvidd sträcker sig från 45 till 180; ju högre poäng 

desto högre grad av motivationsfrämjande beteenden (Bilaga 5, s.44).  

 

2.5.2 Enkäter till ungdomar  

Följande två validerade frågeformulär har använts:  

Achievement Goal Scale for Youth Sports (AGSYS; Cumming, Smith, Smoll & Grossbard 

2008) innehåller 12 påståenden, med vardera sex för uppgifts- respektive egoorientering. 

Varje påstående besvaras på en femgradig värderingsskala (1= stämmer inte alls, 5= stämmer 

helt) och består exempelvis av påståenden som: ”Jag känner mig lyckad när jag gör mitt 

bästa” (= uppgiftsorientering), och ”Jag vill bli bättre än andra på min idrott” 

(=egoorientering). Poängens räckvidd per respektive målorientering sträcker sig från sex till 

30; ju högre poäng desto högre grad av uppgifts- och/eller egoorientering. (Bilaga 8, s.50) 

 

Inför denna studie användes en så kallad ”translate-backtranslate”- procedur där AGSYS först 

översattes till svenska av oss författare och sedan översattes tillbaka till engelska av en 

forskarkollega som är verksam inom det idrottspsykologiska fältet. Detta gjordes för att 

tydligt studera frågornas natur och eventuella tolkningsram för att på så sätt öka 

trovärdigheten (Geisinger 2003, ss.95-118). Den slutliga svenska enkätversionen pilottestades 

på idrottare inom samma åldersspann som tänkt experimentgrupp för att författarna skulle 

kunna upptäcka möjliga svårigheter med att förstå påståendena (N=5). Inga påståenden 

justerades efter pilottestningen. 

 

I en tidigare studie där forskarna beskriver utformandet och användandet av AGSYS - enkäten 

låg det interna reliabilitetsvärdet, mätt med Cronbachs alpha koefficienter, på .78 och .88 för 

respektive uppgifts- och egoorientering (Smith, Smoll & Cumming 2007, s.30). Vidare visade 

delskalorna en adekvat test-retest reliabilitet, en vecka senare, med alphakoefficienter på .92 

respektive .95 (ibid.). En rekommenderad miniminivå för intern reliabilitet ligger på .7 

(Nunnally 1978; DeVellis 2003; båda refererade i Pallant 2007 s.6, 95). I förekommande 

studie genomfördes Cronbachs alpha, i SPSS (Pallant 2007, s.6, 95-99) och låg vid 

baslinjemätningen på .73 och .90 för respektive uppgifts- och egoorientering Vid andra 

mätningen låg alphavärdet på .84 respektive .91 vilket visar på god intern reliabilitet över tid. 
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Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2; Smith, Smoll, Cumming & Grossbard 2006) är sedan tidigare 

anpassad och designad så att den kan användas vid mätning av tävlingsnervositet på både 

unga och vuxna (Smith et al. 2006). Enkäten är också faktoriell- och 

konstruktionsvaliditetstestad (ibid.). Vidare har den använts i flertalet studier som undersökt 

idrottares tävlingsnervositet (Kaye, Frith & Vosloo 2015; O´Rourke, Smith & Smoll 2011; 

Smith, Smoll & Cumming 2007; Smith et al. 2006). SAS-2 innehåller fem olika delmoment 

för vardera somatisk oro, kognitiv oro och koncentrationssvårigheter. Deltagare svarar på 

påståenden som inleds med orden ”Vanligtvis före eller under tävling…” (t.ex. ”… känns min 

kropp spänd” (=somatisk oro), ”… oroar jag mig för att göra andra besvikna” (=kognitiv oro) 

och ”… har jag svårt att koncentrera mig på det jag ska göra” (=koncentrationssvårigheter). 

Varje påstående besvaras på en fyrgradig skala (1= inte alls, 4= väldigt mycket). Poängen på 

varje delskala kan sträcka sig från fem till 20 och totalpoäng baseras på summan av alla 

påståenden och kan sträcka sig från 15 till 60; ju högre totalpoäng desto högre grad av total 

upplevd tävlingsnervositet. (Bilaga 7, s.48) 

 

I en tidigare interventionsstudie där forskarna använt sig av SAS-2 enkäten låg intern 

samstämmighet mätt med alphakoefficienter för somatisk oro och kognitiv oro samt 

koncentrationssvårigheter på respektive .81, .87, och .75 vid förmätningen och på .92, .92, 

och .85 vid eftermätningen (Smith et al. 2007). I föreliggande studie mättes intern 

samstämmighet med Cronbachs alpha koefficienter för samma delskalor och låg vid 

baslinjemätningen på respektive .76, .73 och .85 och på .77, .72, .84 vid andra mätningen. Det 

totala alphavärdet för tävlingsnervositet låg på .82 både i början och i slutet av säsongen 

vilket visar stabilitet över tid. 

 

 

2.6  Procedur                                                                                   

Den första datainsamlingen, med idrottarna i interventions- och kontrollgrupp, genomfördes 

före tränarutbildningens start. Adepternas namn, ålder, kön, hur länge de tränat och tävlat, och 

namnet på deras tränare inkluderades. Vid enkätinsamlingen fick adepterna, i smågrupper, 

både muntlig och skriftlig information om studien och enkätförfarandet. Idrottarna satt i 

omklädningsrum/på läktaren/arenan så enskilt som möjligt för att inte kunna samspråka med 

varandra. Enkätifyllnaden tog cirka 10-15 minuter i anspråk. Vi, författarna, fanns till hands 
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för eventuella förtydliganden eller frågor. Tränarna närvarade inte vid detta moment. Cirka 

sex månader efter interventionens slut upprepades denna datainsamling. 

 

Utbildningsinterventionens effekter på deltagande tränare mättes vid två tillfällen; vid sista 

utbildningstillfället och fem månader efter utbildningens slut med hjälp av ett egenproducerat 

frågeformulär, benämnd ´HUR-enkäten` (Bilaga 5, s.44). Interventionens effekter på 

adepternas målorientering och tävlingsnervositet mättes vid såväl för- som eftermätning med 

hjälp av AGSYS och SAS-2 (figur 3). Deltagarna fick även fylla i en kursutvärdering vid 

utbildningens slut (Bilaga 9, s.51). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

Figur 3. Schematisk bild av studiens design 
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2.7  Dataanalys 

Den statistiska bearbetningen skedde med hjälp av SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences, version 20). All datainmatning genomfördes av oss författare, och för att 

säkerhetsställa pålitligheten i inmatningen upprepades hela proceduren. Det vill säga, all data 

dubbelkontrollerades. Vid inmatning av data från tränarenkäten reverserades poängen för fyra 

påståenden på grund av deras negativt formulerande karaktär (ex. ”Jag får sällan tid till att 

genomföra enskilda samtal” eller ”Jag ger sällan tillfällen till adepten att ge kritik”; Pallant 

2007, s.83 ff). Beskrivande statistik genomfördes och medelvärden och standardvärden för 

intervention- och kontrollgruppens enkätsvar togs fram. Även undersökning av snedfördelade 

variabler och kurtosis gjordes vilket visade normalfördelning av insamlad data. 

Signifikansnivån sattes till p < .05. Vidare gjordes en serie statistiska test för att undersöka 

om interventionsgrupp respektive kontrollgrupp skiljde sig åt vad gäller demografiska 

karaktäristika vid baslinjemätningen.  

 

Upprepad mätning av analys av varians (repeated-ANOVA) genomfördes för att studera 

tränarnas resultat vid de båda mättillfällena (Pallant 2007, ss.203-264). För att kunna göra 

jämförelser och korrelationer mellan interventions- och kontrollgruppernas resultat, vid både 

för- och eftermätning, när det gäller de tre olika beroendevariablerna; uppgiftsorientering, 

egoorientering och tävlingsnervositet, kontrollerades först idrottarnas enkätsvar för de 

förbehåll som gäller för möjlig användning av multivariat analys av varians (MANOVA; 

Pallant 2007, s. 277 ff). Därefter genomfördes upprepad MANOVA (repeated-MANOVA; 

ibid.). 

 

 

3. Resultat  

I resultatdelen beskrivs bortfall, resultat gällande tränarnas förhållningssätt, deskriptiva data 

vid baslinjemätningen för adepterna, korrelation mellan beroendevariabler samt resultat av 

adepternas målorientering och upplevda tävlingsnervositet.  

 

3.1 Bortfall 

Under studiens gång deltog tio tränare på utbildningen. Två stycken (en kvinna och en man) 

var inte aktiva tränare i dagsläget och ytterligare två stycken (kvinnor) deltog endast på 

ungdomarnas tävlingar. Totalt redovisas därför endast resultaten för de sex aktiva tränarna 
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(figur 4). Vidare deltog 73 idrottare i interventionsgruppen och 46 idrottare i kontrollgruppen 

vid första enkätinsamlingen. Vid andra datainsamlingen besvarade 59 idrottare enkäterna i 

interventionsgruppen av de barn och ungdomar som även deltagit vid höstens datainsamling. 

Sedan första mätningen hade 12 idrottare i interventionsgruppen antingen tagit en paus ifrån 

friidrotten eller slutat. Vidare var det två stycken idrottare som undertecknade forskare inte 

lyckades få tag i (Totalt bortfall = 14 stycken, 19 procent). Totalt besvarade 35 idrottare i 

kontrollgruppen enkäterna vid både höstens och vårens datainsamlingar. Åtta idrottare hade 

slutat under den gångna säsongen, en var skadad och två tränade endast sporadiskt (Totalt 

bortfall = 11 stycken, 24 procent).   

 

 

3.2 Resultat - Tränarnas förhållningssätt   

Första mätningen av tränarnas enkätsvar kring hur de främjar adepternas inre motivation gav 

ett medelvärde för gruppen på 121 poäng av maximum 180 (M=121.00, SD=19.14). Vid 

tillfälle två rapporterade samtliga tränare högre siffror avseende motivationsfrämjande 

beteenden (figur 4). Tränargruppens medelvärde hade ökat med 17,5 procent (till M=142.17, 

SD=9.87). En statistisk effekt visades för tid, från mättillfälle ett till mättillfälle två, fem 

månader senare (F (1, 5) = 6.49, p < .051; Wilks Lambda = .44; ŋ 2 = .56).  

 

 

Figur 4. Totalpoäng för respektive tränare på HUR-enkäten vid tillfälle ett och två 

 

Poäng 
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3.3 Deskriptiva data vid baslinje - Adepter 

Vid första mättillfället noterades inga märkbara skillnader mellan interventions- och 

kontrollgrupp i ålder, tränings- och tävlingsfrekvens.  

 

Båda grupperna visade sig vara mer uppgiftorienterade än egoorienterade. Endast marginella 

skillnader avseende grad av respektive målorientering noterades. I interventionsgruppen sågs 

en något högre grad av tävlingsnervositet jämfört med kontrollgruppen. (Tabell 2, s.20) 

 

 

3.4 Korrelation mellan undersökta beroendevariabler 

Relationen mellan typ av målorientering (som mätts med AGSYS) och upplevelse av 

tävlingsnervositet (som mätts med SAS-2) undersöktes med hjälp av Pearsons 

korrelationskoefficient (tabell 1). Undersökningen visade en låg, negativ korrelation mellan 

uppgiftsorientering och upplevd tävlingsnervositet vid båda mättillfällena och en låg, positiv 

korrelation mellan uppgiftsorientering och egoorientering. Vidare visade Pearsons en låg, 

positiv korrelation mellan upplevd tävlingsnervositet och egoorientering vid både första och 

andra mättillfället. Dessa samband ligger i linje med tidigare forskning.  

 

Tabell 1. Pearsons korrelationskoefficienter mellan uppgifts-och egoorienterad målorientering och upplevd 

tävlingsnervositet vid för- och eftermätning 

 

 SAS 1 EGO 1 UPPGIFT 1 EGO 2 UPPGIFT 2 SAS 2 

SAS 1     .02     -.13      .10     -.21*     .61** 

EGO 1        .30**      .63**      .26*     .04 

UPPGIFT 1         .18      .69**    -.15 

EGO 2          .29**     .12 

UPPGIFT 2         -.24* 

SAS 2       

** Signifikant korrelation vid .001 nivå. 

  * Signifikant korrelation vid .005 nivå. 
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3.5 Resultat - Adepternas målorientering och upplevda tävlingsnervositet  

En upprepad MANOVA (multivariat analys av varians) genomfördes för att undersöka 

skillnader över tid, både inom och mellan interventions- och kontrollgruppen. Tre 

beroendevariabler undersöktes; uppgiftsorientering, egoorientering och tävlingsnervositet. 

Den oberoende variabeln var grupp. Preliminär undersökning av förbehåll gjordes för att 

undersöka normalitet, linjäritet, homogenitetstest (av varians-covariansmatriser), Levenes test 

(för jämlik varians), multikollinearitet, univariata och multivariata outliers och inga allvarliga 

överträdelser, enligt gällande normer, noterades (Pallant 2007, s. 277 ff). Det visade sig finnas 

en statistisk skillnad mellan interventions- och kontrollgrupp gällande de kombinerade 

beroendevariablerna (F (6, 87) =3.10, p = .008; Wilks Lambda= .82; ŋ 2 = .18).  

 

När resultaten för beroendevariablerna synades separat, efter en Bonferroni-justering av 

alphanivån satt till .008 (för att minska risk för typ 1 fel; Pallant 2007, s.287), sågs endast en 

statistiskt signifikant skillnad mellan grupperna gällande upplevd tävlingsnervositet vid andra 

mätningen (F (1, 92) = 8.78, p = .004; ŋ 2 = .087). En undersökning av beräknade 

medelvärden indikerade att interventionsgruppen rapporterade högre nivåer av upplevd 

tävlingsnervositet än kontrollgruppen (tabell 2). Med andra ord kan 8.7 procent av variansen i 

nivåer av upplevd tävlingsnervositet förklaras av gruppen. Även om det är statistiskt 

signifikant så är den reella skillnaden liten (då skalan från SAS-2 enkäten går från 15 till 60). 

När det gäller idrottarnas typ av målorientering visades inga signifikanta gruppskillnader 

varken vid studiens första eller andra mätning (F (2, 91) = .21, p = .81; Wilks Lambda = .99; 

ŋ 2 = .05).  

 

Tabell 2. Medelvärden och standardavvikelser för idrottarnas typ av målorientering (AGSYS) respektive upplevda 

tävlingsnervositet (SAS-2) vid för- och eftermätning 

 

 

            Intervention (n=59)                 Kontroll (n=35)        

 Förmätning Eftermätning   Förmätning  Eftermätning 

   M   SD     M   SD    M   SD    M   SD 

AGSYS-Egoorientering  14.97  5.90  15.46  6.09  14.00  6.92 12.54  6.18 

AGSYS-Uppgiftsorientering  25.75  3.56  25.15  4.05  26.09  3.77 26.57  4.30 

SAS-2  27.66  7.12  27.34  6.87  24.03  5.46 23.29  5.53 

Notering. Målorientering (AGSYS) mäts på en femgradig skala per påstående med totalt sex påståenden per delskala 

(totalpoäng 6-30). Tävlingsnervositet (SAS-2) mäts på en fyrgradig skala med totalt 15 påståenden (totalpoäng 15-60). 



21 

 

4. Diskussion 

Syftet med studien var att såväl genomföra som undersöka effekten av en idrottspsykologisk 

utbildningsintervention för tränare i en friidrottsförening. Sammanfattande resultat visade att 

de deltagande tränarna upplevde positiva beteendeförändringar hos sig själva avseende 

stödjande av autonomi, tillhörighet och kompetens samt uppmuntran till uppgiftsorientering 

fem månader efter utbildningen. Men detta var inte tillräckligt för att medföra förändringar 

hos adepterna gällande deras målorientering och tävlingsnervositet. 

 

 

4.1 Resultatdiskussion  

Studiens frågeställningar var: Vilka effekter får en utbildningsintervention för tränare, med 

fokus på ett motivationsfrämjande klimat, på: A) tränarnas förhållningssätt B) adepternas 

målorientering och C) adepternas upplevda tävlingsnervositet? 

 

Korrelationen som ses i tidigare forskning mellan typ av motivation och mer gynnsam 

upplevelse av tävlingsnervositet (Abrahamsen et al. 2008, s. 810; Amiot, Gaudreau & 

Blanchard 2004, s. 396; Ntoumanis & Biddle 1998, s.120 ff) synliggörs även i den aktuella 

studien som visar att uppgiftsorientering korrelerar negativt med tävlingsnervositet och 

tävlingsnervositet korrelerar positivt med egoorientering. 

 

De sex tränarnas självrapportering gällande deras förhållningssätt mot ett mer 

motivationsfrämjande klimat visade på positiva effekter. Efter utbildningsinterventionen 

ökade deras medelvärde med 17.5 procent. Såväl lägsta som högsta nivån i gruppen hade 

höjts. Tränarna ansåg att de arbetade mer med utgångspunkt i självbestämmandeteorin (Self 

Determination Theory; SDT; Ryan & Deci 2000a, ss.54-65) och målorienteringsteorin 

(Achievement Goal Theory; AGT; Nicholls 1984, ss.328-346) fem månader efter 

utbildningen än tidigare. Med andra ord självrapporterades positiva beteendeförändringar 

avseende stödjande av autonomi, tillhörighet och kompetens samt uppmuntran till 

uppgiftsorientering. Under utbildningstillfällena upplevde författarna, som själva var utbildare 

i interventionen, ett stort intresse från deltagarna. Tränarna uppvisade hög närvaro och bidrog 

med ett stort engagemang till diskussion och vidare reflektioner. Vid en granskning av 

deltagarnas kursutvärdering visade alla sex deltagarna att deras förväntningar på utbildningen 
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i hög grad infriats, och att de fått nya teoretiska kunskaper och praktiska verktyg (se 

kursutvärderingens utformning i Bilaga 9, s.51).  

 

Trots goda upplevda resultat hos tränarna sågs inga tydliga effekter hos adepterna gällande 

deras målorientering och upplevelse av tävlingsnervositet; det vill säga 

utbildningsinterventionen för tränare genererade inte förändringar gällande ungdomarnas 

målorientering och upplevelse av tävlingsnervositet efter cirka sex månader. I kontrollgruppen 

sågs en marginell minskning av både egoorientering och tävlingsnervositet jämfört med 

interventionsgruppen (tabell 2, s.20). Eventuella orsaker till detta skulle kunna vara flera; 

exempelvis ökad eller sänkt tävlingsfrekvens respektive träningsfrekvens och individers 

utveckling kan påverka. Dessa faktorer skulle också kunna vara bidragande orsaker till 

utebliven effekt hos interventionsgruppens ungdomar.    

 

Även om tidigare forskning visat positiva resultat vid utbildningsinterventioner för tränare 

gällande deras påverkan på ungdomars målorientering och tävlingsnervositet (Smith, Smoll & 

Cumming 2007; Smoll, Smith & Cumming 2007) visar den aktuella studien inte på samma 

effekt. En kritisk reflektion över skilda resultat mellan den aktuella studien och de två ovan 

nämnda görs: Studierna kan jämföras med varandra avseende forskningsfrågor, 

mätinstrument, och utbildningens teoretiska och praktiskt tillämpade innehåll. Det är 

anmärkningsvärt att den jämförande studien som genomförde en utbildning på endast 75 

minuter, medan den aktuella studien genomförde en utbildning på fyra tillfällen a´ två timmar, 

skapade sådan skillnad i resultat. Innehållet i de båda utbildningarna grundar sig i samma 

teoretiskt förankrade principer som nämnts tidigare (SDT och AGT) och med vägledande 

praktisk tillämpning.  

 

Däremot vid en jämförelse avseende tidpunkt för eftermätning ses i den förra studien cirka tre 

månader mot den aktuella studiens sex månader. Ett positivt utfall redan efter tre månader 

skulle kunna handla om en Hawthorne effekt (Fox, Brennan & Chasen 2008, s.111 ff); att 

tränarna omedvetet skulle ändra sitt beteende enbart eftersom de vet att de är observerade, och 

därför skapar snabba beteendeförändringar hos sig själva, och därmed indirekt hos 

ungdomarna. Denna effekt hos tränarna tenderar att avta när studien slutförts; de vet då om att 

de inte längre är sedda och intressanta längre. Vid en Hawthorneeffekt överskattas med andra 

ord studiers resultat, vilket således illustrerar att tidpunkten för mätning har stor betydelse. 
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Det blir viktigt att med omsorg och transparens välja och argumentera för när 

mätning/mätningar bör ske. Att skapa indirekta förändringar hos adepter antas ta tid; även om 

tränarna i den aktuella studien uppvisade intresse och engagemang under utbildningen och 

fyllde i positiva självrapporterade upplevelser fem månader efteråt.  

 

Langan, Blake och Lonsdale (2013, ss.37-49) lyfter i sin systematiska review fram en annan 

förklaring till utebliven effekt: Tre av fyra interventionsstudier som berörde lagidrott 

redovisade positiva effekter hos ungdomarna (Smith, Smoll & Cumming 2007, ss.39-59; 

Smoll, Smith & Cumming 2007, ss.23-46), medan den enda som berörde individuell idrott 

inte visade på förändringar (Conroy & Coatsworth 2004, ss.193-214; 2006, ss.173-192). Är 

det en svårare utmaning att skapa snabba förändringar hos individuella idrottare jämfört med 

lagidrottare? Kanske krävs det lite längre tid då grupper inom individuell idrott är mer 

heterogena än lag som har samma åldrar, kön och fokus på samma idrott. I friidrott finns 

många grenar och där behöver man nödvändigtvis inte vara intresserad av alla. En del av 

ungdomarna tränar ofta, en del mer sällan. Några tävlar mer än andra. De många olikheterna i 

gruppen innebär krav på fler gruppindelningar och därmed också fler tränare. 

Sammanfattningsvis antas dessa skillnader mellan typ av idrott påverka såväl 

gruppdynamiken som upplevelsen inom individerna i gruppen på olika sätt. Med andra ord, 

det kanske tar lite längre tid att uppnå effekter av en tränarutbildningsintervention. Det skulle 

i framtiden vara intressant att följa upp interventionsgruppen och se vad som händer på sikt 

hos såväl tränare som idrottare.    

 

Skulle uteblivna effekter hos idrottarna efter sex månader kunna bära frukt på sikt, i synnerhet 

efter diskussion om skilda förutsättningar mellan individuell idrott och lagidrott? Att skapa 

förändring antas här kräva tålamod hos tränaren och en förståelse för att arbetet och 

formandet av ett motivationsfrämjande klimat inte är en quick fix. Forskare menar att en 

tränare med fokus på individen ökar möjligheten att tillfredsställa behoven av 

självbestämmande, tillhörighet och kompetens hos adepten (Hollembeak & Amorose 2005, 

s.20; Gagné, Ryan & Bargman 2003, ss.379-385; Mageau & Vallerand 2003, s.898f; Kimball 

2007, s.827). Det ställer i praktiken höga krav på tränaren. I synnerhet gällande större 

heterogena friidrottsgrupper (där kanske åldrar, kön och nivå blandas). Tyvärr finns det i 

dagens föreningskultur få tränare/ledare som har möjlighet att lägga ner den tid som krävs i 

sammanhanget. Ideell verksamhet bygger på den fritid som en tränare kan avsätta. Önskvärt 
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vore att i framtiden öka anställandet av utbildade tränare inom föreningsidrotten för att kunna 

optimera ett motivationsfrämjande arbete.     

