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Sammanfattning

Syfte och fragestéllningar

Syftet var att beskriva, forklara och jamfora hur ofta elitjuniorlag inom ishockey och handboll
anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter. (1) Hur ofta anvénder sig spelare av
idrottspsykologiska fardigheter? (2) Hur ofta uppmuntrar trénarna spelarna att anvanda
idrottspsykologiska fardigheter? (3) Finns det ett samband mellan tranarens uppmuntran av
idrottspsykologiska féardigheter vid traning och match, samt hur ofta spelarna anvander dem?
(4) Finns det ett samband mellan hur ofta spelarna anvander idrottspsykologiska fardigheter
vid tréning och match, samt med deras sjalvfortroende?

Metod

Urvalet bestod av 122 ishockey- och 89 handbollsspelare som hade en medelalder pa 16,9 ar
samt 8 ishockey- och 6 handbollstranare som hade en medelaldern pa 39,2 ar. Respondenterna
som alla var manliga besvarade enkaterna Test of Performance Strategies (Hardy, Roberts,
Thomas & Murphy 2010; Thomas, Murphy & Hardy 1999) som understker hur ofta idrottare
anvander idrottspsykologiska fardigheter vid traning och match, samt Trait Sport Confidence
Inventory (Vealey 1986) som undersoker sjalvfortroendet hos idrottare.

Resultat

Resultaten visade att bade spelare och tranare anvande idrottspsykologiska fardigheter oftare
vid match &n traning. Ishockeyspelarna och tranarna hade mer erfarenhet av idrottspsykologi
och anvande ocksa fardigheter oftare &n handbollsspelarna och tranarna. Det fanns en stark
signifikant linjar korrelation mellan hur ofta tranarna uppmuntrade spelarna att anvanda
idrottspsykologiska fardigheter vid traning och uppmuntrade spelarna vid match. Resultaten
visade dven en stark signifikant linjar korrelation mellan spelarnas anvandning av
fardigheterna vid traning och vid match. Det fanns ocksa en medelstark signifikant linjar
korrelation mellan hur ofta spelarna anvéande fardigheterna och deras sjalvfortroende samt hur
ofta tranarna uppmuntrade spelarna att anvanda fardigheterna och spelarnas sjalvfoértroende.
Slutsats

Desto mer uthildning spelare och tranare far om idrottspsykologi ju oftare anvander de
idrottspsykologiska féardigheter. De spelare som anvander och de trdnare som uppmuntrar
spelarna att anvanda fardigheterna vid traning kommer att anvanda fardigheterna dven vid
match. Det fanns ett samband mellan ett hogt sjalvfortroende hos spelarna och att trdnarna
uppmuntrade spelarna samt att spelarna sjalva anvande idrottspsykologiska féardigheter.

Nyckelord: Idrottspsykologiska fardigheter, ishockey, handboll, uppmuntran trénare, sjalvfortroende



Abstract/summary

Aim and questions

The aim of the study was to describe, explain and compare how often elite junior teams in
hockey and handball used sport psychological skills connected to practice and games. (1)
How often do players use sport psychological skills? (2) How often encourages coaches’
players to use sport psychological skills? (3) Is there a correlation between the coach’s
encouragement of sport psychological skills at training and matches, as well as how often
players use them? (4) Is there a correlation between how often players use sport psychological
skills at training and matches, and with their confidence?

Method

The sample consisted of 122 ice hockey players and 89 handball players who had a mean age
of 16.9 years and 8 hockey- and 6 handball coaches who had a mean age of 39.2 years.
Respondents who were all men completed the questionnaires Test of Performance Strategies
(Hardy, Roberts, Thomas & Murphy 2010; Thomas, Murphy & Hardy 1999) that examines
how often athletes use sport psychology skills and Trait Sport Confidence Inventory (Vealey,
1986) that examines self-confidence in athletes.

Results

The results showed that both players and coaches used sport psychological skills more often
in games than practice. Hockey players and coaches had more experience in sports
psychology and also used the skills more often than handball players and coaches. There was
a strong significant linear correlation between how often coaches encouraged players to use
the skills at training and encouraged players at games. The results also showed a strong
significant linear correlation between the players’ use of skills during training and during
games. There was also a moderate significant linear correlation between how often players
used the skills and their self-confidence and also how often coaches encouraged players to use
the skills and the players’ confidence.

Conclusions

The more education players and coaches get about sport psychological the more often they
use sport psychological skills. The players who are using and the coaches that encourage
players to use sport psychological skills in training will use skills even in game. There was a
correlation between the player’s confidence and that coaches encouraged players to use sports
psychology skills and also that the players using sports psychology skills themselves.

Key words: Sport Psychological skills, ice hockey, handball, encouragement coaches, self-confidence



Coleman Griffith — en av de forsta att arbeta systematiskt med idrottspsykologiska fardigheter

med idrottare sade féljande:

“we know that some men see better than others...some men have a better type of
attention than others...some men have a better imagination than others...if we
realize that we are what we are in all these psychological skills mostly because of
the ways in which we have been trained, we shall discover that there is a great
deal we can do about some of them...The coach’s psychological as well as
physical skills”.

(Martens 1987, s. 74)

Ett stort TACK till foreningar, tréanare och spelare for er medverkan i denna studie, utan ert

deltagande hade denna studie varit omojlig att genomfora.

Ett extra TACK ocksa till var handledare — Sanna Nordin Bates — for din hjalp med struktur,
dess innehall och feedback pa uppsatsen.
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1 Inledning
1.1 Introduktion

Detta examensarbete skrivs av tva studenter pa tranarprogrammet vid Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm som &r aktiva inom ishockey respektive handboll. De bada
forfattarna har erfarenhet som spelare fran hogsta serien i respektive idrott och
elitidrottsgymnasium samt tranarerfarenhet for elitsatsande pojk- och juniorlag i de bada
idrotterna. Resultaten av denna studie hoppas forfattarna kunna anvanda i sina kommande

tranaryrken.

Forhoppningen med denna studie var att forsoka spegla hur ofta svenska elitjuniorlag inom
ishockey och handboll anvande sig av idrottspsykologiska fardigheter vid traningar och
matcher. Studien vander sig i forsta hand till intresserade tranare och spelare men
forhoppningen dr att &ven ishockey- och handbollsférbundet samt idrottsféreningar ute i
landet kan anvénda resultaten i denna studie for utbildning av spelare och tranare.

En idrottare kommer ofta i kontakt med idrottspsykologiska egenskaper som exempelvis
sjalvfortroende och koncentration samt fardigheter som att satta upp malsattningar, slappna
av, forestélla sig kommande situationer och anvéanda ett positivt samtal med sig sjalv. Varje
idrottare kan med hjalp av fardigheterna utveckla olika typer av egenskaper som har betydelse
vid utférande av rorelser och tekniker, forberedelse infor en prestation eller analys av sin egen
prestation. Nar exempelvis en trénare kommunicerar med spelarna infér en tréning att
fokusera pa att gora mal eller att vaga ga in ordentligt i narkamperna, kommunicerar faktiskt
tranaren tekniska eller taktiska direktiv tillsammans med idrottspsykologiska fardigheter
direkt till spelarna. Tranaren kommer alltsa att kommunicera idrottspsykologiska fardigheter

till spelarna pa ett medvetet eller omedvetet sétt.

Ibland gér det att bade ldsa och hora liknande forklaringar av spelare och trénare: ”idag hade
vi ett stort sjalvfortroende i laget”, ’jag hade problem med att vara koncentrerad hela
traningen” eller “vi borjade slappna av, spela vart spel och lyckades vanda matchen”. Detta
ar vanliga svar inom idrottsvarlden och som pekar pa att idrottspsykologi ar en viktig del av
en bra prestation. Manga tranare har sékert upplevt idrottare som har stor potential och talang

att bli duktiga men som inte riktigt lyckas anda. Eller en idrottare som presterar bra under



traning men som ofta misslyckas i samband med matcher och tavlingar. Ordet talang
forekommer stundtals som ett begrepp i syfte att forklara varfor duktiga idrottare presterar
battre &n andra. Det ar dock viktigt att skilja pa vilken typ av talang en idrottare har och att det
ar ett foranderligt begrepp som kan variera beroende pa situation och 6ver tid. | ovanstaende
exempel har idrottaren den fysiska, taktiska och/eller tekniska talangen men saknar kanske

den idrottspsykologiska talangen.

Forfattarna har hittat relativt fa publicerade studier som visar hur ofta tranare uppmuntrar
spelare att anvanda idrottspsykologiska fardigheter, om det finns ett samband mellan hur ofta
tranare uppmuntrar spelare samt vilken betydelse idrottspsykologiska fardigheter har for
spelarnas sjalvfortroende. Da det dven finns begransat med forskning inom omradet
idrottspsykologi fran Sverige kan denna studie vara extra intressant da resultaten kommer
spegla de forhallanden som rader inom svensk ishockey och handboll.

1.2 Bakgrund
1.2.1 Idrottspsykologisk bakgrund

En av de forsta i varlden att arbeta med mental traning i syfte att forbattra prestationer var
Coleman Griffith som anstélldes av Chicago Cubs baseboll lag ar 1938. Coleman Griffith
rekommenderade att psykologiska tester bor inga vid scouting och varvningar (Green 2003).
Weinberg och Forlenza (2012 s. 381-382) menar att han arbetade med att utveckla lagkanslan
och ledarskapet i laget, forsokte bygga spelarnas sjalvfortroende, anvande malsattningar och
tillampade olika kommunikationsprocesser med tranarna. Det tog dock drygt trettio ar innan
Griffiths idéer fick genomslag pa den vetenskapliga forskningen om hur idrottspsykologiska
fardigheter paverkar idrottarens prestation. Under bade 1970- och 1980-talet skapades det ett
stort intresse for idrottspsykologi i framforallt Nordamerika. Artiklar, tidskrifter och rapporter
togs fram av forskare som undersokte olika samband mellan idrottspsykologi och idrottarens
prestation. Den amerikanska olympiska kommittén blev under OS 1984 forst i varlden med att
erbjuda idrottspsykologisk hjélp till de aktiva. Under de senaste trettio aren har det skett en
lavinartad 6kning av studier som undersokt idrottspsykologin betydelse for idrottarens
prestation. (Weinberg & Forlenza 2012, s. 381-382)



1.2.2 Idrottspsykologi inom ishockey- och handbollsférbunden

Bade ishockey och handboll ar komplexa idrotter dar ett antal delkapaciteter har betydelse for
den slutliga prestationen. De bade idrotterna innehaller fysiska moment, taktiska
dispositioner, tekniska detaljer och psykologiska faktorer. Det som kénnetecknar de bada
idrotterna &r att spelet gar ut pa att gora mal och det lag som gjort mest mal nar matchen &r
slut vinner. Svenska ishockeyforbundet har tagit fram en utbildningsstege som alla trénare
inom ishockey behdver genomfora for att behalla sin tranarlicens (Svenska Ishockeyforbundet
2012). Det finns totalt fem steg och en mangd olika fortbildningskurser att genomféra for
savaél barn- och ungdomstranare som junior- och seniortranare. Det finns dock ingen
information om vilken nytta varje tranare har av utbildningsstegen och om dessa utbildningar
innehaller kunskaper om idrottspsykologi. Svenska ishockeyforbundet har ocksa tagit fram
utbildningsparmar som innehaller grundlaggande information och traning av speltaktiska
moment, fysisk traning samt teknikdvningar. | dessa utbildningspéarmar finns det relativt nytt
material kring idrottspsykologisk traning. (Svenska Ishockeyforbundet 2012)

Inom handbollsforbundet finns den sa kallade tranarskolan som till stor del handlar om
teknisk/taktisk utbildning men dven grundlédggande information om att vara tréanare (Svenska
Handbollsférbundet 2012). De tranare som genomfort utbildningar inom handbollsforbundets
regi ska ha grundlaggande kunskaper om handbollens idrottspsykologi och de mentala krav
som stélls pa spelare pa ungdoms- och juniorniva. Efter att tranarna avslutat den hogsta
utbildningen ska de ha férdjupande kunskaper om idrottspsykologi. Tranarutbildningen
innehaller basutbildning fran aldrarna 6-10 ar, barnutbildning i dldrarna 10-14 ar,
ungdomsutbildning i aldrarna 14-16 och junior- och seniorutbildning i aldrarna 16-22 ar.
Handbollsforbundet har ocksa skapat utbildningsparmar som varje deltagare erhaller efter

deltagande pa respektive tranarutbildning. (Svenska Handbollsforbundet 2012)

1.3 Forskningslage
1.3.1 Idrottspsykologiska fardigheter och idrottspsykologisk fardighetstraning

Den process som innebadr att idrottare forsoker lara sig att sjalva anvénda idrottspsykologiska
fardigheter har blivit kdnt som begreppet psychological skills training (PST). For att kunna
anvanda PST pa ett effektivt satt har tidigare forskning visat att det kréavs langsiktighet,
systematisk tréaning och att samtidigt anvanda flera olika typer av fardigheter. (Fournier,
Calmels, Durand-Bush & Salmela 2005; Meyers, Whelan & Murphy 1999, s. 164-167) Att
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idrottspsykologiska fardigheter hjalper idrottare att forbattra prestationen har studier indikerat
pa, anda moter dessa fardigheter ibland pa motstand som exempelvis brist pa kunskap hos
tranarna eller att tiden med idrottarna anvands till att utveckla andra moment (Gould,
Damarjian, Medbury & Lauer 1999). Tidigare forskning har visat att juniortréanare tycker att
de &r ganska kunniga att lara ut idrottspsykologiska fardigheter trots att de inte haft
fortbildning eller pa egen hand last litteratur som handlar om idrottspsykologi (Gould et al.
1999). | samma studie av Gould et al. (1999) beskriver tranare brist pa tid som den viktigaste
orsaken till varfor de inte uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter

oftare.

