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Utifrén det centrala innehallet 1 den nu radande kursplanen (GY11) samt forskningsldget kring
stress och ohilsa bland barn och ungdomar har forfattarna till den hér uppsatsen valt att ta reda
pa hur ldrare 1 idrott och hdlsa inom gymnasieskolan behandlar detta problem. Uppsatsens syfte
ar att undersoka hur ldrare 1 idrott och hélsa, 1 en utvald stadsdel tolkar och undervisar i
begreppen spédnningsreglering och mental trining. Utifrdn syftet formulerades tre
fragestéllningar. Forfattarna valde som metod att formulera ett frageformuldr samt en
intervjuguide som gav fOrfattarna svar pd ovan ndmnda syfte. Utifran resultatet av
frageformuldret valdes fyra respondenter ut for semistrukturerade intervjuer.

Resultatet pekar péd relativt stor okunskap vad géller tillimpning av begreppen
spanningsreglering och mental trining pa lektionsniva dven om de flesta larare péstar sig kunna
definiera begreppen vil. Resultaten visar ocksé att begreppen bortprioriteras i undervisningen
samt att eleverna inte blir bedomda i begreppen, da det saknas tydliga riktlinjer samt
betygskriterier frdn Skolverket. Vidare pekar resultaten pé lararnas didaktiska svérigheter vad
géller tillampning samt undervisning av begreppen. Studien visar att behovet av tydligare
begreppsforklaringar, betygskriterier samt metoder for tillimpning av spanningsreglering och
mental trdning 1 gymnasieskolan &r stort. D4 den hér uppsatsen dr kumulativ vore det intressant
om fler studier gjordes inom exempelvis samma larodmne, i mindre orter, pé fler skolor eller ur
ett elevperspektiv. Det vore dven nyttigt for forskningsldget om en observationsstudie utfordes
pa ldrare i1 idrott och hélsa dir det framgir om och hur tillimpningen av begreppen
spanningsreglering och mental tréning sker.



Forord

Forfattarna vill tacka deras handledare Daniel Arvidsson for mycket god och kreativ
handledning via handledningssamtal. Vi 6nskar honom lycka till med sin framtida forskning
inom Goteborg Universitet. Forfattarna vill dven tacka de respondenter som har stéllt upp bade
pa frageformuléret och intervjuerna.
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1. Inledning

1.1 Problembeskrivning

Forfattarna till den hér uppsatsen har lang erfarenhet fran foreningslivet bade pa elitniva och
breddniva. Den samlade bilden vi har forskansat oss ér att foreningslivet dr bra pa att arbeta
med den psykiska aspekten av idrott d.v.s. spanningsreglering och mental trdning. Erfarenheter
ifran den verksamhetsforlagda utbildningen (VFU) och vikariat dr dock att skolor eller larare i
idrott och hélsa inte berdr dessa begrepp 1 sin undervisning, trots att kursplanen GY 11 for idrott
och hilsa har som centralt innehdll begreppen spédnningsreglering och mental tréning
(Skolverket, 2011a).

I en intervju som gjordes med Sandra Lundberg (personlig kommunikation, 13 november
2013), undervisningsradgivare pd Upplysningstjénsten pd Skolverket 1 Stockholm, framgick
det att Skolverkets kommentarer i kursplanen for idrott och hélsa kring begreppen mental
trdning och spanningsreglering &r begridnsade och upp till ldraren sjilv att tolka och handla
efter. Hon beskriver att besluten ligger pa politisk niva och enskilda undervisningsstod for
respektive centralt innehéll ur kursplanen ér efterfrigade och kommenteras i den mén
skolverket anser att behoven finns.

Det finns mycket forskning som visar hur stressrelaterade problem Okar lavinartat bland
ungdomar idag. En avhandling ifrdn 2013 skriven av Karin Schraml, doktorand vid
Psykologiska intuitionen och Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet, visar att 30
% av dagens 16-aringar har allvarliga stressrelaterade problem varav 8 % kan jimforas med sa
svéra problem som vid utbriandhet hos vuxna. Karin ndmner tre faktorer som frimsta orsakerna
till okad stress: 1, Kénsla av hoga krav kombinerat med bristande socialt stod. 2, Lig
sjalvkinsla. 3, Somnproblem (Stockholms Universitet, 2013).

I en intervju som Vistra Gotalandsregionen gjorde med Bjorn Magnér, vardenhetsoverldkare
pa BUP i Goteborg, framgick det hur alltfler skolbarn lider av stress, magont och huvudvirk.
Det sker en Okning av ungdomar som vardas for sjdlvmordsforsok, depressioner och
angestattacker. Bjorn beskriver hur problemen kryper allt ldngre ned i aldrarna och dér var
moderna samhillsutveckling inneburit stora forsamringar for de unga. Kraven pa varje individ
blir allt tuffare i takt med att ekonomin blir avgdérande for hur vi formar véra liv sdger Bjorn.
Vidare menar Bjorn ocksa att stress och depression hinger ihop och déir kontakten med en vuxen
blir allt viktigare. Detta ser han ocksd som en stor fordndring och forsdmring i takt med allt
storre barngrupper och elevgrupper i forskola och skola. Aven kommunikationen i hemmet har
blivit allt simre. Att barn idag 4r alltmer stillasittande och inomhus 4r en stor bidragande orsak
till den psykiska ohilsan tror Bjorn. En lugnare skolmiljé med mindre prestationshets samt
mera estetiska dmnen tror Bjorn skulle medfora att eleverna mar béttre (Vistra
Gotalandsregionen, 2011).

Ovanstaende problembeskrivning visar att barn och ungdomar é&r allt mer stressade i skolan
och att kursplanen for idrott och hélsa 1 anger spidnningsreglering och mental trdning som
centrala begrepp men ger begransat stod for dess tillimpning. Var begransade erfarenhet ar att
larare 1 idrott och hélsa inte berdér dessa begrepp. Vi vill dérfor genomfora en utdkad
undersokning av lédrare 1 idrott och hélsa 1 gymnasieskolan. Med detta som utgdngspunkt vill vi
undersdka hur ldrare i idrott och hélsa jobbar med spanningsreglering och mental trdning och
har formulerat ett syfte och fragestillningar.



1.2 Syfte och fragestillning

Begreppen spéanningsreglering och mental trining forekommer i kursplanen for idrott och hilsa
1 (Skolverket, 2011a), gymnasieskolan, som centrala innehall. Syftet med uppsatsen dr att
undersoka hur ldrare i idrott och hilsa i en utvald stadsdel i Goteborg, SDN-omrade, tolkar och
undervisar i begreppen spanningsreglering och mental traning. Utifran syftet formulerades tre
fragestéllningar.

Fragestdllning 1:
Hur definierar idrottslirare begreppen spanningsreglering och mental traning?

Fragestdllning 2:
Vad ar kunskapsobjektet, vad vill ldrarna att eleverna ska ldra sig om begreppen
spanningsreglering och mentaltrédning?

Fragestdllning 3:
Hur undervisar idrottsldrarna konkret med spénningsreglering och mental trdning?



2. Teoretisk anknytning

I foljande avsnitt avser forfattarna att presentera hur kursplanen forklarar begreppen
spanningsreglering och mental traning samt belyser begreppens framvéxt inom den svenska
skolan (Skolverket, 2011a). Forfattarna har dven valt att redovisa en rad andra viktiga begrepp
som dr inom ramen for spanningsreglering och mental traning. D& begreppen dr vanligt
forekommande inom idrottspsykologisk forskning anser forfattarna ocksa att de &r relevanta for
uppsatsens dndamal.

2.1 Kursplanen

Begreppet spanningsreglering forekommer 1 kursplanens centrala innehall f6r idrott och héilsa
1 (Skolverket, 2011a). Det 4r ett vedertaget begrepp som det finns relativt god forskning kring.
Forskningen finns framf6rallt inom tivlingsidrotten men olika tester har dven féorekommit pa
elever i skolan. Forfattarna avser hér att fordjupa och fortydliga begreppet relaterat till tidigare
forskning. Kommentarmaterialet i kursplanen for idrott och hidlsa 1 uttrycker foljande
kommentar i det centrala innehéllet gillande spanningsreglering men definierar inte mental
trdning (a.a.):

Begreppet spanningsreglering anvinds ur ett frimjande (salutogent) perspektiv med utgangspunkt i den
kroppsliga formégan, till skillnad frén begreppet stresshantering som snarare utgdr fran ett
sjukdomstillstdnd. Olika former av till exempel rorelseaktiviteter kan anvéndas for att reglera spanningar
och fa kroppen i balans. Rorelseaktiviteter eller vistelse i natur och utemiljoer skulle kunna vara ett sitt
att spanningsreglera. Spanningsreglering kan ocksa anvindas i ett preventivt, skadeforebyggande syfte
(Skolverket, 2011b, s. 5).

Kursplanen for idrott och hélsa 1 menar att spanningsreglering framforallt ska kopplas till
elevens prestation (Skolverket, 2011a). Eleven ska alltsd lara sig att reglera spédnningen i
kroppen relaterat till vilken typ av rorelse hen ska utféra. Kursplanen skiljer 4ven pé begreppen
stresshantering och spanningsreglering da de menar att stresshantering har sin utgangspunkt i
ett sjukdomstillstdnd. Vidare tydliggérs det att spinningsreglering konkret kan innebéra att
vistas i natur och utemiljoer (Skolverket, 2011b). Det framgér inte tydligt vilka typer av
uteaktiviteter eller rorelseaktiviteter som kan reglera spanning i kroppen. Annan forskning visar
att spanningsreglering paverkas av vilken typ av prestation man ska utféra och nir man ska
utfora den (Pensgard & Hollingen, 1997).