 

Även om tränaren har stor betydelse och påverkan på adepterna i sitt idrottsutövande 

(Hollembeak & Amorose 2005, s.20; Gagné, Ryan & Bargman 2003, ss.372-390; Mageau & 

Vallerand 2003, s.898 f; Kimball 2007, s.827; Cervelló, Escarti & Guzmán 2007, s.6) finns 

det andra sociala faktorer i de unga idrottarnas omgivning som är med och spelar roll. I 

studier av motivationsklimat beskrivs både föräldrar och kompisar ha en stor inverkan. 

Forskning som berört detta visar på att föräldrarna till 238 simmare i 9 till 14 - årsåldern 

förutspår såväl självkänsla, tävlingsnervositet som reglering av autonomin (O´Rourke, Smith 

& Smoll 2011, ss.398-412; O´Rourke, Smith & Smoll 2014, ss.395-408). Resultatet visade att 

föräldrarna påverkade nämnda faktorer i högre utsträckning än tränarna.  

 

Ytterligare en nyligen gjord studie (Kaye, Frith & Vosloo 2015, ss.171-185) påvisar föräldrars 

starka inflytande över sina barn; 146 barn (M=12.61 år) och en av deras respektive föräldrar 

deltog. Idrotter som representerades var: bowling, brottning, gymnastik, löpning, simning och 

tennis. Såväl barnen som föräldrarna fyllde inför tävling i två enkäter: 2x2 Achievement goals 

som berörde typ av prestationsmål (målorientering) och Sport Anxiety Scale -2 (Smith et al. 

2006) som värderade grad och typ av tävlingsnervositet. Enkäterna anpassades och mätte 

såväl barnens som föräldrarnas upplevelser. Resultaten visade här att föräldrar med hög 

egoorientering genererade negativa emotionella tillstånd hos de unga idrottarna. 

 

Även kvalitativ forskning bekräftar föräldrarnas betydelse men visar också att kompisar är en 

påverkande faktor (Keegan, Spray, Harwood & Lavalle 2010, ss.87-106): Med hjälp av 

fokusgrupper undersöktes hur 79 stycken 9-18-åringars (M=12.93) motivation påverkades av 

såväl coacher, föräldrar som kompisar. Utifrån induktiv innehållsanalys klargjordes att varje 

roll har sin specifika roll på inflytandet, men på olika sätt. Tränaren påverkade framförallt 

genom instruktioner och feedback, kompisar visade sig ha stort inflytande gällande 

tävlingsbeteende, värderande kommunikation, samarbetsförmåga och sociala relationer, 

medan föräldrar inverkade genom sitt sätt att visa stöttning. (Ibid.) 

 

Den föreliggande studien uppmanar liksom O´Rourke, Smith och Smoll (2011, ss.398-412; 

2014, ss.395-408), Kaye, Frith och Vosloo (2015, ss.171-185) och Keegan et. al (2010, ss.87-
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106) till utformandet av föräldrainterventioner där det ges möjlighet till teoretiska insikter och 

förutsättningar till förändring, och där man också lyfter fram kompisar som en stark 

påverkande faktor för motivationsklimatet. 

 

Langan, Blake och Lonsdale (2013, ss.37-49) uttrycker i sin systematiska review svårigheten 

att dra slutsatser över utbildningsinterventioners effektivitet. Även forskningen inom 

skolidrott redovisade mixade resultat: Aelterman et al. (2014, ss.595-609) visade i sin studie, 

med teoriförankring inom SDT, positiva resultat gällande upplevelse och autonomistöd, men 

avseende förändringar av kompetenshöjande strategier var dessa inte lika positivt uttalade, i 

synnerhet inte bland observatörerna och eleverna själva; dock sågs i lärarnas självrapportering 

en upplevelse av ett förändrat beteende i positiv riktning.  

 

Det kan finnas många möjliga orsaksfaktorer till att upplevelse av förändring sker eller inte 

sker. Bland annat finns tidigare forskning som lyfter fram en viss övertro hos tränarna; att de 

överskattar sin förmåga till goda beteenden som: demokrati, autenticitet, givande av positiv 

återkoppling och tydliga instruktioner (Rafferty & Wyon 2006, s.6). I skolstudien av nyligen 

nämnda Aelterman et al. (2014 ss, 595-609) fanns tre informanter (lärare, elever och 

observatörer) som uttryckte skillnader i upplevelse beroende på vem som tillfrågades. 

Forskarna för en intressant resultatdiskussion kring hur lärarnas övertygelse/attityd och tron 

på möjligheter till SDT-strategier som främjar ungdomarnas autonomi och kompetens 

förändrades från mätning ett till mätning två, tre månader senare. Resultatet visade på att 

lärarna, i det här fallet, efter utbildningen ökade tron på strategiernas effektivitet gällande 

autonomstöd (signifikant) och kompetenshöjande strategier (en ökning, dock inte signifikant). 

Även tron på möjligheten att genomföra de nämnda SDT-strategierna ökade signifikant när 

det gällde strategier för både autonomi- och kompetenssupport (ibid.). Forskarna menar här 

att det är av stort värde att se en utbildningsintervention ur ett långsiktigt perspektiv, att även 

om inte alla resultat visar signifikant positiv utveckling, kan de ändå tolkas och representera 

motivationsfrämjande steg på vägen.  

 

Vid en granskning av kursutvärderingen som de sex tränarna i föreliggande studie fyllde i 

(Bilaga 9, s. 51), uttryckte alla att de i framtiden, i hög grad, kommer att använda sig av det 

som de lärt sig, samt att de trodde att utbildningen sannolikt skulle generera positiva effekter 

för adepterna. Betydelsen av att som tränare ha en övertygelse/attityd och tro på utbildningens 
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innehåll och möjlighet att genomföra beteendeförändringar noterades vid eftermätningens 

självrapportering. Av de 45 påståendena i tränarnas självrapporteringsenkät sågs tydliga 

förändringar i riktning mot ett ökat främjande av såväl ungdomarnas autonomi, kompetens 

och tillhörighet. Vid en närmare observation framträdde i synnerhet en ökning av enskilda 

samtal, individuella målsättningsplaner och att tränarna i högre grad kopplar ihop träningen 

med realistiska, långsiktiga utvecklingsmål tillsammans med varje adept.  

 

Ett systematiskt målsättningsarbete kan enligt forskning generera flera önskvärda effekter så 

som självreglering, motivation och självförtroende (Burton & Weiss 2008, ss.339-375; Gano-

Overway 2008, ss.132-157). Locke och Latham (2006, s.265 ff) specificerar fyra mekanismer: 

Riktad uppmärksamhet mot viktiga aspekter, ökad energi, ökad uthållighet och uppmuntrande 

till nytänkande och kreativitet. I en kvalitativ studie där sex stycken svenska framgångsrika 

medeldistanslöpare intervjuades lyfts också betydelsen av målsättningsarbete fram. 

Intervjupersonerna uttryckte att målsättningsarbetet skapade insikt om krav och således 

förutsättningar för långsiktighet och realistiska förväntningar (Jansson & Sundström 2013, 

s.24 ff). Wolf, Eys och Kleinert (2014, ss.1-15) uppmanar tränare till att arbeta med mer fokus 

på individen då det på sikt antas generera underlättande av nervositetshantering.  

 

Tidsaspekten lyftes fram som en svårighet av tränarna i interventionen, men samtidigt 

påtalades det stora värdet av att få möjlighet att lära känna adepten närmare för att i högre 

utsträckning kunna tillfredsställa adeptens behov av autonomi, tillhörighet och kompetens, 

samt skapa förutsättningar för en högre uppgiftsorientering, på sikt. Gano-Overway (2008, 

ss.132-157) tydliggjorde också att idrottare som är mer involverade i uppgiftsorienterade mål 

uppvisar en bättre självreglering; de observerar och utvärderar sin prestation mer ofta, 

planerar strategier för eventuella bakslag och upplever mindre prestationsångest.  

 

 

4.2 Begränsningar och Styrkor  

Även om studiens valda enkäter, för de unga idrottarna, är validerade finns det anledning att 

reflektera över och granska deras validitet och reliabilitet. Viss kritik riktas mot SAS-2-

enkäten som endast innehåller påståenden med negativ utgångspunkt. Tävlingsnervositet 

behöver nödvändigtvis inte tolkas som ett negativt tillstånd. Liknande resonemang diskuteras 

i studien av Kaye, Frith och Vosloo (2015 ss.171-185), som menar att höga nivåer av 
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somatisk oro och kognitiv oro tolkas av idrottaren som en naturlig anspänning som alltid 

infinner sig vid tävling. Den validerade enkäten ´The Directional Modification of the 

Competitive State Anxiety Inventory´ (CSAI -2D; Martens, Buron, Vealey, Bump & Smith 

1990; Jones & Swain 1992) som tar hänsyn till idrottarnas tolkning av den skattade 

upplevelsen hade möjligen kunnat användas här, men den tar sin utgångspunkt vid ett 

specifikt tävlingsögonblick. SAS-2-enkäten får därför, i det här fallet, anses mer fördelaktig 

då studiens intresse och fokus fanns på hur adepterna vanligtvis känner sig innan och under 

tävling. 

 

Erfarenheten avseende den validerade och etablerade AGSYS-enkäten ledde till reflektioner 

över den femgradiga skalan. Fyra graderingar bör få deltagaren att i högre grad ta ställning 

över dennes uppfattning om sig själv som mer eller mindre ego- respektive uppgiftsorienterad. 

Det översatta ordet färdighet förbryllade en del deltagare som muntligen kom och frågade vad 

ordet betydde. Sannolikt fanns det flera bland ungdomarna som inte heller förstod, men 

antagligen valde att inte uttrycka det. Översättningar är vanskliga och det är svårt att till fullo 

hitta ´rätt` ord. Dock kan det ske även vid en svensk originalenkät; språkliga misstolkningar är 

svåra att förhindra helt och hållet.  

 

Enkäternas reliabilitet bör också granskas utifrån yttre omständigheter som upplevd stress vid 

datainsamlingen. Reliabiliteten påverkar enkäternas validitet. Att få idrottarna till ärlighet i 

val av påståenden ställer krav på miljön i form av plats, tidsram och kompisar. Det var inte 

helt optimalt att fylla i enkäterna i samband med träning då stress noterades hos vissa; de hade 

bråttom av olika orsaker. Det var heller inte möjligt för alla att skriva samtidigt. Det är svårt 

att se vad alternativet skulle vara då både tränare och ungdomar är upptagna av annat på sin 

övriga fritid.      

 

Vid en upprepning av studien förespråkas en förmätning av tränarnas HUR-enkät, som 

fokuserar på tränarnas motivationsfrämjande beteenden, för att få en tydligare baslinjemätning 

som visar en mer verklig förändring från före utbildning till efter. Första mätningen 

genomfördes i denna studie i samband med utbildningens slut, vilket kan ha hunnit påverka 

tränarna i en positiv riktning redan från början. Det gjordes dock innan studien ett medvetet 

val att låta tränarna först genomgå utbildningen och därefter skatta sina beteenden. Detta då 

tränarna inte ansågs, av oss, ha den förförståelse som krävs för enkätens påståenden. Vid en 
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utvärdering av enkäten omvärderas beslutet; den skulle kunna fungera även innan en 

tränarutbildning påbörjas, och därmed höja enkätens validitet.  

 

Reliabiliteten i studien som helhet kan ifrågasättas; den är svår att replikera då det som 

nämnts tidigare i diskussionen finns många omständigheter och yttre faktorer som inte går att 

påverka. Men noteras bör att denna studie har strävat efter en hög transparens; innehållet i 

utbildningen är noggrant dokumenterat liksom urvalsförfarandet och tillvägagångsättet vid 

såväl datainsamling som dataanalys.  

 

Det kan även diskuteras om tidpunkten för mätningarna var helt optimal då tidsutrymmet 

mellan mätningarna inte innehöll den mest tävlingsfrekventa säsongen (den som är på 

sommaren). Dessa utfördes istället innan och efter inomhussäsongen. Flera idrottare tävlar 

inte lika mycket då, och kan möjligen inte i lika hög utsträckning relatera till framförallt 

upplevelsen av tävlingsnervositet. Tyvärr gick denna studie inte att genomföra vid annan 

tidpunkt än den nämnda.     

 

Att ens försöka sig på en utbildningsinterventionsstudie är värt att lyfta fram i ljuset då 

tidigare forskning visat på en stor efterfrågan på tränarutbildningar inom barn- och 

ungdomsidrott som innehåller idrottspsykologiska aspekter (Langan, Blake & Lonsdale 2013, 

s. 37-49). Att ökade kunskaper, förståelse och praktisk tillämpning hos tränare på sikt anses 

bidra till ett motivationsfrämjande klimat är inte en oäven tanke.  Tränarnas genomgående 

positiva upplevelse av utbildningen och uppvisade engagemang bekräftar detta. I 

kursutvärderingen efterfrågades dessutom en fortsättning där det finns stort utrymme för 

diskussioner tränarna sinsemellan, och med fortsatt vägledning av personer med 

idrottspsykologisk kompetens. Med andra ord, de ideella friidrottstränarna i denna studie 

uppvisar en ambition, att de vill lära sig mer om sin roll som tränare och hur de kan stötta sina 

ungdomar i deras idrottsutövande.   

 

 

4.3 Framtida forskning  

Det har lyfts fram flera orsaker till utebliven effekt hos ungdomarna och som försvårar 

utvärderingen av tränarutbildningens effektivitet. Förutom föräldrar och kompisars inflytande 

verkar det sannolikt att det kan finnas ett samband mellan individuell idrott och eventuell 
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tidsfördröjning av effekt. En eventuell överskattning av tränarnas självrapportering är möjlig. 

Dessutom har andra påverkansfaktorer som ökad eller sänkt tävlingsfrekvens respektive 

träningsfrekvens och individers utveckling mellan de båda mättillfällena uppmärksammats. 

Denna insikt och mångfald av influenser synliggör ett behov av att i framtidens studier 

komplettera med kvalitativa mätinstrument som kan bringa fördjupad förståelse för hur, när 

och varför det sker förändringar. Detta för att kunna skapa så effektiva utbildningar som 

möjligt för tränare som verkar inom barn- och ungdomsidrott. 

 

Med föreliggande studie i åtanke skulle det i en framtid vara intressant att följa upp den 

aktuella föreningens tränare och deras ungdomars vidare samarbete. Genom att förlänga den 

relativt korta longitudinella studien skulle det bli möjligt att genomföra exempelvis 

semistrukturerade intervjuer eller fokusgrupper av såväl tränare som adepter för att få den 

fördjupade förståelse som efterfrågas.     

 

 

5. Slutsats 

De uteblivna effekterna hos ungdomarna sex månader efter tränarutbildningen kan ha sin 

orsak i flertalet sociala påverkansfaktorer men också andra yttre faktorer som exempelvis det 

relativt korta tidsspannet. Den aktuella studien pekar på ett fortsatt behov av longitudinella 

forskningsförankrade idrottspsykologiska utbildningsinterventioner, i synnerhet riktade mot 

individuell idrott då de i flera avseenden skiljer sig från lagidrott. Tränarnas upplevda positiva 

beteendeförändringar i denna studie indikerar dock att utbildningsinterventioner lönar sig på 

sikt.   
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Efterord 

Avslutningsvis vill vi tacka de två friidrottsföreningar som deltog i vår studie. Tack också till 

alla berörda tränare för att ni var så tillmötesgående och lät oss genomföra våra 

enkätinsamlingar under era träningspass. Ett lika stort tack till alla idrottande ungdomar som 

tog er tid att besvara våra enkäter. Till er tränare som deltagit i vår tränarutbildning: Tack, 

utan er hade denna studie inte varit möjlig. Ett sista tack riktas till vår handledare, Sanna 

Nordin-Bates, för dina värdefulla synpunkter.  