Fyra av de mest undersokta och grundlaggande fardigheterna inom idrottspsykologi ar de
amerikanska begreppen goal-setting, self-talk, imagery och relaxation (Vealey 2007, s. 287-
300). En del av dessa begrepp ar inte speciellt latta att Oversatta direkt till svenska spraket.
Goal-setting betyder att anvanda malsattningsarbete, imagery kan definieras som mentala
forestallningar eller inre bilder, self-talk innebér en dialog med sig sjalv och/eller ett inre
samtal, samt relaxation som innebér att anvénda avslappningstekniker. ldrottspsykologiska
studier har visat att idrottare som anvander mentala forestallningar, malsattningsarbete och ett
positivt inre samtal utvecklar battre sjalvfortroende, mental tuffhet och en stark fokusering
(Cumming, Harwood & Fletcher 2004). Vealey (2007 s. 287-300) har valt att skilja pa 6nskat
resultat och idrottspsykologisk teknik/fardigheter for att na det 6nskade resultatet. Genom att
anvanda idrottspsykologiska fardigheter kan alltsa idrottare fa ett 6kat sjalvfortroende, béttre

fokusering och koncentrationsformaga.

Thomas et al. (1999) har visat i en studie att idrottare som anvénde idrottspsykologiska
fardigheter vid traning tenderade att anvénda dessa fardigheter dven vid matcher. | en studie
av Greenleaf, Gould och Dieffenbach (2001) beréttade olympier att de forberedde sig mentalt
varje dag vilket indikerade att de anvande PST infor traningar och matcher. En studie har
visat att elitidrottare som anvéande PST hade hdgre sjalvfortroende, béttre
koncentrationsformaga, anvande positiva tankar, var mer bestamda och visade ett storre
engagemang (Williams & Krane 2001, s. 162-178). Idrottare har beskrivit att mental traning
ar viktigt men forskning har dock visat att de ofta misslyckas med att anvanda
idrottspsykologiska fardigheter systematiskt och som en del av den fysiska traningen (Vealey
2007, s. 287-300).



1.3.1.1 Malsattningsarbete

En viktig del for att lyckas som elitidrottare &r att vara malmedveten och ha en inre drivkraft
for att kunna prestera sa bra som majligt. For att underlatta processen kan det vara bra att dela
in malsattningar i tre olika kategorier: resultatmal, prestationsmal och process/delmal.
Resultatmal &r ofta resultatinriktade och kan underlatta motivationen under langa
traningsperioder. Genom att jamfora din egen prestation med andra idrottares resultat gar det
att mata resultatmal. Prestationsmal fokuserar istallet pa sjalva uppgiften, méats vanligtvis pa
kort sikt och utgar fran ditt eget resultat i forhallande till dina tidigare prestationer.
Processmalet innebar att idrottaren istéllet fokuserar pa sjalva utforandet. Detta kan vara
tekniska, taktiska eller idrottspsykologiska malsattningar i samband med traningar och
matcher. (Burton, Naylor & Holliday 2001, s. 497-528; Kingston & Hardy 1997)

Andra viktiga aspekter att ta hansyn till vid malsattningsarbete ar foljande: specifika mal som
ar svara men realistiska att uppna leder till battre prestationer, kortsiktiga mal underlattar i
anstrangningen mot de langsiktiga malen, en bra malsattning 6kar prestationen da den
paverkar idrottarens anstrangning samt att malen maste accepteras av individen om det ska bli
en bra prestation (Hall & Kerr 2001, s. 183-234; Locke & Latham 1985). For att effektivt
arbeta med malsattningar tog Smith (1994) fram modellen SMARTS. Modellen star for att
malsattningar ska vara specifika, métbara, anvandbara/utvecklingsbara, realistiska,
tidsbestamda samt att idrottaren sjalv ar med och bestammer dver sina egna mal. | en studie
av Widmeyer och DuCharme (1997) har forfattarna kommit fram till sex grundlaggande
principer som maste uppfyllas inom lagidrotter vid arbete med malsattningar: bestam
langsiktiga mal forst, ta fram processer for kort- och langsiktiga mal, alla spelare maste vara
delaktiga nar malen ska tas fram, dvervaka arbetet fram till malen, belona framstegen som

gors mot malen samt utveckla lagets sjalvfortroende och effektivitet som pekar mot malen.

Tidigare forskning har visat att idrottare bor sétta resultatmal, prestationsmal och processmal
eftersom alla tre paverkar den slutliga prestationen (Burton et al. 2001, s. 497-528). Det svara
ar dock att sétta “ritt” mal som innebdr tillrdcklig motivation, engagemang och intensitet for
att lyckas. En starkt bidragande orsak till en golfares self-efficacy var att de arbetade mot
processmal under tiden (Burton et al. 2001, s.497-528). Self-effiacy definierats pa foljande
satt: ”en persons tilltro till sin formaga att utféra och uppna vissa 6nskvérda prestationer”
(Bandura 1997, s. 3). Genom att arbeta mot malsattningar som ar realistiska och utformade

pa ratt satt, paverkas idrottarens sjalvfortroende och self-efficacy om malsattningarna uppnas

5



(O’brien, Mellalieu & Hanton 2009). Inom ishockeyn har studier indikerat att specifika mal
som &r kort- och langsiktiga, samt svara men realistiska att uppna gav den bésta prestationen
(Anderson, Crowell, Doman & Howard 1988). Forfattarna har inte hittat nagra publicerade
studier som visar hur unga spelare i lagidrott anvander malsattningsarbete i samband med
traningar och matcher. Det har heller inte gatt att hitta nagra publicerade studier som

undersokt malsattningsarbete inom handboll.

1.3.1.2 Mentala forestallningar/inre bilder

Mentala forestallningar handlar om att skapa inre bilder, visualisera, och att idrotta i huvudet.
Enligt tidigare forskning &r mentala forestallningar en av de mest anvénda idrottspsykologiska
fardigheten bland elitidrottare. (Morris, Spittle & Watt 2005) Genom att anvdnda mentala
forestallningar kan en idrottare fa hjélp att aterskapa upplevelser i sitt eget medvetande
och/eller skapa nya bilder med hjalp av sina egna sinnen. Idrottare anvander mentala
forestallningar for olika andamal: mental uppvarmning, utveckling av taktiker och strategier,
forbattring av andra mentala fardigheter, kontroll av stressiga situationer i samband med
matcher, motivering infor tuffa traningar och utmaningar, rehabilitering vid skador samt andra
situationer som kan orsaka dalig koncentration och fokusering (Morris et al. 2005; White &
Hardy 1998).

Tidigare studier pekar pa att mentala forestallningar bidrar till hégre sjalvfortroende, battre
fokusering, forbéattrar inlarning av olika rorelser och kontrollerar kanslor battre (Jeannerod
1994; Vealey & Greenleaf 2006). En studie av Nordin och Cumming (2005) har &ven
indikerat motsatt effekt. Individens self-efficacy blir samre om individen skapar bilder av att
inte klara uppgiften. Det finns flera studier som forsokt ta reda pa hur ofta och under hur lang
tid idrottare anvander sig av mentala forestallningar. Ett exempel &r en studie av Orlick och
Partington (1988) med amerikanska olympier, dér resultaten visade att idrottarna anvande

mentala forestallningar systematiskt 4-5 ganger per vecka under ungefar 12 minuter per dag.

En studie har pekat pa att idrottare oftast anvander mentala forestéallningar i motiverande syfte
for att hoja prestationen i samband med matcher (Munroe, Hall, Simms & Weinberg 1998).
Idrottare anvande mentala forestallningar for att behalla koncentrationen, héja
sjalvfortroendet och 6ka den mentala tuffheten (Hall & Gregg 2006). Forfattarna har inte

hittat nagra publicerade vetenskapliga studier som visar hur ofta juniorspelare i ishockey och



handboll anvénder mentala forestéliningar i samband med traningar och matcher.

1.3.1.3 Dialog med sig sjalv/inre samtal

Begreppet inre samtal innebér att idrottare har en dialog med sig sjélv, utvérderar sig sjalv och
ger feedback pa positiva och/eller negativa beteenden (Hackfort & Schwenkmezger 1998, s.
328-364). Genom att anvanda det inre samtalet och séga positiva saker som exempelvis: “jag
kan, jag ar bra, jag klarar detta ”, bildas positiv energi och den negativa tanken forsvinner
lattare. Nagra effekter av att anvanda det inre samtalet ar forbattrad koncentration, okat
sjalvfortroende, bryta daliga vanor, forbattra andra mentala fardigheter samt forbattrad
prestationen (Conroy & Metzler 2004).

En tidigare studie har visat att idrottare kan andra sitt beteende och forbattra prestationen med
hjélp av att anvanda metaforer i sitt inre samtal (Hanin & Stambulova 2002). Studier med
bland andra tennisspelare och fothollsspelare har ocksa visat att olika typer av positiva inre
samtal kan Oka prestationsférmagan (Johnson, Hrycaiko, Johnson & Halas 2004; Landin &
Hebert 1999). For att kategorisera de inre samtalen pa ett enkelt satt har Conroy och Metzler
(2004) delat in dialogen med sig sjalv i positivt, instruerande och negativt inre samtal. Ett
positivt inre samtal handlar om en positiv attityd, att 6ka energinivan och den totala
prestationen. Genom att anvénda instruerande inre samtal kan prestationen forbattras genom
att fokusera pa att forbattra tekniker eller specifika uppgifter. De idrottare som lyckas vanda
det negativa inre samtalet till ndgot positivt ar oftast de som lyckas inom respektive idrott. Det
negativa inre samtalet orsakar ofta tvivel pa sig sjalv och kan bidra till att prestationen
forsamras. | en studie av Hall, Hardy och Gammage (1999) forklarar de hur det inre samtalet
kan hjalpa en idrottare fran negativa till positiva tankar. Nar den negativa tanken uppstar kan
idrottaren vara forberedd med hjalp av ett pa forhand bestamt ord, dér innebdrden av ordet &r
associerat med nagot positivt. Saledes forsvinner den negativa tanken med hjélp av positiva
ord. Forfattarna har inte hittat nagra publicerade vetenskapliga studier inom ishockey och
handboll som visar hur ofta juniorspelare anvénder inre samtal i samband med traningar och

matcher.



1.3.1.4 Avslappningstekniker

En del av att vara idrottare handlar om att hantera stressiga situationer i samband med
framforallt matcher och tavlingar. Att bli stressad orsakar i manga fall h6g anspanning bade
fysiskt och psykiskt vilket kan leda till att prestationen forbattras, forsdmras eller att det inte
hander nagonting. Om det stalls hoga krav som en idrottare inte kan leva upp till kommer
kraven att medfora en negativ paverkan pa prestationen. Genom att anvanda
avslappningstekniker kan idrottare fa hjalp att uppratthalla sin fysiska och psykiska status.
Hanin (2000) namner att varje idrottare har en individuell spanningsniva som kan variera 6ver

tid och beroende pa uppgiftens karaktar.

| en tidigare studie har Ost (1988) tagit fram ett avslappningsprogram for att lara idrottare att
vara optimalt avslappnad. Programmet bérjar med femton minuters avslappning som
upprepas tva ganger per dag for att sedan minska pa tiden och till slut endast trana pa
avslappning under ett par sekunder. Tidigare studier har ocksa visat att avslappning &r en
psykologisk fardighet som behdver tranas regelbundet, da det kravs tid for att fa idrottare att
koppla av, fokusera och samtidigt halla sig till den taktiska spelplanen (Durand-Bush &
Salmela 2002). Forfattarna har inte hittat nagra publicerade vetenskapliga studier som visar
hur juniorspelare i ishockey och handboll anvénder avslappningstekniker i syfte att forbattra

prestationen i samband med trdningar och matcher.

1.3.2 Sjalvfortroende

En av effekterna som tidigare forskning visat att mentala forestallningar, malsattningsarbete
och att anvanda en dialog med sig sjélv har, ar ett forbattrat sjalvfortroende (Cumming et al.
2004; Vealey 2007, s. 287-300). Ordet sjalvfortroende kopplas vanligen samman med
idrottare och deras prestationer. En bra prestation betyder manga ganger ett bra
sjalvfortroende och en dalig prestation forknippas med ett daligt sjalvfortroende. Forskare
inom idrottspsykologi har valt att skilja pa begreppen sjalvfortroende och self-efficacy. Under
1980-talet definierade Vealey (1986 s. 221-246) sjalvfortroende inom idrott enligt foljande:
“en persons tilltro att, mer generellt, utféra egna prestationer framgangsrikt i
idrottssituationer”. Sjalvfortroende handlar med andra ord om en tilltro att klara situationer

rent generellt och éver langre tid, medan self-efficacy istéllet &r mer situationsspecifikt.



I en modell kallad Sport Confidence model menade Vealey (2001 s. 550-565) att det fanns nio
olika kallor till hur sjalvfortroende formas hos idrottare: skicklighet, visa sin formaga for
andra idrottare, fysisk och mental forberedelse, fysisk presentation av sig sjalv, socialt stod,
erfarenhet genom att studera andra, tranarens ledarskap, miljoméassiga orsaker och beroende
pa situationen. I Bandura’s teori (1997 s. 3) menar han att det fanns sex olika kallor till hur
self-efficacy bildas hos idrottare: egna prestationer, genom att andra idrottare visar, verbal
kommunikation, mentala forestallningar, fysisk formaga och kanslomassigt tillstand. Bade
Vealey (2001 s. 550-565) och Bandura (1997 s. 3) identifierar alltsa att olika typer av

idrottspsykologiska fardigheter som ar viktiga for att fostra sjalvfortroende/self-efficacy.