Ovanstdende information och begreppsforklaring dr det som stdr i kursplanen och
kommentarmaterialet (Skolverket, 2011b). Vidare information eller tolkning dr upp till varje
enskild ldrare att inhdmta vilket kan leda till feltolkningar, skev helhetsuppfattning, att
innehallet blir bortprioriterat eller att ldraren helt enkelt undervisar felaktigt i
spanningsreglering och mental tréaning.

2.2 En historisk tillbakablick

Den mentala trdningen vixte fram i Sverige under 70-talets borjan och var innan dessa mest
forknippat med mentalsjukdom och mentalsjukhus. Svenske psykologen Lars-Eric Unestahl
introducerade mental trdning som ett traningssystem for prestations- och kompetensutveckling.
Under 70-talet var den mentala traningen mestadels fokuserad kring elitidrotten med Sverige
som foregdngsland. I mitten av 80-talet svingde kurvan och Sverige blev istdllet ett
foregéngsland nér det géller mental trdning inom hélso- och sjukvérden, arbetslivet men
framf0rallt 1 skolan (Unestahl, 2005).



Mental trédning infordes i den svenska ldroplanen under 80-talet dir fokus 14g pa hélsa, arbete,
ledarskap och personlig utveckling. Unestahl startade dven den forsta hogskoleutbildningen 1
mental trdning i Sverige och ligger dven till grund for en rad liknande utbildningar i Australien,
Kina, Kanada, Indien och Ryssland (Skandinaviska ledarhdgskolan, 2011).

Foreningsidrotten har linge arbetat med den psykologiska aspekten av idrottande. Olika
klubblag som forfattarna har spelat i inom olika idrotter har ofta haft en idrottspsykolog knuten
till klubben som hjélper spelarna hantera olika situationer. Alla Sveriges olika landslag har en
eller flera idrottspsykologer knutna till sig och det ar inte ovanligt for en elitidrottare att traffa
psykologen en eller flera dagar i veckan (Riksidrottsforbundet, 2006).

For att bilda sig en forforstaelse for det overgripande d@mnet och syftet med uppsatsen
redovisas hir ndgra begrepp inom ramen for mental traning och spénningsreglering. Begreppen
ar hdmtade antingen fran kursplanen Gyll, eller fran den litteratur som finns kring
spanningsreglering och mental trédning. Tidigare forskning kring spénningsreglering och mental
trdning berdr nedanstdende begrepp sé till den grad att forfattarna ansag det nddvéndigt att
redovisa dessa begrepp. Begreppen forfattarna har valt 4r de som dr mest forekommande inom
idrottspsykologisk forskning och mest relevanta for uppsatsens dndamaél.

2.3 Spanningsreglering

Minga forskare menar att det finns ett samband mellan spinningsnivd och prestation. Ar
idrottaren for spind eller for avspénd riskerar hen att prestationen blir simre. Att hitta balansen
1 spanningsnivn dr viktigt nir man ska prestera och varje enskild person har sin egen niva av
spanning i kroppen att forhalla sig till (Pensgard & Hollingen, 1997).

Grundspénning dr den nivd vi oftast befinner oss i, medan det ofta tillkommer en
tilliggsspanning nér vi ska prestera inom idrotten. Tillsammans utgdr grundspanningen och
tillaggsspanningen den totala spanningsnivan. Avgorande for prestationen &r att finna precis ritt
totala spanningsniva (a.a.).

Prestation kopplat till spanningsnivd géller inte enbart i tdvlingsidrott. Fenomenet &r lika
aktuellt i skolans idrottshall som p& de stora fotbollsarenorna i Europa och vérlden. Olika
faktorer pdverkar vilken spidnningsnivé som dr mest lampad. Exempelvis kan spanningsnivan i
kroppen dndras inom samma idrott beroende pa vilket skede av momentet eller tdvlingen man
befinner sig i (a.a.).

Andra viktiga begrepp som innefattar spanningsreglering dr avspanning, avslappning och
avkoppling. Dessa begrepp blandas ofta ihop men har lite olika innebdrder.

Avspdnning innebir att kroppen avldgsnar Overspanningar 1 de synergistiska musklerna
(muskler som hjélps at och har samma funktion) samt att de antagonistiska musklernas (muskler
som motverkar varandra) spdnning minskas drastiskt. Att ha rétt spanning 1 den muskulatur som
ska utfora rorelsen dr det optimala tillstdndet. For liten eller for stor spanning i muskulaturen
paverkar prestationsformégan negativt (a.a.). Hassmén, Hassmén & Plate (2003) presenterar i
boken Idrottspsykologi en rad tekniker och dvningar som kan hjélpa individer att kénna av
kroppens egen spanningsniva.

Till skillnad frén avspinning &r avslappning inte de muskuléra effekterna det priméra utan de
mentala effekterna. I detta tillstand strivar kroppen efter en total spanningsreduktion (Pensgéird
& Hollingen, 1997).

Avkoppling innebdr att man har formédgan att koppla bort den yttre stimuleringen som
omgivningen erbjuder. Hassmén et al. beskriver avkoppling i relation till avspdnning att det
”...innebdr en bortkoppling av omgivande storfaktorer” (Hassmén et al., 2003, s 369).

Hypnos ér ett tillstind som kan liknas med djup avkoppling. Hypnos kan relateras till
kognitiva processer ddr idrottsutdvaren genom hypnos kan se sig sjdlv lyckas samt kénna igen
inldrda rorelsemonster som den tidigare upplevt.



Genom hypnos kan man fordndra synsittet man har pé sig sjélv och sittet man utfor tekniska
fardigheter (Cox, R-H, 2012). Hypnos anvénds framst som metod med avsikt att dimpa oro,
angest och smértupplevelse (Liedstrom, 2013).

Vila och aterhdmtning &r en viktig del i att motverka stress. Utan en god somnkvalitet erhalls
inte den nodvéndiga aterhamtning som gor det mdjligt for hjérnan att aterhdmta normalt.
Personer som kénner av mycket stress har generellt simre somnkvalitet 4n personer som
upplever mindre stress (Hassmén & Hassmén, 2010).

2.4 Mental trianing

Mental trdning dr inte en bendmning pa en metod eller ett traningssystem utan istillet ett
samlingsnamn for flera olika metoder dir mentala processer dr inblandade som tankar, bilder
och kénslor. Dessa processer kan péverka kroppen i bade positiv samt negativ riktning och
genom mental traning dr huvudsyftet att fa kontroll Gver dessa processer och paverka kropp och
sinne méilinriktat och positivt (Hassmén et al., 2003). Nationalencyklopedin skriver féljande
om mental trining:

Mental traning har hittills tillimpats mest inom idrotten, dér trdningen kan omfatta t.ex. dvningar i att
anvénda visuella forestdllningar, tréning i avslappning for att reducera stress och nervositet, trdning i
uppmarksamhet och koncentration samt i sjélvfortroende (NE, 2014).

Studier pévisar effekter av att regelbundet arbeta med mental trdning kan leda till forbattrad
psykisk hélsa, 6kad arbets- och livsglddje samt béttre sjdlvkénsla och sjilvfortroende. Vidare
visar studier att man som utdvare av mental trining kan fd béttre sociala relationer och en
positivare attityd till tillvaron. Detta i kombination med fysisk tréning kan leda till avsevart
bittre resultat dn utan fysisk trdning (Pensgird & Hollingen, 1997).

Vidare menar Pensgard och Hollingen (1997) att metoder inom mental trdning ar enligt bra
att lara sig innan man stdter pa problem. Detta for att pd ett lttare sitt kunna hantera motgingar
ndr det vél dr aktuellt. Mental trdning dr dven nyttigt 1 en rad andra yrken och livssituationer
utover idrotten (a.a.).

2.5 Koncentration

Koncentration kan beskrivas som en djupare uppmérksamhet eller fokus pé ett mindre omrade
under en ldngre tid. Hassmén, Kenttd & Gustafsson (2009) beskriver tidigare forskning pa
omradet koncentration i boken Praktisk idrottspsykologi och papekar att de slutsatser man kan
dra r att ménniskan har en begrinsad forméga att uppméarksamma stimuli. Med det menas att
ménniskan visserligen kan koncentrera sig pé fler saker samtidig men koncentrationen blir
béttre om hon koncentrerar sig pé en eller ett fatal saker 4t gdngen (a.a.).

Koncentrationsforméigan forbéttras genom ett tillstdnd av djup avslappning dé alla tankar
och kénslor forsvinner. Konkret innebdr det ett tillstdnd da utdvaren spelar upp rorliga bilder
framfor sig och forbereder motet mellan medvetandet och handlingen, eller den inre och yttre
vérlden. Koncentrationen forbéttras genom att 1 sitt inre bara fokuserar pa det som paverkar
utovandet eller handlandet positivt (Garfield, 1985). Det finns bdde inre och yttre
omstdndigheter som péverkar ens koncentration. Inre stdrningar kan vara negativa tankar om
sig sjilv och ett rubbat sjilvfortroende och tillit. Yttre storningar kan vara publik, press frdn
omgivningen eller vinner (Pensgérd & Hollingen, 1997).



2.6 Motivation

I stort handlar motivation om inre och yttre krafter som paborjar négot, ger energi, styr och
upprétthaller beteenden. Nationalencyklopedin definierar begreppet: “psykologisk term for de
faktorer hos individen som vicker, formar och riktar beteendet mot olika mdl” (Ohman, 2013).