 

Anita Akkanen & Malin Sundström 

Stockholm, juni 2015 
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Bilaga 1 Käll- och Litteratursökning  

 

Syfte och frågeställningar:  

Syftet med den här studien var att såväl genomföra som undersöka effekten av en 

idrottspsykologisk utbildningsintervention för tränare i en friidrottsförening. 

Frågeställningarna var: Vilka effekter får en utbildningsintervention för tränare, med fokus på 

ett motivationsfrämjande klimat, på: A) tränarnas förhållningssätt B) adepternas 

målorientering och C) adepternas upplevda tävlingsnervositet? 

Vilka sökord har du använt? 

Competitive anxiety, trait anxiety, state anxiety, motivation, intrinsic motivation, motivational 

climate, achievement motivation, Smoll & Smith, Duda, youth, young athletes, parental 

pressure, peers, intervention, athletic, self determination theory, achievement goal theory, 

orientation, task orientation, mastery orientation, ego orientation, performance psychometrics, 

goal setting 

 

Var har du sökt? 
SportDiscus, Ebsco, Gymnastik- och idrottshögskolans biblioteksdatabas, PubMed, Google 

Scholar samt i och direkt på hemsidor för de vetenskapliga tidskrifterna Journal of Applied 

Sport Psychology och Journal of Sport Sciences.  

 

Sökningar som gav relevant resultat 

Ebsco: Competitive anxiety and youth and motivation 

Ebsco: Intrinsic motivation and youth and coaches 

Ebsco: Smoll & Smith and motivation and youth 

Ebsco: Trait anxiety and parental pressure and young athletes 

Google Scholar: motivation interventions youth athletic 

Google Scholar: competitive anxiety athletics 

Google Scholar: psychometrics motivational climate youth athletics 

Google Scholar: achievement goal theory youth athletics intervention 

Google Scholar: self determination theory youth athletics intervention 

Google Sholar: psychometrics questionnaire youth athletics motivation 

Google Scholar: motivational climate youth athletics peers 

Google Scholar: anxiety goalorientation youth athletics 

 

Kommentarer 

Artiklar hittades också via relaterade sökningar i PubMed och genom referenslistor i artiklar. 

Några referenser hade vi sedan tidigare. Även vår handledare har gett litteraturtips.  
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Bilaga 2 Samtycke att delta i studie om motivation och tävlingsnervositet, 

målsmän för interventionsgrupp  

 

Hej föräldrar till friidrottande barn i IFK Lidingö Friidrott! 

Nedan följer kort information och frågan om samtycke gällande ert barns eventuella 

deltagande i en vetenskaplig studie.  

 

Presentation av oss 

Vi heter Malin Sundström och Anita Akkanen och är masterstudenter på Gymnastik- och 

Idrottshögskolan i Stockholm med inriktning idrottspsykologi. Malin är även tränare i IFK 

Lidingö Friidrott och på Lidingös Friidrottsgymnasium. Anita är utbildad lärare i idrott och 

hälsa med mångårig erfarenhet av barn och ungdomar, I höst avser vi att tillsammans skriva 

en masteruppsats som berör ungdomars motivation och tävlingsnervositet. Med utgångspunkt 

i en idrottspsykologisk tränarutbildning (där era barns tränare ingår) vill vi mäta eventuella 

effekter hos era barn. Se gärna den bifogade utbildningsinbjudan som barnens tränare fick och 

nappade på.  

 

Studiens syfte och tillvägagångssätt 

Vårt syfte med studien är att undersöka effekten av en kortare idrottspsykologisk utbildning 

för tränare i en friidrottsförening. Vi vill bland annat se om interventionen påverkar 

adepternas motivation och syn på lärande, tävling, framgång samt tävlingsnervositet. Då 

utbildningen är en del av en masteruppsats är ett systematiskt och etablerat tillvägagångssätt 

av nödvändighet, vilket också innefattar vedertagna forskningsetiska principer. Det innebär 

bland annat att innan tränarnas utbildningsstart (september) och under våren 2015 (mars) 

kommer ungdomarna tillfrågas att besvara två etablerade enkäter som berör deras upplevelse 

av tävlingsnervositet samt deras målorientering (syn på lärande, tävlan och framgång). Detta 

beräknas ta ca 10 minuter per tillfälle. Barnens medverkan sker helt på frivillig basis, och de 

har rätt att när som helst dra sig ur utan att behöva ange skäl. Samordningen kring enkäterna 

kommer att ske så smidigt som möjligt i samband med barnens träning och hanteras strikt 
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konfidentiellt, vilket innebär att barnens identitet i studien inte i något avseende kommer att 

offentliggöras. Med andra ord, inte heller för deras tränare.   

Krav på samtycke 

Då barnen är under 15 år krävs också ett samtycke från dig som målsman. Vi önskar därför att 

du nedan bekräftar din tillåtelse till att ditt barn ges möjlighet att medverka i studien, och 

MAILAR OSS TILLBAKA SENAST 7 SEPTEMBER. Tack på förhand. 

Ring gärna, eller maila om ni har frågor. 

Med vänliga hälsningar 

Malin Sundström 

tel. 070-7673330, malin.sundstrom@telia.com 

Anita Akkanen 

tel. 070-4645224, anitaakka@hotmail.com  

Handledare: Sanna Nordin-Bates, sanna.nordin-bates@gih.se 

 

************************************************************************** 

Informerat Samtycke till Deltagande i Studie 

○ JA, jag samtycker till att mitt barn, _____________________(namn)    

får, om hon/han själv vill, delta i studien som utförs av Anita Akkanen och Malin Sundström. 

Namn: ………………………………………………Datum:     ………………… 

Maila ditt svar till malin.sundstrom@telia.com senast 7 september.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:malin.sundstrom@telia.com
mailto:anitaakka@hotmail.com
mailto:sanna.nordin-bates@gih.se
mailto:malin.sundstrom@telia.com


41 

 

Bilaga 3 Samtycke att delta i studie om motivation och tävlingsnervositet, 

målsmän för kontrollgrupp  

                                    

En fråga till er föräldrar som har friidrottande barn i Turebergs FK! 

Hej, vi heter Anita Akkanen och Malin Sundström och är masterstudenter på Gymnastik- och 

Idrottshögskolan i Stockholm, med inriktning idrottspsykologi. Efter kontakt med Lisa 

Hannula i Turebergs friidrottsklubb får vi nu möjlighet att nå ut till er föräldrar med 

information och frågan om ni samtycker gällande ert barns eventuella deltagande i en 

vetenskaplig studie.  

 

Studiens syfte och tillvägagångssätt 

Vårt syfte med studien är att undersöka effekten av en kortare idrottspsykologisk utbildning 

för tränare i IFK Lidingö Friidrott. Vi vill bland annat se om interventionen påverkar 

adepternas motivation och syn på lärande, tävling, framgång samt tävlingsnervositet. 

Ett masterarbete kräver ett systematiskt och etablerat tillvägagångssätt, och därför är en 

kontrollgrupp önskvärd, det vill säga att vi hittar en liknande förening som IFK Lidingö 

Friidrott med grupper i samma ålder (barn födda 2000-2002). Här har vi förhoppningen att ni 

föräldrar i Turebergs friidrottsklubb samtycker till att era barn en gång i september och en 

gång under våren 2015 (troligtvis i mars) kommer tillfrågas att besvara två etablerade enkäter 

som berör deras syn på lärande, tävling, framgång samt tävlingsnervositet. Detta beräknas ta 

ca 10 minuter per tillfälle. 