Det finns ett stort antal studier inom idrottspsykologin som undersokt hur sjalvfortroende
paverkar idrottarens prestation. I tidigare studier har spelare identifierat sjalvfortroende som
den viktigaste och en av de svaraste delarna att beharska for att lyckas inom idrotten (Durand-
Bush, Salmela & Green-Demers 2001). Det fanns ocksa positiva statistiska samband som
indikerar att idrottares sjalvfortroende har betydelse for prestationen (Craft, Magyar, Becker
& Feltz 2003; Woodman & Hardy 2003). Andra studier har visat att det fanns ett positivt
samband mellan sjalvfortroende och att anvanda malsattningar hos idrottaren (Hall & Kerr
2001, s. 183-234; Kane, Marks, Zaccaro & Blair 1996; Lerner & Locke 1995). En studie har
dessutom visat att dansare som anvander mentala forestallningar oftare ocksa visade ett stérre
sjalvfortroende (Nordin & Cumming 2008). Det fanns dven positiva samband mellan
sjalvfortroende och att ta beslut samt idrottarnas koncentration (Vealey & Knight 2002).
Undersokningar har ocksa visat att det fanns ett positivt samband mellan sjalvfortroende och
positiva kénslor som exempelvis att vara nojd, exalterad och stolt (Kane et al. 1996; Martin
2002). Att uppratthalla och utveckla ett bra sjalvfortroende visade Grove & Hanrahan (1988) i
sin studie var ett av de storsta behoven som fanns hos ishockeyspelare. Forfattarna har inte
hittat nagra publicerade studier undersokt hur varken malsattningsarbete, inre samtal, mentala
forestallningar och avslappningstekniker paverkat ishockey- och handbollsspelares

sjalvfortroende och/eller self-efficacy.

1.3.3 Skillnader mellan vilka som anvander idrottspsykologiska fardigheter
Att idrottare anvéander idrottspsykologiska fardigheter har visats tidigare i denna studie men
har tidigare forskning tagit reda pa vem eller/och vilka som anvander idrottspsykologiska

fardigheter? En studie av Orlick och Partington (1988) pa amerikanska olympier indikerade



att idrottspsykologiska fardigheter ofta var skillnaden mellan en bra och en utmarkt prestation
samt att vinna eller forlora. Resultaten av studien visade att de mest framgangsrika
olympierna anvande sig av mentala forestallningar, simulationstraning, malsattningar och att
vara mentalt forberedd innan deras prestationer. Studier har ocksa visat att idrottare anvande
idrottspsykologiska féardigheter oftare i samband med matcher an vid traningar (Frey, Laguna
& Ravizza 2003; Jedlic, Hall, Munroe-Chandler & Hall 2007).

Tidigare studier har med hjalp av enkéten Test of Performance Strategies (TOPS) visat att
internationella idrottare anvéande idrottspsykologiska fardigheter oftare &n idrottare pa
nationell niva (Thomas et al. 1999). Framgangsrika idrottare anvande mentala forestallningar
bade effektivare och oftare &n idrottare som inte var lika duktiga (Calmels, Arripe-
Longueville, Fournier & Soulard 2003; Cumming & Hall 2002). Duktiga idrottare anvande en
dialog med sig sjalv mer konsekvent och planerat &n 6vriga idrottare som istéllet agerade och
tankte mera intuitivt (Hardy, Hall & Hardy 2004). Tidigare forskning har pekat pa att
framgangsrika elitidrottare regelbundet anvéande avslappningstekniker for att hantera deras
fysiska status (Durand-Bush & Salmela 2002). En studie med kvinnliga ishockeyspelare har
visat att framgangsrika spelare anvande malsattningar, mentala forestallningar, har ett hogre
sjalvfortroende och ar mer motiverade an mindre framgangsrika spelare (Kruger 2010). Dock
finns det inga publicerade svenska studier som undersokt hur ofta juniorspelare anvéander sig
av idrottspsykologiska fardigheter i samband med traning och match. Forfattarna har inte
hittat nagra publicerade studier som undersékt om de mest framgangsrika juniorspelarna inom

ishockey och handboll anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter.

1.3.4 Tranarens uppmuntran av idrottspsykologiska fardigheter

Studier har visat att tranare uppmuntrade framgangsrika idrottare att anvanda mentala
tekniker och strategier for att uppna bra prestationer inom idrotten (Bloom, Durand-Bush &
Salmela 1997; Durand-Bush & Salmela 2002). | en studie av Jedlic et al. (2007) visade
resultaten att tranare pa hogre niva uppmuntrade idrottare att oftare anvanda
idrottspsykologiska fardigheter an tranare pa lagre niva. Nar tranare pa lagre niva
uppmuntrade idrottare var det oftast vid traning som det skedde. Studier har visat att genom
en interaktion med tranare och via egen erfarenhet sa utvecklar idrottare idrottspsykologiska
fardigheter oftare &n via psykologiska traningsprogram av idrottspsykologer (Calmels et al.
2003; Gould, Dieffenbach & Moffet 2002).
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Aven om tranare inser att idrottspsykologiska fardigheter ar viktiga misslyckas tranare med
att uppmuntra spelare att anvanda fardigheterna pa ett systematiskt satt (Jedlic et al. 2007).
Det finns en studie som forsokt forklara varfor tranare misslyckas med att uppmuntra idrottare
att anvéanda idrottspsykologiska féardigheter (Gould et al. 1999). En orsak kan vara att kulturen
inom idrotten ar robust och rigid, vilket gor det svart for tranarna att se och vaga gora
forandringar. Tranare kan ocksa sakna sjalvfortroende och kunskap om hur de ska uppmuntra
idrottare att anvanda fardigheter. En annan orsak kan vara att trénare har en begransad tid med
idrottarna och anvander den tiden till att fokusera pa fysiska, taktiska och tekniska bitar
istallet for idrottspsykologiska fardigheter. (Gould et al. 1999) Trénare har beréttat att de
anser att mentala forestéllningar ar den effektivaste idrottspsykologiska fardigheten och den
teknik som de oftast uppmuntrar idrottarna att anvénda (Bloom et al. 1997). | tidigare studier
har tranare identifierat sjalvfortroende som den viktigaste och en av de svaraste delarna att
behérska for att lyckas inom idrotten (Gould et al. 1999).

| en tidig studie av Hall & Rodgers (1989) utvecklade de ett idrottspsykologiskt
traningsprogram for trénare i syfte att undersoka hur ofta trénare uppmuntrade idrottare att
anvanda idrottspsykologiska fardigheter efter att sjalva fatt utbildning om fardigheter.
Resultaten visade en signifikant 6kning av uppmuntran fran tranarna till spelarna av
idrottspsykologiska fardigheter. Dessutom uppmuntrade trdnarna idrottarna mer frekvent aven
efter avslutad utbildning. Tidigare forskning har visat att trdnaren bland annat har ansvar for
att inspirera idrottare att uppna malsattningar, fa idrottarna att kanna gladje och vara nojda
med sina prestationer, kommunicera vilka krav och arbete som behdver goras, utveckla
idrottarnas kompetens och att fa idrottarna att ha en sjalvbestimmande motivationsinriktning
(Horn 2002, s. 239-267; Mageau & Vallerand 2003; Smoll & Smith 2002). Inom svensk
forskning har Fahlstrom (2001 s. 190-195) i sin avhandling pekat pa nagra viktiga uppgifter
som ishockeytranaren har. Dessa &r att motivera spelarna, att vara kunnig inom psykologi och
pedagogik, vara malinriktad, kunna planera, leda och coacha laget vid matcher samt att
anvénda en ledarstil som alla forvéntar sig att tranaren bor folja. I sin avhandling har
Fahlstrom (2001 s. 190-195) ocksa visat att duktiga spelare oftast stannar kvar inom
ishockeyn for att bli tranare. Daremot saknar de i manga fall tranarkompetens i form av
exempelvis idrottspedagogisk och/eller idrottspsykologisk utbildning. Fahlstrom (2001 s. 190-
195) menar ocksa i sin avhandling att de intervjuade spelarna i manga fall 6nskade att

tranaren var distanserad, bestamd och strikt — alltsa att anvanda ett auktoritért ledarskap.
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Tidigare forskning har visat att tranare uppmuntrar idrottare att anvanda olika
idrottspsykologiska fardigheter i varierande form. Studier har ocksa visat att idrottare
anvénder fardigheterna tack vare en interaktion med tranare och egen erfarenhet. Men hur ofta
anvander sig juniorspelare inom svensk ishockey och handboll av idrottspsykologiska
fardigheter och hur ofta uppmuntrar tranarna spelarna att anvanda fardigheterna? Ar
uppmuntran fran tranare inom ishockey och handboll pa juniorniva tillrackligt stor for att
uppna positiva effekter, sasom forbéttrat sjalvfortroende? (Calmels et al. 2003; Durand-Bush
& Salmela 2002; Gould et al. 2002; Jedlic et al. 2007)

1.4 Syfte

Syftet ar att beskriva, forklara och jamfora hur ofta elitjuniorlag inom ishockey och handboll

anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter.

1.5 Fragestallningar

= Hur ofta anvander sig spelare av idrottspsykologiska fardigheter i samband med
traningar och matcher?

= Hur ofta uppmuntrar tréanare spelare att anvanda idrottspsykologiska fardigheter i
samband med traningar och matcher?

= Finns det ett samband mellan trénarens uppmuntran av idrottspsykologiska fardigheter
vid trdningar och matcher, samt hur ofta spelarna anvander dem?

= Finns det ett samband mellan hur ofta spelarna anvéander idrottspsykologiska

fardigheter vid traningar och matcher, samt med deras sjalvfortroende?

2 Metod
2.1 Val av metod

En kvantitativ ansats i form av enkéter har valts som metod for att svara pa syftet och

fragestallningarna i denna studie. For att undersoka samband anvands ofta en kvantitativ
enkatmetodik (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85-91). Nagra fordelar med att anvanda en
kvantitativ metod &r den laga kostnaden, det stora antalet deltagare att undersoka och att

resultatet blir latt att bearbeta och tolka utifran fasta svarsalternativ pa validerade och reliabla
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enkater. Andra positiva aspekter med att anvanda en kvantitativ metod &r att statistiskt

jamféra och analysera resultaten i studien med hjalp av kvalitetstestade enkater.

2.2 Urval

Ett bekvamlighetsurval har skett vilket innebér att forfattarna endast kan uttala sig om
populationen i denna studie och darfor bor resultatet ifragasattas eftersom det inte varit ett
slumpmassigt urval (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85-91). De elitjuniorlag som tillfragades
ar aktiva inom de hdgsta juniorserierna i de bégge idrotterna, trénar och spelar matcher 5-7
dagar i veckan och déar majoriteten av spelarna gar en gymnasieutbildning med
specialidrottsinriktning. Tranarna ansvarar for spelarnas kvéllstraningar och i vissa fall &ven
for morgontraningarna pa skoltid. Antalet deltagande spelare (alla manliga) i studien var
N=211, varav 122 ishockeyspelare och 89 handbollsspelare. Antalet deltagande tranare (alla
manliga) i studien var N=14, varav 8 var ishockeytrénare och 6 var handbollstrénare.
Spelarnas medelalder var 16,9 (SD+1,00) med en spridning mellan 15 till 19 ar. Tranarnas
medelalder var 39.2 (SD+10,8) med en spridning mellan 20 till 55 ar. Tranarna hade i
genomsnitt 12,7 ars erfarenhet som tranare (SD+7,48) och drygt 71 % av tranarna hade egen
erfarenhet som spelare i hogsta serien i respektive idrott. En tidig malsattning med studien var
att samla ett stort urval i férhoppning om att kunna beskriva och forklara hur ofta spelare och

tranare i de bégge idrotterna anvénde sig av idrottspsykologiska fardigheter.

2.3 Enkatmetodik

Enkaterna inneholl nagra inledande bakgrundsfragor kring respondenternas tidigare erfarenhet
av idrottspsykologi. Tranarna fick ocksa svara pa om de tidigare varit aktiva som spelare, pa
vilken niva de eventuellt spelat samt hur lange de varit tranare. Enkéatfragorna var
konstruerade med en fraga at gangen dar respondenterna svarade med ett svar per fraga.
Tranarna fick endast svara pa forsta delen av enkaten medan spelarna fick svara pa bagge
delarna. Enkéaterna var utformade i A4 format och tog mellan 15-30 minuter att fylla i for
respondenterna. Respondenterna fick bade skriftlig och muntlig information innan de borjade
fylla i enkéten att deltagandet var frivilligt, de hade rétt att avbryta sin medverkan nir som
helst och att datainsamlingen skulle hanteras konfidentiellt med anonymitet, se bilaga tre och
fyra. Respondenterna hade alltsa delgivits vetenskapsradets fyra huvudkrav innan insamlingen
borjades; informationskrav, samtyckeskrav, konfidentialitetskrav och nyttjandekrav (Patel &
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Davidson 2011, s. 62).