Inom idrottspsykologin dr det vanligt forekommande att ndmna olika typer av motivation.
Deci, E., Niemiec, C. & Ryan, R. (2009) beskriver att minniskans drivkraft utgors av tre olika
typer av motivation. Den forsta drivkraften dr den yttre motivationen och handlar om da
individen kénner sig pressad, stressad och dér sjdlvkontrollen minskar. Denna drivkraft kan
beskrivas som passiv vilja dir en maélsédttning mot nagon konkret uppskattning sédsom
exempelvis ett slutbetyg. Individer med endast yttre motivations krafter drivs av sociala eller
materiella beloningar och grundar sig alltsa i de fordelar man kan skaffa sig genom utférandet
eller handlandet.

Den andra drivkraften dr den inre motivationen och handlar om det som driver en méinniska
till att géra ndgot. Att utfora nagot for sjélva nojet i sig och tillfredsstéllelsen. Individen har létt
att fokusera pé sjdlva uppgiften och upplever en storre gldadje, njutning och avslappning samt
frdnvaro av negativ anspédnning. Till motsatsen mot den yttre motivationen som styrs av en
passiv vilja styrs den inre motivationen av ett aktivt personligt engagemang. En kombination
av inre och yttre motivation dr i manga fall att foredra men blir de yttre faktorerna alltfor
dominerade kan individen istéllet bli amotiverad. Amotivation kan jamforas med hjélploshet
och dér individen upplever stor brist i sin kontroll och har avsaknad av motivationskrafter. Bast
beskrivs denna destruktiva motivation som en ovilja att delta (a.a.).

2.7 Sjéalvfortroende

Det som karaktiriserar sjalvfortroende ér en individs: “sjdlvuppfattning om en kapacitet av en
mer begrdnsad fardighet eller formaga” (Hassmén et al., 2003, s 129). Det kan innefatta
studiekapacitet, social kapacitet eller idrottskapacitet och grundar sig i tron pa sig sjalv.
Sjélvkénsla dr ett begrepp som éar starkt kopplat till sjalvfortroende. Det som skiljer begreppen
at ar att en individs sjdlvkénsla grundar sig 1 hur individen virderar 09ch uppfattar sig sjélv.
Denna del utvecklas mest under barn- och ungdomsaren vilket gor det svarare ju dldre man blir
(a.a.).

Sjalvfortroende ar viktigt vid prestation. Hassmén et al. (2009) péapekar att forskning visar
pa ett tydligt samband mellan sjélvfortroende och prestation dd utdvare med béttre/hogre
sjalvfortroende presterar battre 4n de med lagre bade vid tester och vid riktiga tivlingar. Samma
forfattare menar att stort sjalvfortroende kan hjilpa till att minska nervositet vid tivling samt
vara en faktor for att upprétthalla hgre koncentration under prestationen (a.a.).

Motsatsen till fruktan dr sjdlvfortroende. Den ryska idrottspsykologen Alexander Romen
ansdg att genom att trdna upp formdgan att slappna av kan man kontrollera de negativa
reaktioner som hor samman med fruktan och pd sd vis forbittra sitt sjélvfortroende. Forskning
visar hur mentala processer sker da en individ dr 1 fullstdndig balans och djupt avslappnad.
Hjartfrekvensen sjunker, andning sker stabilare, blodkérl i kroppen vidgas vilket bl.a. bidrar till
okad tillforsel av ndringsdmnen till kroppens muskelceller (Garfield, 1985).



2.8 Sjélv och malbilder

Alla minniskor har en samlad uppfattning om sig sjilv som betraktas som en individs sjilvbild
dar positiva och negativa tankar mots. Da det handlar om exempelvis utseende massiga saker
finns det en vérderingsaspekt knuten till individens sjdlvbild. Nar sjélvet istdllet vérderas
kdnslomassigt handlar det istillet om individens sjdlvkénsla dar Hassmén et al. skriver “det vill
sdga det virde personen anser sig ha” (2009, s 62). Denna vérdering paverkas i hog grad av
omgivningen och vad andra ménniskor tycker. Det som paverkas mest dr beddomningen och
kommunikationen med vénner och familjen da denna sociala interaktion pagéir under en lang
period (a.a.).

En individ som sysslar med en viss idrott under en ldngre tid blir starkt knuten till denna
idrott och hela personligheten forknippas med och paverkas av sjilva idrotten. S linge resultat
gar 1 positiv riktning upplever individen aldrig detta som ett problem utan det dr i motgangar
sasom skador, franvaro fran idrotten under en léngre tid etc. som en stark sjalvkénsla ar viktigt
for hindrandet av negativa kénslor och depressioner. Detta kan ses som en person med bredare
identitet ”...fungerar som buffert om idrottsidentiteten vacklar ” (Hassmén et al., 2009, s 64).

Malbild ar starkt forknippat med visualisering dir en idrottsutdvare genom 6vning kan se
sig sjdlv lyckas och prestera i tdvlingssituationer. Exempelvis kan en idrottare skapa mentala
bilder av sig sjdlv i en tdvlingssituation denne aldrig varit delaktig i pa riktigt. Personer kan
forbereda sig mentalt pd kommande tdvlingar genom att se sig sjélv antingen inifran som forsta
person eller utifrdn dar man iakttar sig sjilv ur ett storre perspektiv. Hassmén et al. beskriver
inre och yttre visualisering som ett ”...underlag for identifiera och utvdirdera svagheter och
styrkor i den egna prestationen samt utgora en malbild i den fortsatta trdningen” (2003, s 350).

2.9 Visualisering

Att sdtta upp mal och skapa mentala bilder kan sammanfattas som visualisering, eller
maélbildstrianing. En idrottsutdvare har forméga att 1 sitt inre aterskapa olika situationer, d.v.s.
skapa mentala bilder av just de rorelser utdvaren vill utfora. Idrottspsykologiska forskare visar
att dessa mentala bilder utldser neuromuskuldra impulser som reglerar och styr musklernas
rorelser och fungerar som mallar f6r inprogrammeringen av all nddvandig information som
rorelserna kriver. Genom en kombination av fysisk traning och mentala bilder paskyndar vi
inldrningen av nya rorelsemonster. Forskare menar att det finns samband med denna typ av
forskning och det som Ivan Pavlov sysslade med. Pavlov bevisade i sitt pionjdrarbete om
betingade reflexer att bestimda svar kunde framkallas av en yttre stimulus (Garfield, 1985).

Med bland annat Pavlovs undersdkningar i grunden bevisade Alexander Romen genom en
metod att ndr man forestéller sig en viss rorelse svarar musklerna med aktivitet 1 de relevanta
muskelgrupperna. Metoden han anvénde sig av kallas elektromyografi och innebér en avldsning
och registrering av den elektriska aktiviteten som sker 1 musklerna innan man pabdrjar en
rorelse. For att denna visualiseringsprocess ska fungera &r det ytterst avgorande att individen
tydligt har maélbilderna klara for sig. Annars kan processen mynna ut i ineffektivitet och
resultaten uteblir (a.a.).

2.10 Stress

Téavling och stress kan 1 vissa fall tolkas som att de hor thop. Ménga idrottsutdvare kénner sig
stressade 1 tdvlingssituationer och presterar ibland sdmre pa grund av den upplevda stressen.
Dock sd menar Cox (2012) att stress och tivling inte alls &r synonymt med varandra utan det ar
hur idrottsutdvaren uppfattar situationer som gor denne stressad.



“The competitive situation is not by itself stressful. It is how the athlete interprets the situation
that determines whether or not the situation is stressful ” (Cox, 2012, s 158). Vidare skriver Cox
om att vissa idrottsutdvare aktivt soker upp situationer som manga skulle anse som besvérliga
pa grund av stressfaktorn. P4 grund av ett stort sjdlvfortroende kan idrottsutovare hantera
situationer med hog stressfaktor. Exempelvis trivs vissa idrottsutovare extra mycket nar det &r
en besvérlig situation sa som sista sista straffen i en VM- final (a.a.).

Minniskor idag utsdtts for alltmer psykisk och fysisk stress. Véar kropp har ett inbyggt
stressystem med avsikt att ddmpa stressen och moéta framforallt de mest akuta fysiska hoten.
De psykisk och psykosociala hoten har kroppen svarare att hantera och stinga av vilket gor
dessa problem till allt langvarigare. Man kan sammanfatta stress som en obalans mellan de krav
som man stélls emot och var formaga att mdta och hantera dem. En person som utsitts for
langvarig stress kan drabbas av exempelvis forsdmrad prestationsformaga, kronisk trotthet,
olust, depressioner, nedstimdhet, hjért- och kérlsjukdomar (Socialstyrelsen, 2009). Utbrandhet
kan dven beskrivas som en f6ljd av ldngvarig stress och drabbar frdmst de personer som jobbar
med méanniskor, exempelvis larare, sjukvardsanstidllda och personalvetare. Symtomen for denna
typ av stress kan leda till alkoholmissbruk, léttirritation och hog mottaglighet for sjukdomar
(a.a.).

Forskning visar att stressrelaterade sjukdomar vérst drabbar kvinnor mellan 16-24 ars dlder.
Djup avslappning och somn ér déarfor viktigt for aterhdmtningen och ddmpar effekterna av stress
(a.a.).

Ibland pratar man om positiv och negativ stress. Positiv stress kan vara trots stora krav eller
pafrestningar kénner individen att den bibehéller kontrollen och l16ser uppgiften. Motsatsen &r
negativ stress da individen upplever att kontrollen haller pa att forloras och man kommer efter
med mycket. Det dr alltsd inte mingden 1 sig som avgor om det &r stressande och pafrestande
eller inte, utan det ar hur individen upplever pafrestningen i relation till sin upplevda forméga
(Angelow, 1999).