 

Krav på frivillighet och samtycke 

Barnens medverkan sker helt på frivillig basis, och de har rätt att när som helst dra sig ur utan 

att behöva ange skäl. Samordningen kring enkäterna kommer att ske så smidigt som möjligt i 

samband med barnens träning. Enkäterna hanteras strikt konfidentiellt, vilket innebär att 

barnens identitet i studien inte i något avseende kommer att offentliggöras. Med andra ord, 

inte heller för deras tränare.  Då barnen är under 15 år krävs också ett samtycke från dig som 

målsman. Vi önskar därför att du nedan bekräftar din tillåtelse till att ditt barn ges möjlighet 

att medverka i studien, och MAILAR OSS TILLBAKA SENAST 5 OKTOBER. 

Tack på förhand. 
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Ring gärna, eller maila om ni har frågor. 

 

Med vänliga hälsningar 

Malin Sundström 

tel. 070-7673330, malin.sundstrom@telia.com 

Anita Akkanen 

tel. 070-4645224, anitaakka@hotmail.com  

Handledare: Sanna Nordin-Bates, sanna.nordin-bates@gih.se 

 

************************************************************************** 

Informerat Samtycke till Deltagande i Studie 

○ JA, jag samtycker till att mitt barn, _____________________(namn)   

får, om hon/han själv vill, delta i studien som utförs av Anita Akkanen och Malin Sundström. 
Namn: ………………………………………………Datum:     ………………… 

Maila ditt svar till malin.sundstrom@telia.com senast 5 oktober. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:malin.sundstrom@telia.com
mailto:anitaakka@hotmail.com
mailto:sanna.nordin-bates@gih.se
mailto:malin.sundstrom@telia.com
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Bilaga 4 Samtycke att delta i studie om motivation och tävlingsnervositet,  

 ungdom 

 

Hej till dig som är ung friidrottare i IFK Lidingö! 

Vi heter Anita Akkanen och Malin Sundström och studerar på Gymnastik- och 

Idrottshögskolan. Anita är också idrottslärare på en grundskola. Malin är tränare i IFK 

Lidingö Friidrott och på Lidingö Friidrottsgymnasium. I höst ska vi göra en studie och skriva 

en uppsats som handlar om idrottande barn och ungdomars motivation och tävlingsnervositet. 

Det här vill vi göra för att i framtiden se hur man som tränare på bästa sätt kan stötta barn och 

ungdomar i sitt idrottande. 

 

Vi har en fråga till dig 

Kan du tänka dig att svara på två korta enkäter, en gång nu på hösten, och sen vid ett tillfälle 

på våren. Det tar ca 10 minuter. 

Det är viktigt för dig att veta att det endast är vi, Anita och Malin, som tar del av svaren. Ditt 

deltagande är helt frivilligt. Så om du upptäcker att du inte vill delta kan du avbryta utan att 

berätta varför. 

Har du några frågor till oss? 

Hör gärna av dig om du har frågor. Nedan ser du våra telefonnummer och mailadresser.  

Anita Akkanen 

tel. 070-4645224, anitaakka@hotmail.com  

Malin Sundström 

tel. 070-7673330, malin.sundstrom@telia.com 

************************************************************************** 

Godkännande för deltagande i kommande studie 

○ JA 

Jag vill delta i studien som utförs av Anita Akkanen och Malin Sundström. 

Namn:………………………………………………Datum:………………… 

       

mailto:anitaakka@hotmail.com
mailto:malin.sundstrom@telia.com
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Bilaga 5 Frågeformulär- Tränare 

HUR FRÄMJAR JAG INRE MOTIVATION HOS ADEPTEN? 

Läs igenom påståendena. Ringa sedan in den siffra som bäst stämmer överens hur du arbetar i din 

roll som tränare. Svara så ärligt du kan. 

   
Inte 

alls 
Lite 

Ganska 

mycket 

Väldigt 

mycket 

1) Jag har fokus på individens målsättning och prestation. 1 2 3 4 

2) Jag berömmer ansträngningen och adeptens alla försök att utvecklas. 1 2 3 4 

3) Jag låter adepterna tävla mot varandra på träning. 1 2 3 4 

4) Jag undviker att ge färdiga lösningar.  1 2 3 4 

5) Jag försöker lära känna varje individ. 1 2 3 4 

6) Jag ger möjlighet för adepten att reflektera över sin träning och sitt 
tävlande. 1 2 3 4 

7) Jag ger adepten valmöjligheter (t.ex. grenfördjupning) på träning. 1 2 3 4 

8) Jag ger meningsfulla orsaker till varför vissa övningar ska utföras. 1 2 3 4 

9) Jag kopplar tydligt ihop träningen med realistiska, långsiktiga 
utvecklingsmål tillsammans med adepten. 1 2 3 4 

10) Jag planerar och genomför regelbundet enskilda samtal. 1 2 3 4 

11) Jag tillåter kritik från adepten. 1 2 3 4 

12) Jag använder neutralt språk (undviker ”måste”, ”borde”, ”tvungen”). 1 2 3 4 

13) Jag påminner sällan adepten om sin individuella målsättningsplan. 1 2 3 4 
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14) Jag arbetar med att skapa en trygg träningsmiljö. 1 2 3 4 

15) Jag låter min tränarfilosofi innehålla omtanke, förtroende och respekt. 1 2 3 4 

16) Jag visar att jag förstår adeptens motiv och känslor. 1 2 3 4 

17) Jag låter adepten delta i beslut och planering av träning och tävling. 1 2 3 4 

18) Jag visar att jag bryr mig om adepten som människa, inte bara som 
”presterare”. 1 2 3 4 

19) Jag ger tillfällen till socialt umgänge, både i och utanför friidrotten. 1 2 3 4 

20) Jag arbetar med att skapa ett motivationsklimat där prestationen, 
insatsen, kämparglöden och glädjen är viktigast. 1 2 3 4 

21) Jag ger sällan tillfällen till adepten att ge kritik. 1 2 3 4 

22) Jag bygger system i träning och tävling där adepterna uppmuntras att 
hjälpa varandra, stötta, diskutera och utvecklas tillsammans. 1 2 3 4 

23) Jag arbetar med att utveckla ett positivt och uppmuntrande 
kommunikationssätt bland adepterna i gruppen. 1 2 3 4 

24) Jag låter adepten utvärdera träning och tävling tillsammans med mig. 1 2 3 4 

25) Jag ger adepten möjlighet att lyckas ofta. 1 2 3 4 

26) Jag får sällan tid till att genomföra enskilda samtal. 1 2 3 4 

27) Jag är uppmärksam på hur jag som tränare signalerar vad som är 
framgång respektive ett misslyckande. 1 2 3 4 

28) Jag är förstående och har tålamod när en adept har svårt att lära något. 1 2 3 4 

29) Jag arbetar med att konkretisera adeptens mål.  1 2 3 4 
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30) Jag arbetar med individuella målsättningar enligt SMART (Specifika, 
Mätbara, Aktionsorienterade, Realistiska, Tidsbestämda). 1 2 3 4 

31) Jag strukturerar träningen så att det finns logiska steg mot adeptens mål. 1 2 3 4 

32) Jag påminner regelbundet adepten om sin individuella utvecklingsplan. 1 2 3 4 

33) Jag påminner regelbundet adepten om den positiva kopplingen mellan 
träning och långsiktiga mål. 1 2 3 4 

34) Jag varierar träningen. 1 2 3 4 

35) Jag låter adepten träna på att tävla. 1 2 3 4 

36) Jag jämför adepter med varandra. 1 2 3 4 

37) Jag arbetar tillsammans med adepten fram en mental individuell 
tävlingsplan. 1 2 3 4 

38) Jag nivåanpassar, så långt det är möjligt, uppgifter och utmaningar till 
varje adept.  1 2 3 4 

39) Jag försöker få adepten att i högre grad jämföra sig med sig själv. 1 2 3 4 

40) Jag ger regelbundet specifik positiv feedback till adepten. 1 2 3 4 

41) Jag använder frågor till adepten för att utmana kreativitet och 
självständighet.  1 2 3 4 

42) Jag bestämmer ofta vad adepterna ska göra på träning. 1 2 3 4 

43) Jag utmanar adepten att prova sig fram. 1 2 3 4 

44) Jag låter adepten fatta egna beslut så ofta som möjligt. 1 2 3 4 

45) Jag använder mig av individuella målsättningsplaner för mina adepter. 1 2 3 4 

            Tack för du tog dig tiden att svara! 
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Bilaga 6 Frågeformulär- Idrottande ungdomar 

 

Klara färdiga gå! Här kommer de första frågorna:            

  

1. Vilket år är du född?  ........................ 

 

2. Vilken träningsgrupp är du med i. Kryssa för den rätta gruppen nedan: 

o 2000/2001 

o 2002  

 

3. Den tränare jag har närmast kontakt med heter: 

...................................................................................................................................... 