Den forsta delen, Test of Performance Strategies — TOPS (Hardy et al. 2010; Thomas et al.
1999) se bilaga tre och fyra, anvandes for att undersoka hur ofta spelare och tranare inom
ishockey och handboll anvénder sig av idrottspsykologiska fardigheter i samband med traning
och match. Eftersom TOPS har blivit kritiserad for att ibland undersoka idrottarens formaga
att anvénda fardigheterna istallet for hur ofta fardigheterna anvénds har Hardy et al. (2010)
nyligen reviderat enké&ten. | denna studie anvandes darfor den reviderade versionen av TOPS
(Hardy et al. 2010). TOPS é&r den enda enkaten som innehaller atta olika fardigheter, och som
maéter hur ofta idrottare anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter i samband med bade
traning och match (Hardy et al. 2010; Weinberg & Forlenza 2012, s. 381-382). Enkaten bestar
av 64 fragor och innefattar en 5-gradig skala med alternativen 1=aldrig, 2=sallan, 3=ibland,
4=ofta, 5=alltid (Hardy et al. 2010). Tva exempel pa hur fragorna ser ut i spelarenkaten ar
foljande: 1 samband med matcher sitter jag upp specifika resultatmal for mig sjalv”
(malsattningsarbete) eller ”jag kan anviinda mig av self-talk effektivt under tréining” (inre
samtal). Da det inte finns nagra publicerade enkater som innehaller fragor om hur tranaren
uppmuntrar spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter, &r istallet den uppdaterade
versionen av TOPS reviderad utifran tranarens perspektiv (Hardy et al. 2010). Tva exempel
pa hur fragorna ser ut i trénarenkéten ér foljande: “jag som trédnare uppmuntrar spelarna att
tanka pa att slappna av i samband med matcher” (avslappningstekniker) eller ’jag som tranare
uppmuntrar spelarna att anvanda visualisering, i samband med traningar for att komma ihag

tidigare lyckade prestationer” (mentala forestéllningar).

Thomas et al. (1999) utvecklade och validerade enkaten TOPS med hjalp av 472 idrottare fran
Australien. Bade original versionen och den uppdaterade TOPS har genomgatt tester for att
sdkerstalla validitet och reliabilitet innan enkaten bérjade anvéndas (Hardy et al. 2010;
Thomas et al. 1999). Reliabilitet kan forklaras som graden av tillforlitlighet i en matning om
samma instrument eller tillvagagangssatt ger samma resultat vid olika matningar (Patel &
Davidson 2011, s. 102). Om en studie har hog validitet innebar det att undersokningen méter
det studien avser att mata (Patel & Davidson 2011, s. 102). Den reviderade versionen av
TOPS och TSCI &r pa engelska vilket innebér att fragorna blivit Gversatta fran engelska till
svenska och tillbaka i motsatt riktning med hjélp av en engelsktalande person vilket borde
hoja kvaliteten pa fragorna (Hardy et al. 2010; Vealey 1986). Denna Gversattning kan dock ha
paverkat respondenterna hur de uppfattade fragorna (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85-91).
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Tack vare att den nya versionen av TOPS anvandes i denna studie hoppades forfattarna
forbattra studiens validitet, detta eftersom den reviderade versionen bara ska innehalla fragor
om hur ofta spelarna och tranarna anvénder varje fardighet (Hardy et al. 2010; Thomas et al.
1999).

For att studera den interna reliabiliteten for varje fardighet anvandes Cronbach Alpha. Detta
varde forklarade hur vél respondenterna besvarade olika typer av fragor som handlade om
samma fardighet med liknande svar pa varje fraga. Ju hogre ett Cronbach Alpha vérde visar
desto battre reliabilitet har enkéaten utifran samma svar pa liknande fragor. | tidigare studier
har den interna reliabiliteten hos respondenter i 16-19 ars alder visat pa ett hogt Cronbach
Alpha vérde (Katsikas, Donti & Pscyhountaki 2011; Lane, Harwood, Terry & Karageorghis
2004). Cronbach Alpha vérden i original studien av Thomas et al. (1999) for match lag mellan
a=.74 till a=.80, och vardet for traning lag mellan a=.66 till a=.78. For den reviderade TOPS-
2 visade Hardy et al. (2010) lite hogre reliabilitet da Cronbach Alpha varden 1ag mellan o=.77
till a=.88. Tidigare studier har visat att ett Cronbach alpha virde pa 0=.70 eller hogre ar pa en
acceptabel niva (Frey et al. 2003; Devillis 2003). Nar Cronbach Alpha beraknades for
spelarna i denna studie visade fyra av atta fardigheter pa dalig reliabilitet. Fardigheterna
automatik, aktivering, fokusering, kontrollera kanslor och negativt tdnkande hade Cronbach
Alpha virden under 0=.60 vilket innebar att dessa fardigheter uteslots ur bide spelarenkéiten
och tranarenkaten. Daremot Iag alla varden i tranarenkaten forutom uppmuntran av
malséttning vid trining dver a=.70. I tabell tre visas Cronbach Alpha varden for fardigheterna
hos spelarna och i tabell fyra visas Cronbach Alpha varden hos trdnarna. Enkéten har anvants
for att undersoka eventuella samband vid traning och match med idrottares uppfattning om att
lyckas (Frey et al. 2003) och idrottares self efficacy (Lowther, Lane & Lane 2002).

Den andra delen, Trait Sport Confidence Inventory — TSCI (Vealey 1986) se bilaga tre,
anvandes for att undersoka spelarnas sjalvfortroende i olika situationer vid traning och match.
TSCI bestar av 13 fragor, och innefattar en 9-gradig skala med alternativen 1=Iag, 5=medel,
9=hogt (Vealey 1986). Vealey (1986) rapporterade ett hogt Cronbach Alpha (a=.93) fér TSCI
som indikerade att enkaten har pa hog validitet och reliabilitet. Nar Cronbach Alpha
beriiknades for TSCI i denna studie 1ag viirdet pa 0=.87. Tva exempel pa hur fragorna ser ut i
enkéten dr foljande: hur sdker dr du pa din férmaga att komma tillbaka fran en délig

prestation” och hur séker dr du pa din forméga att prestera under press”.
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2.4 Tillvagagangssatt

Studien inleddes med att undersoka tidigare forskning och litteratur inom &mnena
idrottspsykologiska féardigheter och egenskaper. Tidigare forskning kring idrottspsykologiska
fardigheter &r omfattande, dock saknas det studier som undersoker hur ofta tranarna
uppmuntrar spelarna att anvanda fardigheterna och hur det paverkar spelarnas sjalvfortroende.
Det finns véldigt fa studier pa hur idrottspsykologi paverkar svenska idrottare, samt att varken
ishockeyn eller handbollen knappt har redovisat nagon forskning alls inom omradet.
Litteratursokning har gjorts genom databaserna Google Scholar, PubMed, Sport Discus samt
GIH:s bibliotek. For att svara pa syftet med arbetet valde forfattarna enkatformularen TOPS
och TSCI (Hardy et al. 2010; Vealey 1986). Eftersom dessa enkéter ar konstruerade pa
engelska dversatte forfattarna enkaterna med hjélp av en engelsktalande person for att fa en
korrekt version fran engelska till svenska. Studien fortsatte genom telefonkontakt med tranare
och/eller sportchef i de utvalda féreningarna. Information om undersékningen, studiens syfte
och anonymitet delgavs till personerna. Alla féreningar godkande medverkan i studien och
datum for undersékningen bestamdes. Utifran etiska aspekter skickades ett missivbrev”
innan undersokningen borjade till de omyndiga spelarnas foraldrar for att godkanna deras
ungdomars medverkan i studien, se bilaga tva. I “missivbrevet” fick forildrarna information
om studien, att medverkan var frivilligt och att datainsamlingen skulle behandlas
konfidentiellt med anonymitet. Innan datainsamlingen paborjades genomférdes en pilotstudie
med tva tranare och tva spelare som var representativt for malgruppen i studien. De bada
tranarna och spelarna fick darefter ge eventuella kommentarer om enkaterna. Utifran dessa

synpunkter skapades en reviderad version av enkaterna for att fa en battre tydlighet i fragorna.

Sjalva datainsamlingen genomfardes under drygt tva veckors tid. Nar respondenterna
besvarade enkéaten fanns antingen en informerad tranare och/eller forfattarna for att svara pa
eventuella fragor och undvika interna bortfall. Respondenterna placerades sa att de inte kunde
se varandras svar, de fick information om att svara sa arligt som mojligt pa fragorna och att
kolla igenom alla fragor i enkéten ytterligare en gang innan de lamnade in enkéaten for att
undvika eventuella interna bortfall. Nar respondenterna far svara anonymt &r det ocksa storre
sannolikhet att svaren blir drliga (Ejlertsson 2005, s.11-12). Totalt sett fanns det ett internt

bortfall i studien pa 45 av totalt 16918 svar fran 225 respondenter.
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2.5 Databearbetning

For att kunna bearbeta alla enkétsvar anvandes Statistical Package for the Social Sciences —
version 19. Darefter skapades en spelar- respektive tranarfil for att skilja pa resultaten. Alla
variabler som analyserades fran enkatfragorna var pa ordinalskala och de variabler som
berdknades fran bakgrundsfragorna var pa nominalskala (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85-
91). For att svara pa fragestéllningarna analyserades eventuella samband med hjélp av
Pearson korrelationskoefficient och eventuella skillnader med hjalp av parvisa observations t-
test och oberoende t-test. For att analysera den statistiska signifikansen anvandes tva olika
nivaer: p <.01 och p <.05. Dessa nivaer anger om skillnaden mellan tva olika variabler ar
signifikanta med antingen 95 % eller 99 % sédkerhet (Wahlgren 2008, s. 108). Pearson
korrelationskoefficient anvandes for att undersoka eventuella samband mellan tva olika
variabler. Nar vardet pa sambandet var mellan r=,10 till r=,29 bedémdes det finnas ett svagt
samband, nar vardet var mellan r=,30 till r=,49 fanns ett mattligt samband och nér vardet var
over r=,50 fanns ett starkt samband (Pallant 2010, s. 100). Den statistiska signifikansnivan

paverkas sannolikt av antalet respondenter i studien.

3 Resultat

Deskriptiv statistik — bakgrundsinformation spelare och tranare

For att undersoka hur manga av spelarna och tranarna som hade tidigare erfarenhet fran
idrottspsykologi berdknades resultaten utifran frekvensdata. Resultaten i tabell 1 indikerade
att spelarna i genomsnitt hade Iag eller ingen erfarenhet av idrottspsykologi medan
majoriteten av tranarna hade medel till hog erfarenhet av idrottspsykologi. Bade
ishockeyspelarna och ishockeytranarna hade nagot hogre erfarenhet och/eller utbildning inom
idrottspsykologi an handbollsspelarna och handbollstrénarna.

Tabell 1. Medelvarde och standardavvikelse for alla spelare och alla tranare inom idrottspsykologi.

N M SD
Alla spelare 211 1,09 ,92
Ishockeyspelare 122 1,22 91
Handbollspelare 89 ,90 91
Alla trénare 14 2,36 ,84
Ishockey tranare 8 2,50 ,76
Handboll trénare 6 2,17 ,98

M = 0 Ingen erfarenhet, 1 Lag erfarenhet, 2 Medel erfarenhet, 3 Hog erfarenhet
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Analytisk statistik — tranare

Pearsons korrelationskoefficient anvandes for att undersdka eventuella linjara samband
mellan hur ofta trdnarna uppmuntrade spelarna att anvénda idrottspsykologiska fardigheter
och deras tidigare erfarenhet som spelare, tranarerfarenhet respektive utbildning/erfarenhet
inom idrottspsykologi. En definition av ett svagt samband var ett varde mellan r=,10 och
r=,29, ett mattligt samband ligger mellan r=,30 och r=,49 samt ett starkt samband pa ett varde
over r=,50 (Pallant 2010, s. 100). Den statistiska signifikansnivan paverkas sannolikt av
antalet deltagande trénare i studien, N=14. Ett hogre antal respondenter innebar sannolikt att

signifikansen pa sambandet blir starkare. | tabell 2 visas bade positiva och negativa samband.

Tabell 2. Korrelationer tranare (N = 14) Samband mellan idrottspsykologisk utbildning, erfarenhet som

spelare och tréanarerfarenhet med uppmuntran av idrottspsykologiska fardigheter vid traning och match.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1 = Idrottspsykologisk
utbildning/erfarenhet
2 = Hog erfarenhet som -,08
spelare
3 = Hog erfarenhet som -,06 27
tranare
4 = Malsattningsarbete 49 48 ,02
vid tréning
5 = Malsattningsarbete 37 -20 -22 34
vid match
6 = Dialog med sig sjalv 44 09 14 39 ,33
vid traning
7 = Dialog med sig sjélv 42 07 -,15 55* Bg*  B88**
vid match
8 = Mental forestéllning 25 -,14 —-,49 46 ,60* ,53 ,62*
vid tréning
9 = Mental forestéllning 22 -32 -4 40 ,58* 37 ,66** [ 70**
vid match
10 = Avslappnings- 44 17 -,08 45 ,60* [78** [70**  66** 36
tekniker vid tréning
11 = Avslappnings- ,69** - 01 -21 52 ,50 JI5**  72%* ,39 ,30  ,55*
tekniker vid match

* Korrelation ar signifikant pa en 0.05 nivé
**Korrelation &r signifikant pa en 0.01 niva

Resultaten i ovanstaende tabell fran den vagrata kolumn ett rakt ner, indikerar en stark
signifikant positiv linjar korrelation mellan de tranare som haft utbildning inom
idrottspsykologi och de tranare som uppmuntrade spelarna att ofta anvanda
avslappningstekniker vid match. Daremot visade resultaten ingen statistisk signifikans trots
starka samband mellan utbildning inom idrottspsykologi och uppmuntran av de andra
fardigheterna varken vid traning och/eller match. Resultaten i tabellen fran den vagrata

kolumn tva rakt ner, indikerar bade positiva och negativa korrelationer men ingen statistiskt
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signifikans mellan tidigare spelarerfarenhet pa hdg niva och oftare uppmuntran av
idrottspsykologiska féardigheter. Det innebar att de trdnare som tidigare haft erfarenhet som
spelare pa hog niva inte uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter
oftare an tranare med spelarerfarenhet pa lag niva. Resultaten i tabellen fran den vagrata
kolumn tre rakt ner, indikerar en negativ linjar korrelation i tre av fyra fardigheter vid bade
traning och match mellan de tranare som hade lang erfarenhet som tranare och de tranare som
oftast uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter. Dock visade dessa
resultat ingen statistisk signifikans. Det fanns en stark negativ linjar korrelation mellan de
tranare som uppmuntrade spelarna att ofta anvanda mentala forestallningar i samband med
bade traning och match, och lang tranarerfarenhet. Med andra ord var det de tranare som hade
minst antal ars tranarerfarenhet som istallet uppmuntrade spelarna oftare att anvanda
idrottspsykologiska féardigheter i allménhet och mentala forestéliningar i synnerhet. Den
statistiska signifikansen mellan ovanstaende samband paverkas sannolikt av det faktum att fa

respondenter bland tranarna deltog i studien.

3.1 Hur ofta anvander sig spelare av idrottspsykologiska fardigheter i
samband med traningar och matcher?

Deskriptiv statistik — spelare ishockey och handboll
For att besvara fragestallningen beraknades och analyserades spelarnas genomsnittsvarde och

standardavvikelse for varje fardighet samt for traning och match.

Tabell 3. Medelvarde, standardavvikelse och Cronbach Alpha for varje fardighet vid traning och match.
Alla spelare N=211, Ishockeyspelare N=122, Handbollsspelare N=89

Alla Ishockey Handboll

spelare spelare spelare
Idrottspsykologiska fardigheter M SD « M SO M SD
Totalt vid tréning 2,96 50 65 3,05 51 2,83 45
Totalt vid match 3,34 51 B8 3,49 48 3,13 A7
Malsattningsarbete (traning) 3,18 ,70 67 3,30 ,63 3,00 ,76
Malsattningsarbete (match) 3,41 82 76 3,62 72 311 .86
Mentala forestallningar (traning) 2,87 68 72 292 68 2,80 12
Mentala forestéllningar (match) 3,38 , 70 80 3,53 ,66 3,17 ,64
Dialog med sig sjalv (tréning) 3,17 74 67 3,31 g1 2,97 73
Dialog med sig sjélv (match) 3,19 88 63 3,34 81 2,98 ,93
Avslappningstekniker (trdning) 2,61 71 64 2,66 78 2,54 ,59
Avslappningstekniker (match) 3,37 65 63 345 ,60 3,26 ,68

Som visas i tabell 3 anvande spelarna idrottspsykologiska fardigheter i varierande omfattning.

Det finns en spridning mellan spelarna att aldrig=1 anvénda till att alltid=5 anvéanda
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fardigheterna malsattningsarbete, mentala forestallningar, dialog med sig sjélv och
avslappningstekniker i samband med bade traning och match. Som visas i tabell 3 anvande
spelarna i genomsnitt idrottspsykologiska fardigheter 2,96 (SDz,50) vid traningar och 3,34
(SD#,51) vid matcher, vilket inneb&r nastan ibland vid tréningar och mer &n ibland vid
matcher.

Analytisk statistik — jamforelse tréaning och match

For att jamfora huruvida spelarna anvande sina fardigheter oftast i samband med traning eller
match anvandes fem parvisa observations t-test. Samtliga resultat visade statistiskt signifikans
och indikerade att spelarna generellt anvande idrottspsykologiska fardigheter oftare vid match
an tréning, t(210) = 13.45, p <.01. Mera specifikt anvénde spelarna alla fyra fardigheterna
oftare vid match &n traning, malsattningsarbete t(210) = 4.03, p <.01, dialog med sig sjalv
t(210) =.49, p <.05, mentala forestéallningar t(210) = 10.56, p <.01 och avslappningstekniker
t(210) = 13.75, p <.01.

Analytisk statistik — jamforelse mellan ishockey och handboll

Tabell 3 indikerar att ishockeyspelarna anvénde idrottspsykologiska fardigheter oftare én
handbollsspelarna i samband med bade traning och match. For att jamfara huruvida dessa
skillnader var statistiskt signifikanta berdknades tio oberoende t-test. Resultaten indikerade att
ishockeyspelarna anvande idrottspsykologiska fardigheter oftare &n handbollsspelarna vid
bade traning t(209) = 3.27, p <.01, och match t(209) = 5.31, p <.01. Som visas i tabell 3
anvande ishockeyspelarna malsattningsarbete och dialog med sig sjélv oftare an
handbollsspelare vid bade traning och match, dessa skillnader var dven statistiskt signifikanta
i samband med béde traning och match. Den statistiska skillnaden vid malsattningsarbete var i
samband med tréning t(209) = 3.14, p <.01 och match t(209) = 4.68, p <.01. Den statistiska
skillnaden vid en dialog med sig sjélv var vid traning t(209) = 3.41, p <.01 och vid match
t(209) = 2.91, p <.01.

3.2 Hur ofta uppmuntrar tranarna spelarna att anvanda
idrottspsykologiska fardigheter i samband med traningar och matcher?

Deskriptiv statistik — tranare ishockey och handboll
For att besvara fragestallningen analyserades och beraknades tranarnas genomsnittvéarde och
standardavvikelse for varje fardighet samt for traning och match.
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Tabell 4. Medelvarde, standardavvikelse och Cronbach Alpha for varje fardighet vid traning och match.

Alla tranare N=14, trénare ishockey N=8, tranare handboll N=6

Trénare Ishockey Handboll
Idrottspsykologiska fardigheter M SD « M SD M SD
Totalt vid traning 2,43 63 82 2,56 79 2,25 31
Totalt vid match 2,66 58 81 284 ,69 2,42 31
Malséattningsarbete (traning) 2,98 53 41 3,00 ,53 2,96 ,58
Malsattningsarbete (match) 2,45 44 61 2,56 ,51 2,29 ,29
Mental férestéallning (traning) 2,27 70 71 2,25 ,86 2,29 ,49
Mental férestéallning (match) 2,75 64 67 281 ,80 2,67 37
Dialog med sig sjalv (tréning) 2,55 99 87 287 1,13 2,13 ,61
Dialog med sig sjéalv (match) 2,32 1,06 92 2,72 1,25 1,79 ,40
Avslappningsteknik (traning) 1,91 82 87 213 97 1,63 ,52
Avslappningsteknik (match) 3,13 65 75 3,28 71 2,91 ,54

Som visas i tabell 4 indikerar resultaten att det finns skillnader i hur ofta tranarna
uppmuntrade spelarna att anvéanda idrottspsykologiska fardigheter i samband med traningar
och matcher. Det finns en spridning mellan tranarna att aldrig=1 uppmuntra spelarna till att
alltid=5 uppmuntra fardigheterna malsattningsarbete, mentala forestallningar, dialog med sig
sjalv och avslappningstekniker i samband med bade traning och match. Tranarna
uppmuntrade spelarna att anvanda fardigheterna i snitt 2,43 (SD+,63) vid traningar och 2,66
(SD=,58) vid matcher, vilket innebér mellan séllan till ibland.

Analytisk statistik — jamforelse tréaning och match

For att jamfora huruvida tranarna uppmuntrade spelarna att anvénda fardigheterna oftast i
samband med tréning eller match anvandes fem parvisa observation t-test. Resultaten
indikerade att tranarna generellt uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska
fardigheter oftare vid match &n traning, t(13) = 2.52, p <.05. Mera specifikt uppmuntrade
tranarna spelarna att anvanda malsattningsarbete oftare vid traning t(13) = 3.57, p <.01,
mentala forestallningar oftare vid matcher t(13) = 3.45, p <.01 samt avslappningstekniker
oftare vid matcher t(13) = 6.37, p <.01. Resultaten visade daremot ingen statistiskt signifikans
vid en dialog med sig sjalv i samband med varken tréning eller match, t(13) = 1.69, p >.05.
Analytisk statistik — jamforelse mellan ishockey och handboll

Tabell 4 indikerar att ishockeytranarna uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska
fardigheter oftare an handbollstranarna i samband med bade tréaning och match. For att
jamfora huruvida dessa skillnader var statistiskt signifikanta berdknades tio oberoende t-test.
Det fanns dock ingen statistisk signifikans for varken idrottspsykologiska fardigheter generellt

eller for nagon av de fyra fardigheterna varken vid traning och/eller match, (p >.05).
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3.3 Finns det ett samband mellan tranarens uppmuntran av

idrottspsykologiska fardigheter vid traningar och matcher, samt hur ofta

spelarna anvander dem?

For att besvara ovanstaende fragestallning anvandes Pearsons korrelationstest. En definition

av ett svagt samband var ett varde mellan r=,10 och r=,29, ett mattligt samband ligger mellan

r=,30 och r=,49 samt ett starkt samband pa ett varde éver r=,50 (Pallant 2010, s. 100). Den

statistiska signifikansnivan paverkas sannolikt av antalet respondenter i studien. Ett hogre

antal respondenter innebar sannolikt att signifikansen pa sambandet blir starkare.

Tabell 5. Korrelationstabell for spelares anvandning av idrottspsykologiska fardigheter i samband med

tréning, match och deras sjalvfértroende samt tranarnas uppmuntran till spelarna att anvanda

idrottspsykologiska fardigheterna vid traning och match. (Trénare N = 14, Spelare N = 211)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1=Spelare
sjalvfortroende
2=Spelare vid traning |.25**
malsattningsarbete
3=Spelare vid match 16 41>
malsattningsarbete
4=Tranare vid trdning |.18* ,16* ,08
malsattningsarbete
5=Trénare vid match ~ |.13* ,20** ,19** ,50**
malsattningsarbete
6=Spelare vid tréning |13 31" .37 11 20**
dialog med sig sjalv
7=Spelare vid match ,18%% 28** 31** 13,10 ,70**
dialog med sig sjalv
8=Trénare vid trdning |,24**,21** ,21** 78** 76> 18** 15*
dialog med sig sjalv
9=Tranare vid match  |,24**,20%* ,[17% 88** 43** 15% 17* gg**
dialog med sig sjalv
10=Spelare vid traning |12 ,31**,30**,00 ,08 ,44**,35** 05 00
mental forestallning
11=Spelare vid match  |.23**,21** 47** 02 05 ,41** 53** 12 11 48**
mental forestélining
12=Tréanare vid traning |13 13 03 84** 20%* 09 14 61** 85* - 05 00
mental forestélining
13=Trénare vid match |12 ,10 ,03 ,59** —11 ,07 13 ,34** 68** _ 10 ,01  ,86**
mental forestélining
14=Spelare vid traning |[,22**,19** 31** - 04 — 03 ,31** 30** - 05 — 05 ,37** 37** — 08 —,06
avslappningstekniker
]_5:Spe|are\/id match 34**03 05 01 06 ,08 ,08 ,10 ,09 -,06 ,08 ,02 ,05 ,29%*
avslappningstekniker
16=Tranare vid traning |21°*,20** ,18** 81** 51** 18* 17* 82** 83** 03 12  67** 41** 03 11
avslappningstekniker
17=Tranare vid match |.23**,17% | 17** 69** 60** 14* 13 ,88** 85+* _ 02 |11  l** 50** — 12 09 ,58**

avslappningstekniker

* Korrelation ar signifikant pa en 0.05 niva
**Korrelation &r signifikant pa en 0.01 niva
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| tabell 5 indikerar resultaten att det fanns en stark positiv linjar signifikant korrelation mellan
hur ofta trénarna uppmuntrade spelarna att anvanda de fyra idrottspsykologiska fardigheterna
vid traning och uppmuntrade spelarna att anvanda samma fardigheter vid match. Det betyder
alltsa att om tranaren uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter vid
traning var sannolikheten hdg att tranaren aven uppmuntrade spelarna att anvanda
fardigheterna vid match och vice versa. Det starka signifikanta sambandet mellan hur ofta
tranarna uppmuntrade spelarna att anvénda varje fardighet vid traning och uppmuntrade
spelarna att anvanda samma fardighet vid match lag mellan r =,50 till r =,88 och den

statistiska signifikansnivan pa p <.01.

Resultaten i tabell 5 indikerar att det fanns en svag positiv linjéar korrelation mellan hur ofta
tranarna uppmuntrade spelarna att anvénda de fyra idrottspsykologiska fardigheterna och hur
ofta spelarna i verkligheten tillampade dessa fardigheter. Som tabell 5 visar fanns det en svag
men signifikant positiv linjar korrelation mellan tranarens uppmuntran av malsattningsarbete
och dialog med sig sjalv, med hur ofta spelarna i verkligheten tillampade dessa fardigheter.
Resultaten visar dock att det inte fanns nagot signifikant samband mellan uppmuntran av
mentala forestallningarna och avslappningstekniker med hur ofta spelarna i verkligheten

anvande dessa tva fardigheter (p >.05).

3.4 Finns det ett samband mellan hur ofta spelarna anvander
idrottspsykologiska fardigheter vid traningar och matcher, samt med deras
sjalvfortroende?

Pearsons korrelationskoefficient anvandes for att analysera om det fanns positiva samband
mellan hur ofta spelarna anvande idrottspsykologiska fardigheter vid tréningar och matcher
samt med deras sjalvfortroende. I tabell 5 indikerar resultaten att det fanns en mattligt till
stark positiv linjar korrelation mellan hur ofta spelarna tilldmpade de fyra fardigheterna vid
traning och tillampade samma fardigheter dven vid match. Det positiva sambandet lag mellan
r =,29 och r=,70 och den statistiska signifikansnivan pa p <.01. Det betyder alltsa att om
spelarna anvande idrottspsykologiska fardigheter vid traning sa var sannolikheten hog att

spelarna dven anvande féardigheterna vid match och vice versa.
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Resultaten i ovanstaende tabell 5 fran den vagrata kolumn ett rakt ner, indikerar att det fanns
en svag till mattlig positiv linjar korrelation mellan hur ofta spelarna anvande
idrottspsykologiska féardigheter vid trdning och match samt deras sjalvfortroende. Det innebar
att om spelarna ofta anvande idrottspsykologiska fardigheter i samband med tréning och
match sa var sannolikheten storre att deras sjalvfortroende var hogt. Det fanns en signifikant
positiv linjar korrelation mellan spelarnas anvandande av malsattningsarbete, dialog med sig
sjalv, mentala forestéliningar och avslappningstekniker vid match och deras sjalvfortroende.
Aven vid traning visade resultaten signifikanta positiva linjara korrelationer mellan

malsattningsarbete och avslappningstekniker samt spelarnas sjalvfortroende.

Tabell 5 indikerar aven att det fanns en svag till mattlig signifikant positiv korrelation mellan
hur ofta trénarna uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter och
spelarnas sjalvfortroende. Malsattningsarbete, dialog med sig sjalv och avslappningstekniker
hade ett positivt linjart samband mellan r =,13 till r =,24, p <.05 medan mentala
forestallningar inte visade nagon signifikans och ett svagt samband. Den statistiska
signifikansen mellan ovanstaende samband paverkas sannolikt av antalet respondenter i

studien.

4 Diskussion

Syftet med studien var att beskriva, forklara och jamfora hur ofta elitjuniorlag inom ishockey
och handboll anvande sig av idrottspsykologiska fardigheter. Mer specifikt var intentionen att
undersdka hur ofta ishockey- och handbollsspelare anvéande sig av idrottspsykologiska
fardigheter i samband med traningar och matcher samt om det fanns ett positivt samband med
deras sjalvfortroende. Dessutom har studien undersokt hur ofta tranarna uppmuntrar spelarna
att anvanda idrottspsykologiska fardigheter och om det fanns ett positivt samband med hur
ofta spelarna anvande fardigheterna. Resultaten i studien kommer tillsammans med tidigare

forskning behandlas och diskuteras i diskussionen utifran tidigare fragestallningar.

4.1 Sammanfattande diskussion

Resultaten i denna studie pekade pa att spelarna anvande idrottspsykologiska fardigheter
oftare vid match an traning. Detta var inte 6verraskande da aven tidigare studier visat att
idrottare anvander idrottspsykologiska fardigheter oftare i samband med matcher &n vid

traningar (Frey et al. 2003; Jedlic et al. 2007). En vélkéant begrepp som ofta hors inom idrotten
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ar ”som du trénar spelar du” den tesen stimmer dock inte i denna studie. Spelarna bor alltsa
anvanda traningarna till att 6va pa olika moment och tekniker pa ett medvetet sétt som
spelaren sedan kan anvanda pa ett systematiskt satt dven i samband med matcher. Kanske ar
det sa att spelarna ar lite bekvama i samband med traningar vilket leder till att de istéllet foljer
principen “som du spelar tranar du”. Vid en jamforelse mellan idrotterna visade resultaten att
ishockeyspelarna hade mer erfarenhet av idrottspsykologi i jamférelse med handbollsspelarna.
Det var daven spelarna inom ishockey som anvénde idrottspsykologiska fardigheter oftare &n
handbollsspelarna.

Aven for tranarna indikerade resultaten i studien pa att tranarna uppmuntrade spelarna att
anvanda idrottspsykologiska fardigheter oftare vid match &n vid tréning. Detta kan kopplas till
tidigare studier som visat att bade tranare och spelare anvéande idrottspsykologiska fardigheter
oftare vid match an traning (Frey et al. 2003; Jedlic et al. 2007). En tidigare studie har visat
att tranare pa hogre niva uppmuntrade spelare att anvanda idrottspsykologiska fardigheter
oftare an vad tranare pa lagre niva gjorde (Jedlic et al. 2007). Men trots att bade tranare och
spelare i denna studie befinner sig pa den hogsta juniornivan i respektive idrott uppmuntrade
och anvinde de fardigheterna séllan. Kan det bero pa att kulturen att anvanda idrottspsykologi
inom idrotterna ar robust, rigid och svar att andra pa? Eller har inte tranarna tillracklig
idrottspsykologisk kunskap och sjalvfortroende for att uppmuntra spelarna? (Gould et al.
1999)

| studien visade resultatet skillnader mellan idrotterna hur ofta tranarna uppmuntrade spelarna
att anvanda idrottspsykologiska fardigheter. Tranarna inom ishockey uppmuntrade spelarna
oftare att anvéanda fardigheterna an handbollstranarna. Det var dven ishockeytranarna som
hade mer erfarenhet av idrottspsykologi &n handbollstranarna. | en studie under slutet av
1980-talet undersokte Hall och Rodgers (1989) hur ofta tranare uppmuntrade spelare att
anvanda idrottspsykologiska fardigheter fore och efter att de genomgatt ett idrottspsykologiskt
traningsprogram. Resultatet av studien visade pa en signifikant 6kning av tranarnas
uppmuntran av psykologiska fardigheter till idrottare under och efter avslutat program.
Utifran denna studies starka positiva linjara samband kan forfattarna dra slutsatsen att om
bade spelare och tranare far utbildning och ratt kunskap om hur de ska anvanda psykologiska

fardigheter kommer de ocksa att borja anvanda fardigheterna betydligt oftare.
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Det fanns en stark signifikant linjar korrelation i studien mellan hur ofta tranarna
uppmuntrade spelarna att anvénda idrottspsykologiska fardigheter vid traning och
uppmuntrade spelarna att anvdnda samma fardigheter vid match. Det finns dock inga
publicerade studier som undersokt detta samband tidigare. Resultatet stimde val éverens med
en studie av Thomas et al. (1999) som anvande TOPS for att undersdka samband mellan
anvandning av idrottspsykologiska fardigheter hos idrottare vid traning och match.

Resultaten pekade dven pa en svag signifikant linjar korrelation mellan hur ofta tranarna
uppmuntrade spelarna att anvénda fardigheter vid matcher och hur ofta spelarna i verkligheten
anvande fardigheterna. Det finns dock inga publicerade studier som undersokt detta samband
tidigare. Daremot har tidigare studier visat att idrottare utvecklar idrottspsykologiska
fardigheter fran olika kallor och inte bara fran tranare (Calmels et al. 2003; Gould et al. 2002).
Da resultaten i denna studie indikerade pa att det fanns en svag linjar korrelation mellan hur
ofta trénarna uppmuntrade spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter och hur ofta
spelarna anvande dem kan forfattarna dra slutsatsen att spelarna utvecklar dessa fardigheter

fran olika kéllor.

Denna studie visade en stark signifikant korrelation mellan hur ofta spelarna anvande
fardigheter vid traning och anvande samma fardighet vid match. Detta resultat stamde vl
dverens med en studie av Thomas et al. (1999) som anvénde TOPS for att underséka samband

mellan anvandning av idrottspsykologiska fardigheter hos idrottare vid trdning och match.

Tidigare studier har identifierat sjalvfortroende som den viktigaste delen att uppna och
svaraste att beharska for att lyckas inom idrott (Durand-Bush et al. 2001). Resultaten pekade
aven pa en medelstark signifikant linjar korrelation mellan hur ofta spelarna anvande
fardigheterna och deras sjalvfortroende. Det finns ett flertal tidigare studier som har undersokt
sambandet mellan idrottarens anvandning av idrottspsykologiska fardigheter och deras
sjalvfortroende (Cumming et al. 2004; Nordin & Cumming 2008; Vealey 2007; Williams &
Krane 2001, s. 162-178). Dessa studier har i likhet med denna studie visat att det finns ett
positivt samband mellan anvandning av idrottspsykologiska fardigheter och idrottarens
sjalvfortroende. Aven en studie med ishockeyspelare har visat att utveckla ett bra
sjalvfortroende var valdigt viktigt (Grove & Hanrahan 1988). Dessutom visade studien att det
fanns en medelstark signifikant linjar korrelation mellan hur ofta trdnarna uppmuntrade
spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter och med spelarnas sjalvfortroende. Det

finns dock inga publicerade studier som undersokt detta samband tidigare. Daremot bor dessa
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resultat vara extra intressant for spelare som hoppas pa att forbattra sin prestation och for
tranare som onskar utveckla varje spelare individuellt. N&r tranare uppmuntrar spelare att
anvénda idrottspsykologiska fardigheter och nar spelare anvénder dessa fardigheter bidrar det
till ett 6kat sjalvfortroende hos spelarna.

4.2 Studiens validitet och reliabilitet

En forklaring till studiens stundtals svaga reliabilitet pa nagra enkatfragor kan vara en
kombination av unga och/eller outhildade respondenter, forfattarnas dversattning av fragorna
fran engelska till svenska samt vilken typ av fragor som enkaterna innehaller. Tidigare studier
har visat att TOPS inte har tillrackligt hog reliabilitet pa samma typ av fragor nar deltagarna
ar for unga och/eller inte har lamplig utbildning kring idrottspsykologi (Hardy et al. 2010;
Katsikas et al. 2011; Lane et al. 2004). En del av fragorna har ocksa kritiserats for att handla
om idrottarens formaga att anvanda idrottspsykologiska fardigheter istallet for hur ofta de
anvander fardigheterna (Lane et al. 2004). Trots att originalversionen av TOPS blivit
reviderad ganska nyligen visade Cronbach Alpha vérden av fyra fardigheter i denna studie
anda pa dalig reliabilitet a=.60 eller mindre. (Hardy et al. 2010). Dock visade vardena for
tranarenkaten pa bra reliabilitet trots att TOPS aldrig tidigare blivit testad pa tranare (Hardy et
al. 2010). Det ar alltsa svart for respondenterna att svara med identiska svar om de inte har
tidigare utbildning inom idrottspsykologi eller att de inte forstar betydelsen av vissa
pastaenden. Respondenterna har endast fyllt i enkaterna vid ett tillfalle, antingen fore eller
efter traning vilket kan ha betydelse for hur de tolkar fragorna och darmed svarar. Studiens
reliabilitet starktes nar en pilotstudie genomfordes innan respondenterna svarade pa
enkatfragorna. Den reviderade versionen av TOPS och TSCI &r pa engelska vilket innebar att
fragorna blivit dversatta fran engelska till svenska och tillbaka i motsatt riktning med hjélp av
en engelsktalande person vilket borde hoja kvaliteten pa fragorna (Hardy et al. 2010; Vealey
1986). Denna Gversattning kan dock ha paverkat respondenterna hur de uppfattade fragorna
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 85-91).

Det gar dock att ifragasatta resultaten i denna studie eftersom dessa kan paverkas pa grund av
forsoksgruppen. Vid en studie med ett stort urval gar det att registrera sma forandringar som
bade signifikanta och pavisa skillnader. Det gar ocksa att paverka resultatet at andra hallet

med ett litet urval dar eventuella skillnader inte syns lika vél. | denna studie har ett stort urval
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av spelare och ett litet urval av tranare anvands som respondenter vilket kan ha paverkat

resultatet at bagge hallen.

4.3 Slutord och framtida studier

Totalt sett anvande spelarna idrottspsykologiska fardigheter betydligt oftare &n vad tranarna
uppmuntrade spelarna att anvanda dem. Resultaten visade dock att spelarna hade lag eller
ingen tidigare erfarenhet av idrottspsykologi medan de flesta tranare hade medel till hog
utbildning inom idrottspsykologi. Tidigare studier har pekat pa att idrottare utvecklar sina
idrottspsykologiska fardigheter genom interaktion med andra spelare, utefter egen erfarenhet
och i samarbete med tranaren (Calmels et al. 2003; Gould et al. 2002). En mojlig orsak till
varfor spelarna i denna studie anvande fardigheterna oftare &n vad trénaren uppmuntrade dem
kan alltsa vara genom egna erfarenheter och/eller genom en interaktion med andra spelare.
Trots att tidigare studier indikerat att spelare utvecklar idrottspsykologiska fardigheter fran
olika kallor anser forfattarna att trdnarna oftare borde uppmuntra spelarna att anvénda de olika
fardigheterna (Calmels et al. 2003; Gould et al. 2002). En juniortranares storsta prioritering
borde vara att forbereda spelarna fysiskt, taktiskt, tekniskt och psykologiskt infor kommande
seniorspel. Ett bra satt att utbilda och utveckla spelarna inom det psykologiska omradet vore
kanske att uppmuntra spelarna att anvanda idrottspsykologiska fardigheter for battre

prestationer.

Den uppfattning som forfattarna fatt efter drygt 20 ar som aktiva inom ishockey och handboll
ar att idrottspsykologi rent generellt och idrottspsykologiska fardigheter i synnerhet ofta
forbises av spelare och tranare. De studier och den forskning som utférs inom omradet
idrottspsykologi runt om i vérlden tillampas kanske inte tillrackligt mycket inom idrotterna.
Forfattarna stodjer resultaten av tidigare forskning eftersom det laggs stor vikt pa att utbilda
spelare och tranare pa taktiska, fysiska och tekniska fardigheter istéllet for psykologiska
(Fahlstrom 2001; Gould et al. 1999). For de trdnare som ar ansvariga for ungdoms- och
juniorlag borde det kanske vara extra viktigt att fokusera pa att utveckla varje spelares
individuella prestation i forsta hand. Nar spelarna sa smaningom blir seniorspelare stalls det
storre krav pa bra resultat och mindre tid laggs oftast pa individuell utveckling av spelarnas
egenskaper. Det optimala vore att spelarna sjalva kan anvanda idrottspsykologiska fardigheter
pa egen hand utan konstant hjalp av tranare och/eller idrottspsykologer (Calmels et al. 2003;
Gould et al. 2002).
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Svenska Ishockey- och Handbollsférbundet har tagit fram ett bra grundmaterial i syfte att
utbilda tranare och spelare i framforallt taktiska, tekniska och fysiska moment.
Utbildningsmaterialet kring idrottspsykologi ar dock relativt nytt och endast pa
grundlaggande niva. Kan det vara sa att tranarna och spelarna inte har fatt tillracklig
utbildning om vad idrottspsykologi ar, hur idrottspsykologiska fardigheter kan hjalpa
prestationen och nér fardigheterna ska anvéndas? En mdgjlig orsak till varfér spelare och
tranare anvander idrottspsykologiska fardigheter i sa liten utstrackning kan alltsa vara
utebliven kunskap om idrottspsykologiska begrepp. Dessutom rapporterade Fahlstrom (2001
s. 190-195) att duktiga ishockeyspelare ofta blir tranare efter sin egen spelarkarridr trots att de
manga ganger saknar tranarkompetens i form av psykologisk och/eller pedagogisk utbildning.
Denna studie visar precis som Fahlstrom (2001 s. 190-195) att de tranare som tidigare varit
duktiga som spelare ofta blir trénare men att de inte uppmuntrar spelarna att oftare anvanda
idrottspsykologiska fardigheter &n tranare med lagre spelarerfarenhet. Eftersom trénare inte
har kunskap om hur idrottspsykologiska fardigheter kan hjalpa spelarna anvander de istéllet
tiden till att utveckla fysiska, taktiska och/eller tekniska bitar (Gould et al. 1999). En
konsekvens av att tranarna far utbildning om idrottspsykologiska fardigheter borde vara
foljande: tranaren far kunskap och sjalvfortroende att borja uppmuntra spelarna, spelarna
kommer genom en interaktion med tranaren och andra spelare férhoppningsvis bérja anvanda
idrottspsykologiska fardigheter pa ett systematiskt och konsekvent sétt, vilket slutligen
kommer leda till &nnu battre prestationer.

En annan orsak till varfor trdnare misslyckas med att uppmuntra spelare att anvanda
idrottspsykologiska fardigheter kan vara att kulturen inom idrotten ar robust och rigid (Gould
et al. 1999). Detta kan leda till att det &r svart att andra pa invanda ménster som exempelvis
att borja anvinda idrottspsykologiska fardigheter. Aven Fahlstrom (2001 s. 190-195) menar
att spelarna forvantar sig att tranaren bor anvénda en auktoritar ledarstil dar tranaren ska vara
distanserad, bestamd och strikt. Kan detta ocksa vara en orsak till varfor tranare inte valjer att
uppmuntra spelare att oftare anvanda idrottspsykologiska fardigheter? Trénare och spelare har
skapat en bild av ett hierarkiskt system dér spelare utvecklar idrottspsykologiska fardigheter

utan en interaktion med tranaren.

Aven om inte tranare och spelarna anvande idrottspsykologiska fardigheter sarskilt mycket

skulle det vara intressant att veta vilka spelare som lyckas prestera bast. Det kanske inte var
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spelarna som anvénde idrottspsykologiska fardigheter oftast som var mest framgangsrika och
inte heller anvande fardigheterna effektivast. Tidigare studier har dock indikerat att
framgangsrika idrottare anvande idrottspsykologiska fardigheter bade oftare och effektivare
(Calmels et al. 2003; Cumming & Hall 2002; Durand-Bush & Salmela 2002; Hardy et al.
2004; Orlick & Partington 1988). Aven studier om framgangsrika ishockeyspelare visade att
de anvande malsattningar, mentala forestallningar och en positiv inre dialog med sig sjélv
(Kruger 2010).

For framtida studier vore det intressant att undersdka om idrottspsykologiska fardigheter kan
vara skillnaden mellan en bra och en utmarkt prestation hos svenska ishockey- och
handbollsspelare. Det saknas ocksa en validerad och reliabel enkat som underséker om
idrottare anser att idrottspsykologiska fardigheter hjalper dem att forbéattra prestationen.
Andra viktiga aspekter for framtida forskning ar vid vilken tidpunkt idrottspsykologiska
fardigheter ska introduceras och nar anvandandet av fardigheterna ar mest effektivt. Pa
forsasongen, under sasongen eller vid slutspelet? Ett annat omrade som vore intressant att
undersoka ar om idrottare i 12-16 ars alder har majlighet att anvanda idrottspsykologiska
fardigheter pa ett effektivt satt med hjélp av interaktion med utbildade tranare inom
idrottspsykologi. Tidigare studier med TOPS (Hardy et al. 2010) har visat |ag reliabilitet med
unga idrottare som har ingen eller 1ag utbildning inom idrottspsykologi (Katsikas et al. 2011;
Lane et al. 2004).

Innan arbetet med idrottspsykologiska fardigheter i ett lag kan borja anser forfattarna att en
langsiktig planering ska ligga som grund. Tidigare studier har visat att det kravs systematisk
och konsekvent traning som &r planerad pa lang sikt for bésta resultat (Fournier et al. 2005;
Meyers et al. 1999, s. 164-167). | borjan av processen ar det viktigt att bade spelare och
trdnare far mojlighet till “rdtt” utbildning och kunskap om hur, varfor och nér
idrottspsykologiska fardigheter kan hjélpa idrottare. Darefter borjar det stora arbetet for
tranarna att vaga uppmuntra fardigheterna trots kultur inom idrotten, svagt sjalvfortroende och
med hjalp av en bra planering. Att idrottspsykologiska fardigheter hjélper idrottare att hoja
sjalvfortroendet, forbattra prestationen och uppna béttre resultat gar dock inte att bortse fran,
da bade tidigare studier och dven denna studie visat pa tydliga samband (Cumming et al.
2004; Vealey 2007, s. 287-300).
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Bilaga 1 — Litteratursdkning

Syfte: Syftet var att beskriva, férklara och jamféra hur ofta elitjuniorlag inom ishockey och handboll anvéander sig av idrottspsykologiska
fardigheter. Fragestallningar: (1) Hur ofta anvander sig spelare av idrottspsykologiska fardigheter i samband med traningar och matcher? (2) Hur
ofta uppmuntrar tranarna spelarna att anvénda idrottspsykologiska fardigheter i samband med traningar och matcher? (3) Finns det ett samband
mellan tranarens uppmuntran av idrottspsykologiska fardigheter vid trdningar och matcher, samt hur ofta spelarna anvander dem? (4) Finns det ett

samband mellan hur ofta spelarna anvander idrottspsykologiska féardigheter vid traningar och matcher, samt med deras sjalvfortroende?

Vilka s6kord har du anvant?

Coaches encouragement, goal setting, self talk, imagery, relaxation, psychological skills
training, ice hockey, handball, Test of performance strategies, Trait Sport Confidence

Inventory, coaches, players, sport psychological

Var har du sokt?

GIH: DiVa; uppsatser.se;, SportDiscus; Google Scholar; GIH: bibliotek

Sokningar som gav relevant resultat

Sport Discus: Coaches encouragement, goal setting, self talk, imagery, relaxation,
psychological skills training, ice hockey, handball, Test of performance strategies,

Trait Sport Confidence Inventory, coaches, players, sport psychological

Kommentarer

Det flesta av artiklarna har sokts via SportDiscus eller via idrottspsykologiska
antologier. Med en sokning pa SportDiscus med sokorden idrottspsykologiska fardigheter

kommer ett flertal olika studier upp. Manga av studierna ar dock fran 1980-1990-talet.




Bilaga 2 — Foljebrev/Missivbrev

Foljebrev till en enkatstudie om elitjuniorspelares psykologiska fardigheter

Hej,

Vi kommer under hésten och vintern 2012 genomfoéra en enkatundersékning som C-uppsats vid Gymnastik- och idrottshogskolan angaende hur ofta
som elitjuniorlag inom ishockey och handboll anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter i samband med trédningar och matcher.

Inom svensk idrott finns det forhallandevis lite forskning pa omradet inom bade ishockey och handboll. Syftet med enkatstudien &r dels att
undersoka hur ofta juniorspelare anvander sig av idrottspsykologiska fardigheter i samband med trdningar och matcher, samt om deras
sjalvfortroende paverkas av detta och dels att undersoka hur tranarna arbetar med att forbéttra spelarnas idrottspsykologiska fardigheter. Nar studien
ar fardigstalld kommer Er forening att fa ta del av resultatet. Férhoppningsvis kan tranaren anvanda detta material i sin personliga utveckling som
tranare.

Ert barn ar uttagen att medverka i studien da han spelar ishockey och handboll i en forening som blivit utvald att delta i enkéaten. Medverkan ar
sjalvklart frivillig och Ert barn har full ratt att inte delta i enkatstudien. Insamlandet av data kommer skyddas och hanteras konfidentiellt med

anonymitet. Det kommer att ta ungefar 30 minuter att fylla i enkaten.

Om Ni har fragor kring uppsatsen eller INTE vill att Ert barn deltar i enkéatstudien &r ni valkommen att hora av er till oss pa:
richard.johansson.6114@stud.gih.se eller pa 070-104 37 40 samt jimmy __karlsson@hotmail.com eller 070-999 06 77.

Tack for att Ni tog Er tid att I14sa igenom detta brev och vi hoppas Ert barn vill stélla upp!

Richard Johansson & Jimmy Karlsson
Tranarprogrammet 2010-2013
Gymnastik- och idrottshdgskolan


mailto:richard.johansson.6114@stud.gih.se
mailto:jimmy__karlsson@hotmail.com

Bilaga 3 — Enkat till spelare

Infoblad ”elitjuniorspelares psykologiska firdigheter: en enkitstudie”

Du har som spelare blivit utvald att medverka i en studie om idrottspsykologiska fardigheter och egenskaper. Din medverkan ar frivillig och du har
rétt att avbryta ditt deltagande ndr som helst, utan att ange orsak. Insamlandet av data kommer att hanteras konfidentiellt med fullstandig anonymitet.
Enkaten kommer att ta mellan 20-30 minuter att fylla i. Vi ar tacksamma om du svarar sa arligt som mojligt pa fragorna.

Med vénliga hélsningar
Richard Johansson & Jimmy Karlsson

Gymnastik- och idrottshdgskolan Studerande Trénarprogrammet 2010-2013

Alder:
Idrott:

Satt ett kryss i alternativet som staimmer bast dverens pa foljande frégor.

Har du last om idrottspsykologi pa hogstadiet? JA NEJ

Har du last om idrottspsykologi pa gymnasiet? JA NEJ

Har ndgon av dina tranare genom aren uppmuntrat dig att anvanda idrottspsykologi i samband med traningar/matcher? JA NEJ

Har du ett eget intresse av att lara dig mer om idrottspsykologi utanfor idrotten? JA NEJ

Har du nagon gang last artiklar, bocker eller annan litteratur dar du lart dig mer om idrottspsykologi? JA NEJ




Direktiv: Var och en av féljande punkter beskriver en specifik situation som du kan ha st6tt pa i samband med traningar och matcher.
Svara érligt och tank pa hur du sjalv agerar i samband med traning och match. L&s varje pastaende och ringa in lampligt svar till

hoger for det pastaende som stammer bast 6verens for dig sjalv. Det finns inga réatt eller fel. Dina svar behandlas

konfidentiellt med anonymitet. Tack vare din hjalp att fylla i denna enkat bidrar du till fortsatt vetenskaplig forskning inom omradet.

Aldrig

Séllan

Ibland

@)
=

Alltid

. Jag satter upp realistiska men utmanande malsattningar infor traningen.

1

2

w

(62}

. Jag séger saker till mig sjalv under traningen for att prestera battre.

. I samband med traningen visualiserar jag tidigare lyckade prestationer.

. Min uppmarksamhet gar upp och ner under traningen.

. Jag anvander avslappningstekniker i samband med traningen.

. Jag forsoker tanka pa att slappna av innan traningen.

. I samband med matcher satter jag upp specifika resultatmal for mig sjalv.

O NOOTB|WIN| -

. Ndr pressen &r stor i samband med matcher, vet jag hur jag ska slappna av.

. Mitt self-talk (dialog med mig sjalv) i samband med matcherna ar negativ.

. I samband med traningen tanker jag inte pa att prestera, jag later allting bara ske.

. I samband med matcher, presterar jag utan att medvetet tanka pa vad jag gor.

. Innan tréningen repeterar jag min prestation i mitt sinne.

. Jag kan hoja min energiniva i samband med matcher vid behov.

. | samband med matcher far jag tankar pa att misslyckas.

. Jag anvander tid pa traningen, for att trdna pa att slappna av.

. Jag kan anvéanda mig av self-talk (dialog med sig sjalv) effektivt under traningen.

. Jag kan slappna av om jag blir nervos under matcher.

. Jag visualiserar att jag lyckas i samband med matcher.

. Jag kan ta bort stdrande tankar under traningen.

. Jag blir frusterad och kdnslomassigt upprord under traningar.

. Jag har specifika ord som jag sager till mig sjalv for att h6ja min prestation under matcher.

. Jag utvarderar efter varje match om jag uppnatt mina egna malsattningar.

. I samband med traningen, flyter mina rorelser helt naturligt utan att jag tanker pa dem.

. Nar jag gor misstag under matcher, har jag svart att koncentrera mig pa ratt saker igen.

. Nér jag behover kan jag slappna av i samband med matcher, for att prestera battre.

. Jag satter upp egna prestationsmal i samband med matcher.
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27.

Jag kan slappna av under tréaningar for att vara redo att prestera.

28.

Jag "peppar" upp mig sjalv i samband med matcher for att vara redo att prestera.

29.

Under traningar, kan jag utfora varje rérelse naturligt utan att behva koncentrera mig pa vad jag gor.

30.

| samband med matcher, satter jag pa "autopilot™ och allting sitter naturligt.

31.

Né&r min koncentration skiftar under matcher, blir min egen prestation saémre.

32.

Jag forsOker tdnka positiva tankar under matcher.

33.

Jag sdger saker till mig sjalv for att prestera battre under matcher.

34.

I samband med matcher, repeterar jag kanslan av min prestation i tankarna.

35.

Jag tranar pa att ingjuta kraft och energi till mig sjalv.

36.

Jag kan anvanda mig av self-talk (dialog med mig sjélv) effektivt under matcher.

37.

Jag satter upp malsattningar for att hjalpa mig att trana effektivt.

38.

Jag har svart att fa energi om jag kanner mig trég under traningen.

39.

Nar det gar daligt under traningen, fokuserar jag pa mig sjalv kanslomassigt.

40.

Jag gor vad som kravs for att bli "peppad" infér matcher.

41.

| samband med matcher tanker jag inte pa att prestera hela tiden, jag later allt bara handa.

42.

I samband med traningar ndr jag visualiserar min prestation, forestaller jag mig hur det kommer kannas.

43.

Jag har svart att slappna av nar jag ar spand infor matcher.

44,

Jag har svart att 6ka min energiniva under traningar.

45.

Under traningen fokuserar jag min uppmarksamhet pa ett effektivt satt.

46.

Jag satter upp olika delmalsattningar infor matcher.

47.

Jag motiverar mig att trdna genom positivt self-talk (dialog med mig sjélv)

48.

Under traningen kanner jag att jag ar i ett flow (allt flyter bara pa)

49.

Jag tranar pa att ge energi till mig sjalv i samband med traningen.

50.

Jag har svart att behalla min koncentration under langa traningar.

51.

Jag pratar positivt med mig sjalv for att fa ut sa mycket som mojligt av traningen.

52,

Jag kan 6ka min energi till precis ratt niva i samband med matcher.

53.

Jag har mycket specifika malsattningar for traningen.

54.

| samband med matcher spelar jag instinktivt utan att tinka sa mycket.

S5,

Jag visualiserar mina matchrutiner innan sjalva matchen startar.

56.

Jag visualiserar att jag "peppar igang" mig sjalv under matcher.

57,

Jag anvander positivt self-talk (dialog med mig sjalv) for att prestera sa bra som mojligt under matcher.

58.

Jag satter inte upp malsattningar for traningen jag utfor bara 6vningen.

59.

Jag repeterar min prestation i mina tankar i samband med matcher.

60.

Jag har svart att kontrollera mina kanslor nar saker inte gar bra under traningen.
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61. Néar jag presterar daligt under traningen forlorar jag min fokusering.

62. Mina kénslor gor att jag inte presterar optimalt under matcher.

63. Jag forlorar kontrollen 6ver mina kénslor nar pressen dkar i samband med matcher.

64. Under traningar nar jag visualiserar, forestaller jag mig titta pa mig sjalv som om det vore en video repris.
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Ordlista

Realistiska= verklighet, i sjalva verket

Visualisera= Forestélla sig, inre bild

Specifika= Utmarkande, egendomlig

Self-talk= Dialogen med dig sjélv, sjalvprat

Flow= Allt flyter bara pa

Matchrutiner= Speciella beteenden du gér innan match




Direktiv: Téank pa ditt sjalvfortroende ar nar du spelar ishockey. Svara érligt och tank pa hur ditt sjalvfortroende ar i samband med traning och

match. L&s varje pastaende och ringa in lampligt svar till hoger for det pastaende som stammer bast dverens for dig sjalv.
Det finns inga rétt eller fel. Dina svar kommer behandlas konfidentiellt med anonymitet.
Tack vare din hjélp att fylla i denna enkat bidrar du till fortsatt vetenskaplig forskning inom omradet.

Hur siker dr du pd din formdga att...

Lag Mellan Hog
...utfora fardigheter och rorelser som kravs for att lyckas. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...fatta viktiga beslut under matcher. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...prestera under press. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...genomfora en taktik framgangsrikt. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...koncentrera dig tillrackligt bra for att lyckas. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...anpassa dig till olika situationer och anda lyckas. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...na dina egna malsattningar som ar realistiska. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...vara framgangsrik. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...hela tiden lyckas. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...tdnka och agera med framgang under matcher. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...m&ta konkurrens fran andra spelare. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...lyckas nar oddsen ar emot dig. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
...komma tillbaka fran en délig prestation. 1 2 3 4 5 6 7 8 9




Bilaga 4 — Enkat till tranare

Infoblad ”elitjuniorspelares psykologiska fiardigheter: en enkitstudie”

Du har som trénare blivit utvald att medverka i en studie om idrottspsykologiska fardigheter och egenskaper. Din medverkan &r frivillig och du har
rétt att avbryta ditt deltagande ndr som helst, utan att ange orsak. Insamlandet av data kommer att hanteras konfidentiellt med fullstandig anonymitet.

Enkaten kommer att ta mellan 20-30 minuter att fylla i. Vi ar tacksamma om du svarar sa arligt som mojligt pa fragorna.

Med vanliga halsningar
Richard Johansson & Jimmy Karlsson

Studerande Gymnastik- och idrottshégskolan Tranarprogrammet 2010-2013

Alder:
Idrott:

Sétt ett kryss i alternativet som stimmer bést 6verens pa foljande fragor.

Har du genomfort nagon utbildning kring idrottspsykologi? JA NEJ

Brukar du uppmuntra dina spelare att anvéanda idrottspsykologi i samband med traningar/matcher? JA NEJ

Har du ett eget intresse av att lara dig om mer om idrottspsykologi utanfor idrotten? JA NEJ

Har du ndgon gang last artiklar, bocker eller annan litteratur dar du lar dig mer om idrottspsykologi? JA NEJ

Har du tidigare erfarenhet som spelare inom ishockey/handboll? JA NEJ

OM du tidigare var spelare, vilken niva var du aktiv pa?

Direktiv: Var och en av féljande punkter beskriver en specifik situation som du kan ha stott pa i samband med traningar och matcher.



Svara arligt och tank pa hur du sjalv agerar i samband med traning och match. Las varje pastaende och ringa in lampligt svar till hoger for det
pastaendet som stammer bast dverens for dig sjéalv. Det finns inga réatt eller fel. Dina svar behandlas konfidentiellt med anonymitet.
Tack vare din hjalp att fylla i denna enkat bidrar du till fortsatt vetenskaplig forskning inom omradet.
Viktigt! Utga fran hur du sjalv agerar som tranare for att lara ut psykologiska fardigheter och INTE taktiska och tekniska fardigheter.

Jag som tranare uppmuntrar spelarna att...

Aldrig | Séllan | Ibland | Ofta | Alltid

1. ...sdtta upp personliga men utmanande malséttningar infor tréningar. 1 2 3 4 5
2. ...anvéanda self-talk (dialog med sig sjélv) under tréningar. 1 2 3 4 5
3. ...anvénda visualisering, i samband med trdningar for att komma ihag tidigare lyckade prestationer. 1 2 3 4 5
4. ...vara koncentrerade, nér jag mirker att deras uppmairksamhet gar ner under traningar. 1 2 3 4 5
5. ...de bor anvanda avslappningstekniker i samband med traningar. 1 2 3 4 5
6. ...tdnka pd att slappna av innan triningar. 1 2 3 4 5
7. ...sdtta upp specifika resultatmal i samband med matcher. 1 2 3 4 5
8. ...ldra sig att slappna av nér pressen dr stor i samband med matcher. 1 2 3 4 5
9. ... inte anvidnda negativ self-talk (dialog med mig sjalv) i samband med matcher. 1 2 3 4 5
10. ...inte tdnka pd att prestera utan bara lata allting ske, 1 samband med trdningar. 1 2 3 4 5
11. ...prestera utan att medvetet tanka pa vad de gor, i samband med matcher. 1 2 3 4 5
12. ...repetera deras prestation i deras eget sinne, i samband med triningar. 1 2 3 4 5
13. ...vid behov hja sin energiniva i samband med matcher. 1 2 3 4 5
14. ...inte ha tankar pé att misslyckas i samband med matcher. 1 2 3 4 5
15. ...anvénda tid pa trdningar fOr att trina pa att lara sig att slappna av. 1 2 3 4 5
16. ...anvidnda sig av self-talk (dialog med sig sjalv) effektivt under traningar. 1 2 3 4 5
17. ...slappna av om de blir nervésa under matcher. 1 2 3 4 5)
18. ...anvénda visualisering i samband med matcher for att lyckas. 1 2 3 4 5
19. ...ta bort storande tankar under triningar. 1 2 3 4 5
20. ...inte bli frusterad och kidnsloméssigt upprord under tréningar. 1 2 3 4 5
21. ...anvinda specifika ord som de séger till sig sjilv, for att h6ja deras prestation under matcher. 1 2 3 4 5
22. ...utvirdera efter varje match om de har uppnétt deras egna malsattningar. 1 2 3 4 5
23. ...inte tdnka pd deras rorelser 1 samband med tréningar, utan att bara

flyta pa.
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24. ...koncentrera sig pa rétt saker igen nir de gér misstag under

matcher. 1 2 3 4 5
25. ...slappna av i samband med matcher for att kunna prestera bittre. 1 2 2 4 5
26. ...sétta upp méalséttningar som dr prestationsbaserade i samband med matcher. 1 2 3 4 3)
27. ...slappna av under traningar for att vara redo att prestera. 1 2 3 4 5
28. ..."peppa" upp sig sjilv i samband med matcher for att vara redo att prestera. 1 2 3 4 5
29. ...utfora varje rorelse naturligt utan att koncentrera sig pa vad de

gor, i samband med tréningar. 1 2 3 4 5
30. ...sétta pa "autopiloten" och allting ska sitta naturligt, i samband

med matcher. 1 2 3 4 5
31. ...vara koncentrerade under matcher annars blir deras prestation sdmre. 1 2 3 4 5
32. ...tdnka positiva tankar under matcher. 1 2 3 4 5
33. ...sdga saker till sig sjdlv for att kunna prestera bittre under matcher. 1 2 3 4 5
34. ...repetera kinslan av deras lyckade prestation i samband med matcher. 1 2 3 4 5
35. ...ingjuta kraft och energi till sig sjilv nér de trinar. 1 2 3 4 5
36. ...anvinda sig av self-talk (dialog med mig sjélv) effektivt under matcher. 1 2 3 4 5
37. ...sdtta upp egna méalsittningar for att hjélpa dem att tréna effektivt. 1 2 3 4 5
38. ...ge energi till sig sjalv om de kanner sig tréga under traningar. 1 2 3 4 5
39. ...fokusera pa sig sjdlv kidnslomissigt ndr de gar daligt under

traningar. 2 3 4 5
40. ...gora vad som krivs for att bli "peppad" infér matcher. 2 3 4 5
41. ...inte tdnka pa att prestera hela tiden utan att

lata allt bara handa, i samband med matcher. 1 2 3 4 5
42. ...genom visualisering forestélla sig hur det kommer kéinnas, i samband med tréningar. 1 2 3 4 5)
43. ...slappna av nir de dr spind infor matcher. 1 2 3 4 5
44. ...0ka deras egen energiniva under triningar vid behov. 1 2 3 4 5
45. ...fokusera deras uppmérksamhet pd ett effektivt sitt under triningar. 1 2 3 4 5
46. ...sitta personliga malsittningar som dr resultatbaserade infor matcher. 1 2 3 4 5
47. ...motivera sig genom positivt self-talk (dialog med mig sjalv) under tréningar. 1 2 3 4 5
48. .. kdnna efter nar de befinner sig i ett flow (allt bara flyter pd) under

tréningar. 1 2 3 4 5
49. ...tréna, pa att ge energi till sig sjilv i samband med tréningar. 1 2 3 4 5




50. ...behalla koncentrationen under langa tréningar. 1 2 3 4 5
51...."prata" positivt med sig sjalv for att fa ut sa mycket som mojligt av tréningar. 1 2 3 4 5
52. ...0ka deras energi till precis ritt nivd i samband med matcher. 1 2 3 4 5
53. ...sétta upp mycket specifika malsattningar for traningar. 1 2 3 4 5
54. ...spela instinktivt utan att tdnka sa mycket i samband med matcher. 1 2 3 4 5
55. ...visualisera deras egna matchrutiner innan sjdlva matchen startar. 1 2 3 4 5
56. ..."peppa igang" sig sjilv under matcher genom visualisering. 1 2 3 4 5
57. ...anvédnda positivt self-talk (dialog med mig sjélv) for att prestera

sa bra som méjligt under matcher. 1 2 3 4 5
58. ...bara utfora 6vningen, och inte sitta upp malséttningar. 1 2 3 4 5
59. ...repetera deras prestation i deras egna tankar i samband med matcher. 1 2 3 4 5
60. .. .kontrollera deras kinslor nér saker inte gar bra under trédningen. 1 2 3 4 5
61. ...inte forlora fokuseringen nar det gar daligt under triningar. 1 2 3 4 5
62. ...prestera s bra som mdjligt och inte lata deras egna kénslor ta 6ver under matcher. 1 2 3 4 5
63. ...inte forlora kontrollen 6ver deras egna kénslor, nar pressen 0kar i samband med matcher. 1 2 3 4 5
64. ...genom visualisering forestilla sig att de tittar pa sig sjdlv under triningar, som om det vore en video repris. 1 2 3 4 5