2.11 Mindfulness

Forskning fran USA visar att ungdomar i skolan kdnner stress infor skoluppgifter, social
tillhorighet och familjelivet vilket kan leda till psykologiska och fysiologiska problem.
Mindfulness-based Sress Reduction dr en metod som har anvénts pa vuxna i syfte att minska
stress, angest, depression och upplevd smirta. Dock skriver Laura White i sin artikel Reducing
Stress in School-age Girls Trough Mindful Yoga (White, 2012) att metoden ér vil fungerande
pa ungdomar och att en person helst ska lara sig hantera stress 1 unga ar for att senare i livet var
vil forberedd pa stressmoment, dngest, depression 0.s.v. (a.a.).

White (2012) genomforde en studie pa unga flickor pa en offentlig skola i USA dér eleverna
fick trdna yoga 1 syfte att reducera upplevd stress. Resultaten var att flickorna kinde sig mindre
stressade, kidnde mer glddje, mindre depression samt fick storre och bittre sjdlvfortroende.
Mindfullness eller sinnesnidrvaro som den svenska overséttningen lyder fungerar som en slags
avslappnande meditation dir bade kroppen fysiskt dr aktiv och utdvarens sinnen avslappnas.
Studien indikerar att upprepad 6vning av detta slag kan minska stress avsevért samt forhdja den
psykiska hélsan déd personen blir mer avkopplad. White menar att ju tidigare i livet man bdrjar
med stressreglerande dvningar, desto béttre blir man i1 vuxen &lder pd att hantera stressade
situationer (a.a.).



2.12 Tidigare uppsatser

For att visa pd liknande tidigare studier kring vért syfte har forfattarna tagit fram ett par
uppsatser av det begrdnsade material som publicerats. Studenten Moa Lennartsson (2012) fran
Hogskolan i Gédvle skriver om mental tréning i idrott och hélsa i gymnasieskolan.

Syftet var att undersoka vilken uppfattning ett antal idrottsldarare har om mental tréning och vad
begreppet i sig fyller for funktion samt hur de jobbar med det i praktiken.

Resultatet som redovisas 1 denna kvalitativa studie visar pa komplexiteten i att begreppet
mental trdning inte &r vidare forklarat i kursplanen. Lararna i studien har olika uppfattning kring
mental trining vilket visar sig i svaren pa intervjuerna. Enligt forfattaren beror det pa lirarnas
egna tolkningar och forkunskaper. Lararna uppger dock att behovet av mental trdning ar stort i
skolan frimst pd grund av den stress och press eleverna sdger sig uppleva. Endast en av de
tillfrdgade lararna ansag att mental traning framst syftar till att forbattra sjdlva prestationen.
Forfattaren uppger att metoderna for undervisning i @mnet inte skiljer sig ifran tidigare
laroplaner och den nya GY11 (Skolverket, 2011a). Lararna undervisar alltsd mer eller mindre
pa samma sétt som tidigare. Av resultatet framkommer ocksa att mental trining inte &r hogst
prioriterat av ldrarna. Detta kan bero pa okunskap i dmnet, tolkning frin lararna eller att man
intrigerar mental tridning i all undervisning. Dock blir det svart att observera detta ur ett
vetenskapligt perspektiv da kursplanens centrala innehall samt betygskriterierna inte belyser
mental traning tillrdckligt for att objektivt urskilja rétt eller fel vid bedomning (Lennartsson,
2012).

Aven en uppsats ifrin Karlstad Universitet som skrevs av Marika Arvidsson (2010) visar hur
uppfattningen och tolkandet av mental trédning skiljer sig bland idrottsldrare. Resultatet ifrén
denna studie visar hur svérdefinierat begreppet dr och att mer eller mindre samtliga av
forfattarens respondenter anvinder sig av mental trédning i sin kommunikation med eleverna.
Begrepp som visualisering, motivation, avslappning och sjidlvfortroende angav respondenterna
att de stindigt anvénder sig av i sin undervisning. Studien visar ocksd hur asikterna kring
begreppen skiljs &t och hur mycket utrymme som bor ldmnas at dessa i undervisningen. Flertalet
ansdg dven att det kravs tydligare forklaring kring begreppen samt mer utbildning kring dem
pa lararutbildningar (a.a.).



3. Metod och tillvigagangssatt

Foljande avsnitt berdr uppsatsen redovisning av metod och tillvigagangssatt. I detta avsnitt
beskriver dven forfattarna hur urvalsprocessen gatt till och hur frigeformuldret och
intervjuguidens uppbyggnad ser ut.

3.1 Urval

Avgransningen for den har uppsatsen dr en utvald stadsdel inom Goteborg Stad, SDN-omréde.
Detta SDN-omrade valdes for att det finns relativt manga gymnasieskolor, sex stycken, inom
ett litet geografiskt omrade som &r enkelt att ta sig till och fran via kommunala transportmedel.
Eftersom béde ett frageformulédr samt ett flertal intervjuer skulle genomforas valde forfattarna
detta SDN- omréde ur ett bekviamlighetsperspektiv (Hassmén & Hassmén, 2008). Andra SDN-
omrdden inom Goteborgs Stad (2013) har antingen for manga skolor eller for fa skolor for att
de skulle vara lampliga for denna studie och dess omfang.

[ borjan av uppsatsen kontaktades samtliga 14 verksamma ldrare i idrott och hélsa pa olika
gymnasieskolor i det utvalda SDN-omrédet, vilket motsvarar 100 % av ldrarna i idrott och hilsa
1 det valda SDN- omradet. Tva av dessa 14 larare deltog inte 1 uppsatsen och réknas darfér som
bortfall. Forfattarna valde att kontakta samtliga ldrare i SDN- omrédet for att skaffa en
oversiktlig bild over antalet ldrare som arbetar med spanningsreglering och mental trining samt
i urvalssyfte (Trost, 1994).

Samtliga respondenter har personlig bakgrund inom elitsatsning och elitidrottande i ndgon
form. Alla &r idag aktiva pé fritiden inom foreningslivet, dd som trianare eller fysisk aktiv.
Samtliga av respondenterna innehar ldrarlegitimation ifrdn nagon hdgskola- eller
universitetsutbildning i Sverige och ingen av dom har varit anstéllda ldngre &n tio ar inom
skolvidsendet. Ingen av respondenterna dr fodd eller uppvuxen i Goteborgsregionen utan
samtliga dr inflyttade ifran olika delar av Sverige.

Utifrén resultaten ifrdn frdgeformuldret delade forfattarna in respondenterna i1 tvé
sidogrupper (Se 3.5 Datainsamlingsmetod). Sidogrupperna urskildes fran medianen i resultatet
vilket innebdr att ett strategiskt urval gjordes utifran de tva grupperna. Fyra respondenter ur de
tva grupperna valdes for vidare intervju med mer djupgéende fragor. Forfattarna avser inte att
uppna en teoretisk mittnad enligt den hermeneutiska spiralen utan ser uppsatsen som kumulativ
(Hassmén & Hassmén, 2008).

3.2 Metodval

Forfattarna har valt en kvalitativ metod for att fa svar pa syfte och frigestillningar. Den
kvalitativa delen innefattade en intervjuguide av semistrukturerad karaktér.

Uppsatsen innefattar dven en kvantitativ del som bestod av ett frageformuldr med sju fragor
som syftade till att underlétta urvalsprocessen (Hassmén et al., 2003). Valet av den kvalitativa
delen faller sig naturligt da en djupare och mer Gvergripande bild frén respondenterna var
nodvindigt for att ge svar pa uppsatsens syfte.

Innan studien genomfordes med respondenterna genomforde forfattarna en pilotstudie dér
bade frageformuliret och intervjuguiden testades (Se bilaga 1 och 2). Det blev svért att dra
definitiva slutsatser av pilotstudien da endast en person genomfoérde den. Uppsatsens tidsram
tillit inte forfattarna att genomfora fler pilotstudier. Nagra fa justeringar fick genomfGras i
forbattringssyfte i1 intervjudelen d& forsdkspersonen inte svarade sa utforligt som forfattarna
hade hoppats pa.
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Genom att forbittra intervjuguiden samt forankra den i metodlitteraturen forsékrade forfattarna
sig om att intervjuguiden var tydlig och vél utformad samt att de tematiska fragorna for
samtalsintervjun fungerade bra i relation till uppsatsens syfte (Kvale & Brinkmann, 2009).

3.3 Tillvagagéngssétt

Innan frageformuléret delades ut tog forfattarna kontakt med respondenterna via telefon.
Forfattarna presenterade sin idrottsliga bakgrund samt i vilket stadie av utbildningen de
befinner sig i. Samtidigt forklarades dven syftet med uppsatsen och syftet med
frageformuldret. Forfattarna forklarade tydligt att respondenternas svar kommer redovisas
anonymt i uppsatsen (Esaiasson, Giljam, Oscarsson & Wéngnerud, 2007).

Frageformulédret delades sedan ut till samtliga 14 ldrare i idrott och hélsa pa de sex
gymnasieskolor som finns inom SDN-omradet. Fradgeformulidret delades ut pa respondenternas
arbetsplats och de fick svara pa fragorna i lugn och ro. Efter datainsamlingen samt analys av
frdgeformuliren f6ljde en urvalsprocess dir forfattarna valde ut vilka respondenter som skulle
ingd 1 den kvalitativa intervjun (Se 3.1 Urval).

Innan intervjuerna genomfordes har de berdrda ldrarna blivit informerade om besoket.
Forfattarna har noga gatt igenom syfte, fragestéllningar och bakgrund kring arbetet med
respondenterna. P4 sé vis kunde respondenterna forbereda sig infor intervjun och tinka igenom
vad de ville ha sagt vilket Okar uppsatsens validitet. Forfattarna klargjorde dven for
respondenterna att intervjun var av semistrukturerad karaktar vilket medforde att de inte kunde
forvénta sig en given struktur och sjilvklara foljdfradgor (Hassmén & Hassmén, 2008).

3.4 Frageformuldr & Intervjuguide

Frageformuléret bestod utav sju fragor, varav sex fragor bestod av fasta svarsalternativ och en
bestod av ett oppet alternativ (Se bilaga 1). Fragorna var av attityd och asikts- karaktir vilket
innebar att respondenten fick olika typer av skalor att svara pd. Detta medforde slutna och
lattolkade svar samt hojde validiteten da forfattarna inte hade utrymme for tolkning och egna
slutsatser. En fraga (Fraga 7, se bilaga 1) bestod av en si kallad intentions eller
forvantningsfraga dir respondenten hade mojlighet att utveckla sitt svar (Hassmén & Hassmén,
2008). Formuléret var utformat si forfattarna fick sa utttmmande och uteslutande svar som
mojligt vilket var till stor nytta vid urvalsprocessen samt ger mer sanningsenliga svar (Esiasson
et al., 2007).

Daérefter formulerades en intervjuguide (Se bilaga 3). Intervjuguidens syfte var att utifran
frageformuldret ge de utvalda respondenterna mojlighet att fordjupa och utveckla sina svar.
Intervjuguidens fragor bestod av tematiska frdgor och uppfoljningsfragor (Esiasson et al.,
2007). Uppfoljningsfradgorna hade som syfte att fortydliga eller férdjupa respondentens svar pa
den tematiska frigan dir det behdvdes. Dessa skedde alltsd spontant och kunde variera
beroende pé vilket svar respondenten angav. Aven frigor som berdrde forfattarnas och
respondenternas tidigare bakgrund bade inom idrottsvdrlden och dennes civila status
behandlades. Detta for att skapa ett dmsesidigt fortroende, mjuka upp stimningen samt hamna
pa samma sprékliga niva som respondenten vad giller fackuttryck o.s.v. I slutet av intervjun
fanns det mojlighet for respondenten att svara fritt eller komplettera tidigare svar, dsikter och
tankar (Hassmén & Hassmén, 2008).

11



For att tydliggora sambanden mellan examensarbetets fragestéllningar och intervjufragorna har
forfattarna anvédnt sig av en sambandsmodell (Fig. 1) i skapandet av intervjuguiden.
Utformningen av modellen dr hdmtad ur boken Den kvalitativa forskningsintervjun (Kvale &
Brinkmann, 2009). Modellens syfte var att beskriva hur tematiska forskningsfragor dversatts
till intervjufrdgor som kan ge tematisk kunskap och dven bidra dynamiskt till naturligt
samtalsflode (a.a.).

Fig. 1

Fragestiillningar Intervjufragor

Berétta om dig sjélv och din bakgrund?

Anvander du dig av ndgon form av
mental trining i din undervisning?

Hur definierar idrottsldrare begreppen
spdnningsreglering och mental tréning? Anvander du dig av specifika dvningar, redskap

fér mental traning och spanningsreglering?

Vad innebar nedanstaende begrepp for dig?

Mental trining, Spanningsreglering,

Motivation, Koncentration, Sjalvbild,

Milbilder, Sjahfortroende, Visualisering, Stresshantering

w  Vad dr kunskaps objeltet,
vad ldr sig eleverna?

Hur stor del av din undervisning berér du
begreppen mental trining och spanningsreglering?

Vad vill du att eleverna lir sig kring begreppen?
+  Hur undervisar idrottsldrarna konkret
spénningsreglering och mental tréning?

Hur stammer du av firdigheterna hos eleverna?

Om inte mental tréning och spinningsreglering
funnits med i kursplanen, hade du anvént dig av
dessa moment dnda?

Anser du att dessa moment &r sa pass visentliga?

Vilkca hinder gér att du inte anvander
dig av begreppen?

Orsaker till varfor?
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3.5 Datainsamlingsmetod

Metoden for frigeformuldret &r hdmtad fran boken Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder
(Hassmén & Hassmén, 2008) och genomfordes i bdrjan av studien. Respondenternas svar
kategoriserades efter hog eller 1ag verkningsgrad dér forfattarna kunde utldsa hur ofta ndgonting
forekom eller hur sédllan samma studieobjekt forekom. Resultaten av frageformuldren
behandlades enskilt for varje respondent i Excel, Office 2013. Direfter har samtliga
respondenters svar lagts samman och en median kunde réknas ut i Excel samt kontrollrdknats
manuellt. Median har valts som redovisningsmetod for att urskilja genomsnittet pa varje fraga
och 1ag till grund for urvalsprocessen. Medianen é&r ett béttre verktyg for att beskriva
verkligheten d& den inte tar hdnsyn till de extrema véirdena pd samma sitt som ett medelvirde
gOr samt att 1 en liten kvantitativ undersokning rekommenderas det att anvidnda sig av median
istillet for medelvirde (Trost, 1994). Aven om forfattarna till storsta delen anvinde resultaten
fran frageformuléret till urvalsprocessen sé siger den dnda nidgonting om hur det ser ut i det
valda SDN- omrddet. Resultatet har presenterats i ett stapeldiagram (Se Fig. 2) och utifrén
diagrammet gjordes aktiva urval for vidare intervjuer.

Under datainsamlingen foljde forfattarna Kvale och Brinkmanns (2009) rad till vara en
hantverksskicklig intervjuare dér de tar upp viktiga aspekter att tdnka pa vid intervjutillfallet
som till exempel struktur, tydlighet och dppenhet.

Vid transkriberingsprocessen stélldes forfattarna infor valet att skriva ut med total exakthet
eller en mer skriftspraklig karaktar. D4 riktlinjer och klara regler for utskriftsprocedur varierar
beroende pd metodval har forfattarna wvalt att anvidnda sig av den skriftsprakliga
utskrivningsmetoden. Pauser, betoningar, emotionella uttryck som skratt eller suckar har
bortsorterats fran transkriberingen (Kvale & Brinkmann, 2009).

3.6 Hermeneutik

D4 undersokningen grundar sig i hur idrottsldrarna tolkar olika begrepp inom idrottspsykologin
samt hur forfattarna tolkar svaren 1 intervjuerna dr det darfor vésentligt och lyfta fram
hermeneutiken som en vetenskaplig teoretisk riktning.

Hermeneutik handlar om en individs forméga till att tolka och fa en forstielse for olika saker
och skeenden. For att uppnaé forstaelse genomgér tolkningen en process som brukar beskrivas
som en hermeneutisk cirkel eller spiral. Processen borjar genom att man bildar sig en form av
helhetsuppfattning dir man féar en forforstielse for saker och ting. Forforstaelsen bygger pa
tidigare erfarenheter, upplevda hindelser, forestillningar etc. Helheten fordndras 1 relation till
hur individen tolkar delarna och denna process fortloper tills nya tolkningar inte fordndrar
helheten langre. Det kravs bade kunskap och kreativitet hos tolkaren for att processen ska drivas
framét och bli givande (Hassmén & Hassmén, 2008).

Forfattarnas sprak och begrepp har ocksa spelat en viktig roll 1 tolkandet av studiens resultat.
Det dr med fordel om forfattarna dr vil insatta i de begrepp som anvénds inom idrottsvérlden
och skolverksamheten. Spraket paverkar hur forfattarna uppfattar och tolkar svaren fran de
genomforda intervjuerna dd det finns en fara med att dra egna slutsatser utifrdn hur
respondenterna uttrycker och formulerar sig. Att forfattarna och respondenterna anvinder sig
av samma yrkessprdk medfor en storre forstaelse till varandra dé flertalet begreppstolkningar
forekommer inom kénda diskurser (Gilje & Grimen, 2009).

Det empiriska materialet, eller de personliga erfarenheterna spelar stor roll i hur man tolkar
resultatet av intervjuerna. Forfattarnas tolkningar och helhetsbilder pdverkas av den milj6 som
man dr uppvéxt i, vilka trosuppfattningar man har samt hur man lever sina liv. Det sociala
sammanhanget blir ocksd avgdrande for hur man tolkar olika begrepp. Samma begrepp kan ha
olika innebdrd beroende inom vilken diskurs begreppet anviands (Gilje & Grimen, 2009).
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For att inte studiens resultat ska bli missvisande, vinklad eller felaktig giller det att
forfattarnas tolkning av intervjuerna ér sé objektiva som mojligt. Vért att tdnka pa ar att det
inte finns en “rdtt” tolkning utan tolkningar &r alltid osékra d& andra forskare skulle kunna
tolka fenomenet pa ett helt annat sétt (Gilje & Grimen, 2009).

3.7 Validitet & Reliabilitet

Forfattarna anser att den kvantitativa metod som anvéndes 1 allra hogsta grad ar upprepbar da
metoden dr enkel, dvergripande samt allmdn. Om ndgon annan skulle genomféra samma
undersokning inom en relativt kort tidsperiod fran att den hir uppsatsen skrevs, skulle svaren
fran respondenterna troligen stimma &verens med de svar som framkom. Aven om uppsatsens
kvantitativa del syftar till att underlétta urvalet sd kan metoden appliceras, om &n i ett storre
format, i en kommande uppsats med liknande syfte. Den kvalitativa metod som anvéndes har
hog trovérdighet da intervjuerna spelades in och forfattarna transkriberade datan (Kvale &
Brinkmann, 2009).

Inom den kvalitativa forskningsmetoden talas det ofta om validitet, reliabilitet och
palitlighet. Begreppet reliabilitet blir i den kvalitativa metoden ofta ersatt av begreppen
tillforlitlighet, upprepbarhet och palitlighet. Detta for att begreppen validitet och reliabilitet ar
starkt kopplade till den kvantitativa forskningstraditionen. Med kvalitativa forskningsmetoder
blir det generellt svéarare att uppnd hog extern reliabilitet di resultaten tolkas av
forfattaren/forskaren och egna reflektioner ofta paverkar slutdiskussionen. Detta till skillnad
fran de kvantitativa forskningsmetoderna (Hassmén & Hassmén, 2008). Forfattarna har i det
hir avseendet varit noggranna i arbetet med den kvalitativa delen for att uppnd sd hog
sanningsgrad som mojligt. I metoddiskussion (5.3) diskuteras uppsatsens for och nackdelar mer
ingdende.

Inom kvalitativ forskning bendmner man validitet som dverforbarhet och trovérdighet vilket
innebdr att resultaten ska utgora en tillricklig mdngd beskrivande data. Ju mer tid och fokus
som spenderas pa datainsamlingen, desto hdgre trovérdighet far resultatet av forskningen
(Kvale & Brinkmann, 2009).

3.8 Forskningsetiska aspekter

Forfattarna har tagit hiansyn till forskningsetiska aspekter 1 arbetet med denna uppsats genom
att uppnd kraven och vara vil inforstddda 1 de grundliggande individsskyddskraven som
Vetenskapsradet tar upp i1 publikationen Forskningsetiska principer inom humanistisk-
samhéllsvetenskaplig forskning (2002). Vetenskapsrddet pekar pa fyra stycken huvudkrav i att
skydda individer: Informationskravet, Samtyckekravet, Konfidentialitetskravet samt
Nyttjandekravet. Da inga minderdriga personer deltog i studien behdvdes inte samtyckekravet
till mélsman tas hansyn till. Déremot har fOrfattarna tagit hénsyn till exempelvis
informationskravet da all utlimnande av studiens syfte samt viktig information har noggrant
redogjorts.
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4. Resultatredovisning

I nedanstdende resultatredovisning presenterar forfattarna resultatet ifran den kvalitativa
metoddelen. Forfattarna har dven valt att redovisa resultaten frén frageformuldren av vilket
urvalet gjordes. Genom att presentera foljande resultat besvarar dven forfattarna pa studiens tre
fragestéllningar.

4.1 Resultat frageformulér

De 14 respondenterna representerar samtliga larare 1 idrott och hélsa 1 inom gymnasieskolan, i
det avgransade SDN- omradet. Svarsfrekvensen var tolv stycken (totalt 85 %) respondenter,
vilket innebir ett bortfall av tvd respondenter (totalt 15 %) 1 undersdkningen.

Nedan presenteras resultaten fran frageformulidren i tabellform. D& frageformulirets
svarsalternativ varierar redovisas dirfor tre olika diagram. Ett diagram for frdgorna som
innehdll 0-5 skala (D1), ett diagram for JA/NEJ-fragan (D2) samt ett diagram med fyra
svarsalternativ (D3). Frageformulérets fraga 7 har sammanslagits och presenteras i1 enkel
textform. Staplarna i de olika diagrammen representerar antalet respondenter.

Fig. 2
Diagrammets (D1) staplar visar medianen pa fyra fragor i frageformuldret (1,3,4,6) ifrdn de tolv respondenterna
vars svarsalternativ bestod av skalan 0-5.

Diagram frageformular 1 (D1)

=]
4.5
3.5
3
25
2 4
1 2
0.5 1.9 1
0
Fraga 1 Fraga 3 Fraga 4 Fraga 6

Diagrammet (D1) nedan innehaller frageformulérets foljande fragor.

Fraga 1. Ar du fortrogen med begreppen spinningsreglering och mental tréining?

Fraga 3. Forklarar kursplanen GY 11 begreppen spanningsreglering och mental traning pa ett
tydligt och konkret sitt?

Fraga 4. Hur mycket under ett l4sar undervisar du 1 begreppen spanningsreglering och mental
traning?

Fraga 6. Fér eleverna mojlighet att visa sina fardigheter inom begreppen spianningsreglering
och mental traning?

15



Fig.3
Figur 3 visar samtliga respondenters stdllningstagande till frageformulérets fraga 2: Anvénder du ndgon form av

litteratur eller annan kélla (kursplan, forskning etc.) som stdd for att definiera begreppen spanningsreglering och
mental traning?

Diagram frageformular 2 (D2)

10

=T o TR A = I =

JA NEJ

® Respondenter

Resultatet fran figur 3 visar att fyra respondenter anvinder sig av nagon litteratur eller annan
kélla som stod for sin undervisning medans tta respondenter inte gor det.

Fig. 4
Figur 4 visar diagrammet (D3) och respondenternas svarsfrekvens for fraga 5: Undervisar du teoretiskt eller
praktiskt med begreppen?

Diagram frageformuléar 3 (D3)

Integrerat

e

Teoretiskt N

Praktiskt
—

Inget

m Antal Respondenter

Resultatet fran figur 4 visar att tio respondenter undervisar i begreppen mental trining och
spanningsreglering och dér tva stycken inte undervisar alls i begreppen. Diagrammet visar att
sex stycken respondenter integrerar dmnet praktiskt och teoretiskt, tva stycken undervisar
endast teoretiskt, tvd stycken undervisar endast praktiskt och tva stycken undervisar inte alls i
begreppen.
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Resultat Fraga 7:
Fraga 7 pa frageformuliret dr en foljdfraga till fraga 6. Resultatet pd fraga 7: Isd fall hur, pa
vilket sdtt? besvarades av respondenterna genom att fOrst svara pa frdga 6: Far eleverna
mojlighet att visa sina fardigheter inom begreppen spdnningsreglering och mental tréining?
Av totalt tolv respondenter svarade sju stycken foljande: teoriprov, speciella omstindigheter,
nedvarvning koncept, avslappningsdvningar och stressreglering, redovisningar, diskussioner,
seminarium, stressdagbok och yoga, teoretiska och praktiska avspdnningsprojekt samt
diskussioner.
Totalt innebar detta ett bortfall pa fem stycken respondenter i denna fraga.

4.2 Kvalitativt resultat

Resultatet ifran intervjuerna har transkriberats och analyserats. For att skydda respondenternas
identiteter har forfattarna valt att namnge dem till intervjuperson 1-4 och forkortningarna IP1-
IP4. De olika bendmningarna grundar sig i den ordningsfoljden dé intervjuerna skett.

Efter att transkriberingen av intervjuerna genomforts valde forfattarna att redovisa
resultatdelen i form av citat utifrdn intervjuguiden samt fragestillningarna till den hér
uppsatsen. Kvale & Brinkmann (2009) menar att kvalitativ resultatredovisning far hogre
validitet om redovisningen bestar av s minga beskrivande citat som &r relevant for den aktuella
fragestéllningen.

Forfattarna har utgatt ifran den beskrivande fenomenologiska metoden vid framtagande av
resultatet. Forfattarna har valt att redovisa de citat som bade ar aterkommande men dven de
citat som ar unika for en viss respondent samt for de svar som ar relevanta for studien (Hassmén
& Hassmén, 2008).

Forfattarna har valt att utifrdn studiens fragestillningar skapat en intervjuguide som har som
syfte att ge svar pa fragestdllningarna. En sambandsmodell (Fig. 1) togs fram for att forklara
hur intervjuguidens fragor dr kopplade till uppsatsens fragestillningar.

Forfattarna har nedan valt att redovisa respondenternas citat i form av svar pa uppsatsens
fragestéllningar. Svaren har tillkommit i dialog med respondenterna utifrén intervjuguidens
fragor. For att presentera en helhetsbild av vad som framgick vid intervjuerna har forfattarna
valt att dven redovisa respondenternas allménna uppfattning om fenomenet uppsatsen beror.

4.2.1 Fragestillning 1
Hur definierar idrottslirare begreppen spdnningsreglering och mental trdning?

Trots att begreppen har funnits en ldngre tid visar det sig hur svart och olika liararna definierar
begreppen. Definitionerna bade liknar och skiljer sig ifrdn varandra och respondenterna hade
svart att utforligt beskriva de olika begreppen. Den tydligaste likheten ibland svaren dr att
lararnas resonemang kring begreppen dr knutet till forenings- och tdvlingsidrotten. Forfattarna
presenterar hir nedan olika citat ifrén ldrarna angdende begreppen, spanningsreglering, mental
traning som &terfinns 1 kursplanen GY 11 som centralt innehall.

Utifrén tidigare forskning har forfattarna valt ett antal begrepp som faller under begreppen
spanningsreglering och mental trining. Darfor redovisas dven resultatet ifrdn respondenternas
tolkningar och fOrstdelse kring begreppen motivation, koncentration, sjidlv- och maélbilder,
sjdlvfortroende, visualisering och stresshantering. Dessa begrepp ar enligt tidigare forskning
viktiga att ha forkunskaper kring 1 helhetsforstdelsen kring spénningsreglering och mental
traning.
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Spdnningsreglering
Samtliga respondenter beskriver begreppet spanningsreglering bade som en form av muskulér
avspanning och som mental avslappning.

”Det kan vara en metod for att slappna av i musklerna. Massage dr en typ av muskuldr
avspdnning, men dven ddr dr tankens kraft viktig, som ocksa avslappning kan ge” (IP1, 13
november 2013).

Mental trdning
Tre av fyra respondenter fOrknippar begreppet mental tréning till forenings- och
tavlingsidrotten. Exempel pa lararnas definition av mental traning:

“Situationer i tavlingsidrott dda man skapar en inre trygghet som man kan plocka fram i en
tavlingssituation. Begreppet dr knutet till att kunna prestera” (IP4, 15 november 2013).

En av ldrarna definierar mental trining som ett redskap 1 en larandeprocess:

”Det kan innebdra att man kan hitta motivation och att fortydliggéra mal som man
visualiserar eller att man tdnker sig in i olika mdlbilder. Det kan vara att man bekdmpar sdadant
man har svart med” (IP1, 13 november 2013).

Motivation
IP2 och IP3 pratar om att motivation paverkas av bade inre och yttre drivkrafter.
”Det dr en inre drivkraft. Det kan skapas av yttre drivkrafter men det dr genom den inre

processen som det dr avgorande. En yttre bra miljé runt omkring pdaverkar ocksd motivationen
saklart” (IP2, 15 november 2013).

IP1 och IP4 anser att motivation handlar om viljan till att géra och fordndra nagot.
?Viljan att gora ndgot for att klara av nagot. Att skapa ndagon form av vilja for att nd fram
till nagot uppsatt mal” (IP4, 15 november 2013).

Koncentration
Samtliga respondenter beskriver koncentration som ett sitt att fokusera pa en uppgift som ska
goras.

”Det dr att man kan fokusera. Man kan dgna sig dt en uppgift” (IP1, 13 november 2013).

Sjdlv och mdlbilder
Samtliga respondenter beskriver sjdlvbild som ett sidtt hur man uppfattar och ser sig sjélv.
Malbilder definierar de som en strdvan for att uppna ett visst mél eller resultat.

”Hur dr jag i jamforelse med andra eller mig sjdlv? Hur bra dr jag egentligen? Man ser pa
hur eleverna ser sig sjdlva och vilken uppfattning de har om sig sjdlva. Vi kan se hur vissa
elever har olika malbilder som de strdvar att jobba efter for att nd ndagot visst mal” (IP3, 17

november 2013).

Tvad av respondenterna (IP2 och IP4) kopplar ocksa begreppet till forenings- och
tavlingsidrotten.

’Sjdlvbild, vilken inre bild jag har av mig sjdlv och hur jag uppfattas av omgivningen.
Malbilder, vad vill jag strdiva mot? Vad har jag for drommar och visioner? Mera i
foreningsidrotten, da det dr ldttare att ta pd. I skolan pratar vi om det genom exempelvis elevens
malsdttning med styrketrdning” (IP2, 15 november 2013).
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Sjdlvfortroende
Samtliga av respondenterna beskriver hur sjdlvfortroende ar tron pa sig sjalv och dér individen
kopplar det till sitt eget kunnande.

”Det hinger ihop med mal- och sjdlvbilder, hur eleven ser sig sjdlv, beroende pa detta har
det ett visst sjdlvfortroende” (IP3, 17 november 2013).

Visualisering
Respondenterna beskriver visualisering som ett tillvigagangsitt for utforandet av en uppgift
och hur man som individ skapar bilder framfor sig. Det handlar inte bara om den fardiga
produkten utan dven processen och vigen till sjdlva mélet.

?Visualisering kan ju dven vara vigen till ett mdl. Det behover ju inte sjdilvklart vara mdlet.
Man gdr igenom hela utférandet (i huvudet)” (IP1, 13 november 2013).

Stresshantering
Samtliga respondenter forklarar att stresshantering handlar om kunskapen att hantera och
reglera stress.

”Kunskapen att hantera stress. Kunna klara av balansen mellan krav och kapacitet. Du
mdste ha tid och férmdga att l6sa kraven sa att du har rdtt balans” (IP2, 15 november 2013).

IP4 och IP2 uttrycker Yoga som en variant av stresshantering.
“En kunskap om att kunna slappna av och varva ner. Yoga t.ex. dr em variant av
stresshantering” (IP4, 15 november 2013).

4.2.2 Frigestillning 2
Vad dr kunskapsobjektet, vad vill ldrarna att eleverna ska ldra sig om begreppen
spdnningsreglering och mental trining?

Tva av respondenterna, IP1 och IP2, menar att 1drandeobjektet handlar om att eleven ska ldra
sig att varna om sin egen kropp och hélsa, bade pé kort- och langsikt.

”Jag vill att mina elever ska md bra pa bdde kort- och langsikt. Jag ser ju att manga inte
mar sd bra p.g.a. stress, hoga krav, ideal, tryck hemifran etc. Jag vill att eleverna ska reflektera
over sitt sditt att leva, dr det bra som jag lever nu, funkar det for mig, dr det hdllbart osv?” (IP2,
15 november 2013).

Resterande tva respondenter, IP3 och IP4, anser att larandeobjektet handlar om avslappning och
beldning efter ett utfort arbete och ser pa det ur ett kortsiktigt perspektiv.

”Det skulle vara stressregleringen isd fall ddr de far ldra sig att kinna hur det dr att slappna
av i musklerna efter ett utfort arbete. Jag ser detta som ndgot eleverna bor kdnna till mer dn
att kunna det utantill” (IP3, 17 november 2013).
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4.2.3 Fragestillning 3
Hur undervisar idrottslirarna konkret med spdnningsreglering och mental
traning?

Skillnader visas i form av hur de olika ldrarna undervisar i begreppen spanningsreglering och
mental trdning genom att tva av respondenterna, IP1 och IP2, uttryckligen integrerar det i sin
undervisning medan de andra tva ldrarna, IP3 och IP4 undervisar mindre med dem.

”Jag har nagra teoretiska genomgangar om exempelvis stress och stresshantering. Sedan
ldter eleverna jobba med ndgot vi kallar en hdlsoprofil. Ddr far de skatta sig sjdilva och jobba
med delar som kondition, styrka, kost, stress och stresshantering. Utifrdn detta gor eleverna en
friskvdrsplan som de fdar jobba med over en lingre tid” (IP2, 15 november 2013).

”Jag undervisar ytterst sdllan med dom. Skulle vara de fa tillfillen man hittar ldgen och
lugna miljéer da man kan jobba med avslappningsovningar etc.” (IP4, 15 november 2013).

4.2.4 Orsaker
Orsaker till varfor och varfor inte lirare anvinder sig av spdanningsreglering och
mental trining inom skolidrotten?

Intervjuerna visar att ldrarnas orsaker till varfor de anvinder sig av begreppen
spanningsreglering och mental trdning mer eller mindre i sin undervisning varierar. IP1 och P2
beskriver att de personligen tycker begreppen ér viktiga samt att de ser ett behov hos deras
elever till denna undervisning.

”Det ingdr nog sd pass i min, hur jag ser mig sjalv som ldrare. Jag har jobbat mycket sjdlv
med mental trdning” (IP1, 13 november 2013).

”...med tanke pd dessa typer av hogpresterande elever samt att jag tycker det dr ett viktigt
och intressant dmne. Jag ser hur stressade och hoga krav eleverna har pd sig idag. Bdde ifrdn
skolans hdll men dven hemifran” (IP2, 15 november 2013).

Respondenterna IP3 och IP4 beskriver nagra orsaker varfor de inte anvinder sig mer av
begreppen i sin undervisning én det de gér. De menar att det kan handla om: brist av tid,
otydlighet i kursplanen, att elever inte ar ritt malgrupp, brister i sin egen lararutbildning samt
skillnad pd skolan och tivlingsidrott.

“Att ldgga in begreppen i betygskriterierna tror jag hade gjort stor verkan och en allt
tydligare begreppsforklaring som man kan falla tillbaka till” (IP3, 17 november 2013).

”Jag tycker inte det kinns som att eleverna dr rdtt malgrupp for begreppen och de har svdrt
att fokusera pa de enkla detaljerna. Man mdste ha en grupp som dr lite mera motiverade for
att kunna ta till sig budskapen™ (IP4, 15 november 2013).
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4.2.5 Tidsdisposition
Hur stor del av undervisningen beror du spdnningsreglering och mental trdining?

D& IP1 och IP2 integrerar begreppen i sin undervisning har de svart att exakt ange hur mycket
eller lite de undervisar i begreppen spanningsreglering och mental tréning.

”...ca tre lektioner av 40 totalt pd ett ldsar, men jag vet inte. Slar man ut det pa antalet
timmar blir det ungefdr sex timmar pd en kurs” (IP1, 13 november 2013).

”Pd ett ldsar kanske 3 av 60 lektioner” (IP2, 15 november 2013).

IP3 och IP4 anser att de inte speciellt mycket och vildigt séllan undervisar i begreppen
spanningsreglering och mental trdning i sin undervisning.

”...inte speciellt mycket. Eller rdittare sagt ingenting konkret alls om jag tinker efter” (IP3,
17 november 2013).

?Vildigt vildigt lite och sdllan™ (IP4, 15 november 2013).

4.2.6 Resultatsammanfattning

Samtliga respondenter har bred erfarenheter ifran forenings- och tivlingsidrotten och kopplar
flera av begreppen dit. Definitionsbeskrivningarna och tolkningarna av de olika begreppen
inom spdnningsreglering och mental tréning skiljer sig inte mérkbart bland respondenterna.

Tvé av respondenterna menar att larandeobjektet handlar om att eleven ska léra sig att vdrna
om sin egen kropp och hélsa, bdde pa kort- och ldng sikt. De andra tvd respondenterna anser att
larandeobjektet handlar om avslappning och beloning efter ett utfort arbete och ser pa det ur ett
kortsiktigt perspektiv.

Resultatet visar hur olika ldrarna undervisar 1 begreppen spdnningsreglering och mental
trdning. IP1 och IP2 menar att de integrerar dessa begrepp 1 sin undervisning medan IP3 och
IP4 undervisar ytterst lite med begreppen.

Resultatet visar att respondenterna anvinder sig av begreppen mental trining och
spanningsreglering i sin undervisning olika mycket. Tvd av dem menar att deras personliga
instéllning och syn pa begreppen samt att deras elever dr 1 behov av denna kunskap &r orsaker
till varfor de beror begreppen i sin undervisning. Samtidigt svarar de andra respondenterna att
deras elever inte dr mottagliga for denna typ av undervisning och ser en stor skillnad pa
skolidrott och foreningsidrott. De ndmner dven tidsméssiga skél och en otydlighet 1 kursplanen
orsaker till varfor detta bortprioriteras. En av respondenterna pekar ocksé pa brister i sin egen
lararutbildning 1 utbildning av dessa begrepp.

Resultaten ifran intervjuerna visar tydliga likheter mellan respondenternas forforstaelse och
begreppstolkning medan svaren skiljs at i hur respondenterna undervisar med begreppen, hur
mycket de undervisar samt synen pé larandeobjektet.
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5. Diskussion

Studiens syfte var att ta reda pa hur ldrare i1 idrott och hélsa tolkar begrepp inom
spanningsreglering och mental trining samt undersoka hur de arbetar med dessa i1 sin
undervisning. Utifran syftet har tre fragestédllningar arbetats fram och kommer att besvaras och
diskuteras i nedanstaende styckesindelning. Diskussionen dr uppdelad i tre delar dir forfattarna
avser att diskutera resultatet, metoden samt framtida forskning.

5.1 Resultatdiskussion

I nedanstdende stycke diskuterar forfattarna resultatet ifrdn intervjuanalyserna samt besvarar
studiens tre fragestdllningar. Generellt har forfattarna méarkt av osdkerhet kring respondenternas
svar vid intervjutillfillena i form av otydliga formuleringar och motsédgelsefulla svar pa vissa
fragor. Sammantaget har respondenterna dock resonerat sig fram till fullstdndiga och
uttdmmande svar vid intervjutillfdllena.

Fragestdllning 1. Hur definierar idrottsldirare begreppen spdnningsreglering och mental
trdining?

Att samtliga respondenter har personliga idrottsliga erfarenheter ifrdn forenings- och
tavlingsidrotten framgér tydligt i deras resonemang kring begreppen. Respondenterna drar
tydliga kopplingar till tdvlingsidrotten nir de forklarar begreppen men har svart att sétta det i
kontext med skolidrotten. Respondenterna beskriver begreppet spanningsreglering som en
muskuldr avspidnning samt som mental avslappning.

Tidigare forskning visar att alla har en slags grundspdnning i kroppen som en slags
normalspanning. For att prestera battre maste man antingen 6ka eller minska grundspénningen,
anpassat till vilket typ av prestation man ska utfora. Ingen av respondenterna ndmner 6kning av
spanningsnivan med syfte att forbéttra prestationen utan alla talar om minskning av den
muskuldra avspanningen. Dessutom ndmner de mental avspdnning som en faktor. Tidigare
forskning ndmner inte mental avspdnning som en spanningsreglerare men det finns forskare
som talar om det inom mental trining (Hassmén et al, 2003). Respondenterna definierar mental
trining som nagonting som kan forbéttra prestationen inom tavlingsidrott. Endast en respondent
ser det som en ldrandeprocess. Hassmén et al (2003) talar om mental trdning som inte enbart dr
forknippat med tévlingsidrott utan som nagonting som kan hjilpa personer i livet i stort. Vidare
menar andra forskare s som Pensgérd & Hollingen (1997) att mental traning inte 4r en enskild
metod utan ett samlingsnamn f6r flera mentala processer, tankar, bilder, kinslor inom det storre
begreppet idrottspsykologi. Samtliga respondenter dr inne pd samma linje dven om de kopplar
det till idrott, framforallt foreningsidrott. De talar om inre trygghet, motivation och malbilder.
De forklarar processerna i spidnningsreglering och mental trining mer &n de forklarar sjdlva
begreppen.

Resultatet fran frageformuldret som presenterats i figur 2 (Se 4.1 Resultat fradgeformulér)
visar att larare 1 idrott och hélsa séger sig ha god kinnedom om begreppen men att tillampningen
av dem pd lektionsniva saknas. Lérarna i SDN-omridet verkar anse att de kan definiera
begreppen och forstar vad de innebidr, men de kan/vill inte undervisa sérskilt mycket 1 dem.
Detta kan bero pé flera olika faktorer. Dels finns inga betygskriterier for begreppen och dels dr
kommentarerna till kursplanen Oppen for fri tolkning. En tredje anledning kan vara
idrottsldrarutbildningen som berdr begreppen vildigt lite. Forfattarna har under sin
lararutbildning pa Goteborg Universitet inte sttt pa begreppen under alla de idrottskurser som
ingdr 1 lararprogrammet.
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Men en faktor dr dven att respondenterna inte féar tydliga indikationer frdn Skolverket om hur
de ska undervisa, hur mycket de ska undervisa och vilken typ av 6vningar man kan anvénda sig
av i undervisningen. Detta dr dock ingenting unikt, de flesta begrepp i det centrala innehallet
kommenteras inte av skolverket. Forfattarna finner det anmérkningsvart att respondenterna inte
foljer den forskning som finns pa ungas stressnivaer och forebyggande av psykiska och fysiska
problem kopplat till den press elever kan uppleva fran skolan da béde kursplanen och
idrottsldrarutbildningen &r s otydlig kring dessa begrepp.

En del av ldraryrket innebér enligt lararprogrammet pa Goteborgs Universitet att standigt
forkovra sig i ny forskning samt att applicera det pa sin undervisning. I flertalet bocker
forfattarna har fordjupat sig i inom spanningsreglering och mental traning presenteras konkreta
ovningar utformade for att hantera olika situationer inom idrott. Dessa dvningar ar framst
riktade till tavlingsidrotten och kopplat till prestation (Pensgard & Hollingen, 1997). Dock
menar foOrfattarna att en stor del av Ovningarna dr anpassningsbara till skolan och till
vardagslivet. Forfattarna menar att detta ansvar ligger inom lararprofessionen att tillimpa och
anpassa dessa metoder i undervisningen.

Figur 3 (D2) visar antalet ldrare 1 SDN- omrddet som anvénder sig av ndgon form av litteratur
i undervisningen kring begreppen. Av de tolv tillfrigade i SDN- omradet svarade atta stycken
respondenter att de inte anvénder ndgon litteratur i sin undervisning och fyra stycken att de gor
det.

Det forefaller som om den didaktiska biten av undervisningen kan bli lidande nir ldrare inte
anviander sig av ordentligt stod i form av bocker, forskning eller artiklar i sin
idrottsundervisning. Nér respondenterna i den hir uppsatsen kopplar begreppen sépass tydligt
till foreningslivet finns det en risk att eleverna inte kan ta till sig informationen eller att det blir
for tavlingsinriktat.

Som tidigare ndmnt har forfattarna, utifrdn vald litteratur, dven valt att behandla begrepp
som motivation, koncentration, sjdlv- och maélbilder, sjilvfortroende, visualisering och
stresshantering. Under transkriberingen av intervjuerna framgéar det att begreppen var
svértolkade da flera respondenter tvekade 1 sina svar samt svarade ’svdvande”.

Det ar tydligt att samtliga respondenter har god erfarenhet och stdtt pa begreppen tidigare
men har svart att urskilja dem 4t vilket gor att de dven har svart att sitta begreppen i rétt kontext,
i ratt sammanhang. Respondenterna har svart att koppla begreppen till sin egen undervisning i
skolan utan beskriver begreppen rent allmédnt och kommer allt som oftast in pd forenings- och
tavlingsidrotten.

Frdgestdllning 2. Vad dr kunskapsobjektet, vad vill ldirarna att eleverna ska ldira sig om
begreppen spdnningsreglering och mentaltrdning?

Kursplanen for idrott och hélsa 1 4r i denna fraga otydlig d& inga betygskriterier finns med
for spanningsreglering och mental tréining. [ kommentarerna for spanningsreglering nimns inga
specifika Ovningar, metoder eller tolkningar. Det enda konkreta som ndmns &r att
spanningsreglering kan vara vistelse i ute och naturmiljéer samt olika typer av rorelseaktiviteter.
Kursplanens kommentarer skiljer pd spanningsreglering och stresshantering samt menar att
spanningsreglering kan anvéndas i forebyggande syfte. Mental trdning ndmns inte i1 kursplanen
for idrott och hilsas kommentarer (Skolverket, 2011b). Detta kan medfora vissa svarigheter i
lararnas undervisningsmetoder dd inga tydliga riktlinjer finns. Dock sd kopplar tva av
respondenterna begreppen med hilsa vilket medfor att eleverna skulle kunna bli bedémda i det
via hélsodelen i kursen. Ingen av respondenterna uppger att de har bedomt eleverna konkret i
spanningsreglering och mental tréning.
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Respondenterna menar att eleverna genom mental trining och spanningsreglering kan reducera
stress och reflektera over sin livssituation och pa sa vis kunna ma béttre bade kort och ldng sikt.
Tva respondenter menar att ldrandeobjektet syftar till att lira sig slappna av muskulért efter ett
arbete som en form av beloning. