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Spektrumet av SDT:s olika typer av motivation

Amotivation Yttre motivation Inre motivation

Identifierad

Ingen

reglering

Viljelos,
Ingen

intention att

delta i

Yttre reglering

Beloning och
bestraffning.
Det forvantas
att jag deltar i

Introiicerad
reglering

Fokus pa
uppskattning
och att delta i
gymnastiken
for att undvika

reglering

Personligt och
viktigt i ett
langre
perspektiv att
delta i

Integrerad
reglering

Gymnastiken
har samklang
med mina
egna
varderingar

Inre reglering

Gymnastiken ar

rolig och
intressant i sig.

Tillfredstallande

och gari linje

med mina egna
varderingar.

skuld och
skam

gymnastik.

gymnastiken.

gymnastiken och vem jag ar.

Internalisering

Figur I Systematisk oversikt over spektrumet av SDT:s olika typer av motivation. Omgjord utifran Standage, M., & Ryan, R.
M. (2020). Self-Determination Theory in Sport and Exercise. I Handbook of Sport Psychology.



Spektrumet av SDT:s olika typer av motivation

Amotivation

Ingen
reglering

Viljelos,
Ingen
intention att
delta i
gymnastik.

Yttre reglering

Beloning och
bestraffning.
Det forvantas
att jag deltar i
gymnastiken.

* Negativa samband med

idrottsprestation

* Hogre risk for utbrandhet

* Hogre acceptans av fusk

* Hobgre anvandning av doping
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Inre motivation

Inre reglering

Gymnastiken ar
rolig och
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Tillfredstallande
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med mina egna
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» Stark relation till idrottsprestation

* Hogre nivaer av vdalmaende

* Mindre upplevd stress

» Effektivare copingsstrategier



SDT — Self-Determination Theory e cm, eoee..

Kansla av:

* Kompetens

e Autonomi

Q

* Tillhorighet L N g

I"’



Text i sidhuvud/sidfot




Text i sidhuvud/sidfot




Text i sidhuvud/sidfot




Text i sidhuvud/sidfot

WHEN THE JOY OF MOVEMENT DECLINES,
COMPETENCE PERCEPTIONS TAKE OVER:
ELITE GYMNASTS 'AND DIVERS” VIEWS ON

COMPETENCE AND MOTIVATION

Om gladjen inte styr tar kompetenskanslan 6ver



http://gih.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:789093

Kuylser, S., Melin, J., & Nordin-Bates, S. M.
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Figur 1 - Hierarkisk kategorisering av motivation inom truppgymnastik och simhopp
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Studiens induktiva analysriktning



Syftet med studien ar att djupare forsta vilka strategier svenska
truppgymnaster anvander foér att motivera sig sjalva med fokus
pa de psykologiska behoven autonomi, kompetens och
tillhérighet.

Vilka strategier anvands infér, under och efter traning och
tavling?



Metod

4 svenska truppgymnaster i aldrarna 20 — 23 ar

Mer an 5 ars erfarenhet vardera pa hogsta nationella
nivan

Intervjuades tva ganger med en semistrukturerad
intervjuguide.

Intervjuerna transkriberades och analyserades med en
tematisk analys.




Traning

Infor traning

Pa traning

Efter traning




Fragor pa traning

Fraga trénare:

“Om det dr ndgon station som jag inte fattar syftet
med, dd fragar jag. Fdr jag da férklarat vad syftet dr

eller vad jag ska tinka pd, sd motiverar det mig.”

Frdga kamrat:

”Frdga ndgon annan i laget hur de goér for att

klarar en évning, ‘hur brukar du ténka i den hér
L\ - ovningen’? Fragar jag 5 personer sd far jag 5 —
olika svar eller 5 olika sdtt att ténka i samma

L m— oS
-




Video

“Filmar andra for att fa det i mobilen
fér att kunna kolla till exempel i
vinkeln i rondaten ser ut pa detta
sdttet och sa kollar jag mig egen, ‘min

VY y/4

dr pa det hdér sdttet”.

”jag kollar pa gamla videos ocksad ddir jag kan eller om jag
tdvlade pa den [syftar pd en specifik volt] till exempel sé
kan jag kolla pd videos ndr jag gjorde det bra ... det dr
ocksa dels motiverande men ocksa att man ser att ‘ja,
kan det jag kan faktiskt egentligen, vi ska bara hitta

277

tillbaks till det ddr som jag gjorde da’.



Lagkamrater

”...att kdnna att man bidrar till
andras framgdng genom tips,
sdrskilt om de sedan fungerar, far
en att verkligen kéinna sig
kompetent i gymnastiken.




Autonomi

Tillhérighet

Fore tavling

Pa tavling

Efter tavling




Tavling

”J
Ja
ta

ka gora det man
a traning”

Fore tavling

Pa tavling

Efter tavling




Autonomi
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Tavling

“Ndr jag var yngre var jag dnnu
mer sjalvkritisk och da tappade jag
ndstan glddjen med det. Nu vdljer
jag kanske 3-4 saker att ta med
mig fran tavlingen som varit bra
och som jag kan gora bdttre. Sa
l[dmnade jag det dar. 7

Fore tavling

Pa tavling

Efter tavling

15. Likasinnade

16. Tona ner forvantningar

17. Lagkamrater

18.Rutiner

19. Tain intryck

20. Soka och ge stod

21.Reflektera & skriva ner

23. Video

24. Acceptera motgang

25. Malsattningsarbete




Tavling

”Det brukar vara nagra korta
punkter och reminders om vad jag
ska tdnka pa, da kan jag andas ut
och senare fokusera och kdnna att
jag vet vad jag ska gora liksom.
Det brukar kéinnas bra, speciellt
efter ett kval, om man kénner att
man hade lite missar som kan bli
bdttre.”

Fore tavling

Pa tavling

Efter tavling

15. Likasinnade

16. Tona ner forvantningar

17. Lagkamrater

18.Rutiner

19. Ta in intryck

20. Soka och ge stod

21.Reflektera & skriva ner ’

23. Video

24. Acceptera motgang

25. Malsattningsarbete




Autonomi

Tillhérighet

Fore tavling

Pa tavling

Efter tavling




Generellt

Kompetens
Autonomi
Tillhérighet
26. Self-talk
Generellt 27. Skapa tillhorighet

28. Kunskapsintag




Generellt

Kompetens

Autonomi

Tillhérighet
26. Self-talk
Generellt 27. Skapa tillhorighet
28. Kunskapsintag

”Jag har mycket kvar att IGra mig, Gven om jag inte
kommer Idira mig sjdlv sa dr det hdérligt att ha en

forstaelse for vad andra gér eller varféor det blir som det
blir.”



Diskussion

Metod Resultat
- En disciplin Detta bor ses som
+ Intervjuats tva ganger exempel pa strategier

Traningsperiod

Tidigare litteratur starker
att beteenden och tankar
ar kopplade till
motivation

Det hade varit intressant att
kombinera med
observationssmetod



Slutsats och
medskick

* Gymnaster har olika strategier
* Anvandbart for gymnaster

e Viktigt att tranare ar medvetna




Reflektioner
och fragor

Vilka strategier fér att motivera sig w)
sjalv, skapar jag forutsattningar for i i ‘
min roll? ‘

Vad har jag for strategier for att -
kanna mig motiverad i de kontexter
(

jag befinner mig i?

Vilka psykologiska behov ar viktiga T
for mig i den rollen jag har?
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