Andra tränare som jag också träffar heter:  

……………………………………………………………………………………… 

4. Hur många gånger/vecka ungefär tränar du friidrott? 

..................................................................... 

 

5. Hur mycket tävlar du? Kryssa för det alternativ du tycker stämmer bäst in på dig.  

o Jag tävlar ofta  

o  Jag tävlar ibland  

o Jag tävlar inte alls 

Kommentera gärna ditt svar: 

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

 

………………………………………………………………………………................ 
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Bilaga 7   Enkät #1. Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) 

                                                 

1. Mina tankar och känslor före och under tävling 
 

Många idrottare blir spända eller nervösa före och under tävling. Detta händer också 

professionella idrottare. Läs igenom påståendena. Ringa sedan in den siffra som bäst 

beskriver hur du brukar känna dig före och under tävling. Kom ihåg, det finns inget svar som 

är rätt eller fel utan svara så ärligt du kan. 

  Före eller under tävling: 
Inte 

alls 
Lite 

Ganska 

mycket 

Väldigt 

mycket 

1) Jag har svårt att koncentrera mig på tävlingen. 1 2 3 4 

2) Min kropp känns spänd. 1 2 3 4 

3) Jag oroar mig för att inte prestera bra. 1 2 3 4 

4) Jag har svårt att koncentrera mig på det jag ska göra. 1 2 3 4 

5) Jag oroar mig för att göra andra besvikna. 1 2 3 4 

6) Jag har ont i magen. 1 2 3 4 

7) Jag tappar koncentrationen på tävlingen. 1 2 3 4 

8) Jag oroar mig för att inte kunna prestera mitt bästa. 1 2 3 4 

9) Jag oroar mig för att prestera dåligt. 1 2 3 4 

10) Mina muskler känns darriga. 1 2 3 4 

11) Jag oroar mig för att strula till det under tävlingen. 1 2 3 4 

12) Jag mår illa. 1 2 3 4 
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13) Jag kan inte tänka klart under tävlingen. 1 2 3 4 

14) Mina muskler känns spända eftersom jag är nervös. 1 2 3 4 

15) Jag har svårt att fokusera på vad tränaren säger åt mig att göra. 1 2 3 4 
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Bilaga 8   Enkät #2. Achievement Goal Scale for Youth Sports (AGSYS) 

 

2. Mina mål med träning och tävling i friidrott 
 

Vi skulle vilja veta vilka mål du har med din friidrott. Snälla, läs igenom varje påstående och 

ringa in det svar som bäst stämmer in på dig. Kom ihåg, det finns inget svar som är rätt eller 

fel utan svara så ärligt du kan. 

Mina mål med träning och tävling i friidrott 

  St
äm

m
er

 

in
te

 a
lls

 

St
äm

m
er

 

ti
ll 

vi
ss

 d
el

 

St
äm

m
er

 

h
el

t 

1. Mitt mål är att lära mig nya färdigheter och bli så bra som möjligt. 1 2 3 4 5 

2.  Det viktigaste för mig är att bli den bäste i mina friidrottsgrenar. 1 2 3 4 5 

3. Det viktigaste för mig är att förbättra mina färdigheter. 1 2 3 4 5 

4. Mitt mål är att förbättra mig så att jag blir bättre än andra. 1 2 3 4 5 

5. Jag arbetar hårt på att bli så bra som möjligt. 1 2 3 4 5 

6. Jag vill bli bättre än andra i mina friidrottsgrenar. 1 2 3 4 5 

7. Jag känner mig lyckad när jag lär mig nya färdigheter. 1 2 3 4 5 

8. För mig innebär framgång att vara bättre än andra. 1 2 3 4 5 

9. Jag känner mig lyckad när jag gör mitt bästa. 1 2 3 4 5 

10. Jag vill visa att jag är bättre än andra. 1 2 3 4 5 

11.  Mitt mål är att klara av de färdigheter som mina friidrottsgrenar 
kräver. 1 2 3 4 5 

12. Mitt mål är att bli bättre än andra i mina friidrottsgrenar. 1 2 3 4 5 

       Tack för du tog dig tiden att svara!  
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Bilaga 9 Kursutvärdering 

Kursutvärdering  

 - En idrottspsykologisk utbildning med fokus på barn/ungdomars motivation och upplevelse 

av tävlingsnervositet.  

Nedan följer ett antal påståenden som vi vill att du så ärligt som möjligt graderar utifrån din 

upplevelse av kursen. 

 

1 

 

Kursen har uppnått mina förväntningar 

  

Nej, inte alls  

Till viss del  

Till stor del  

Ja, helt  

 

2 Jag har fått nya teoretiska kunskaper 

  

Nej, inte alls  

Till viss del  

Till stor del  

Ja, helt  

 

 

3 

 

Jag har fått nya praktiska verktyg 

  

Nej, inte alls  

Till viss del  

Till stor del  

Ja, helt  
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4 Jag använder/kommer att använda mig av det jag har lärt under kursen 

  

Nej, inte alls  

Till viss del  

Till stor del  

Ja, helt  

 

 

5 

 

Utbildningen kommer sannolikt att ha positiva effekter för adepterna? 

  

Nej, inte alls  

Till viss del  

Till stor del  

Ja, helt  

 

 

6 Beskriv vad kursen har bidragit med för dig i din tränarroll 

 Skriv ned med utgångspunkt i utbildningens huvudstrategier för att nå ett 

motivationsfrämjande klimat. Lägg gärna till fler skrivrader om det behövs. 

  

 ADEPTERNAS UPPGIFTSORIENTERING 

 Vad specifikt tänker, planerar och/eller gör du nu som du inte gjorde innan, gällande 

förstärkande av adepternas uppgift/prestationsorientering, samt nedtoning av 

resultatorientering? 
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 SMART MÅLSÄTTNINGSARBETE 

 Vad specifikt tänker, planerar och/eller gör du nu som du inte gjorde innan, gällande 

processen med SMART målsättningsarbete? 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 INDIVIDUALISERING 

 Vad specifikt tänker, planerar och/eller gör du nu som du inte gjorde innan gällande arbetet 

med individens motivation och tillfredsställande av ABC-behoven (Autonomy, Belonging 

och Competence)? 

 

Autonomy: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Belonging: 
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Competence: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 Vad kan göras annorlunda i kursen gällande: 

 Yttre faktorer? (antal tillfällen, tid, lokal, antal personer, frånvaro etc.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Innehåll? (det pedagogiska upplägget, teoridelen, Hur-spelet, ventilering av olika 

reflektionsuppgifter, ”bonusmaterial” i form av länkar, böcker och artiklar) 
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Annat? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

8 Vad har varit bra i kursen? 

 Yttre faktorer? (antal tillfällen, tid, lokal, antal personer, frånvaro etc.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Innehåll? (det pedagogiska upplägget, teoridelen, Hur-spelet, ventilering av olika 

reflektionsuppgifter, ”bonusmaterial” i form av länkar, böcker och artiklar) 
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Annat? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 Skulle du vilja fortsätta studera vidare inom det idrottspsykologiska området? 

  

Nej, det räcker bra.  

Ja  

 

Vid svar Ja, beskriv på vilket sätt du skulle tänka dig gå vidare? 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Ett stort Tack  

för ditt engagemang i din roll som tränare och för oss i den pågående masterstudien. 

Anita & Malin 

 


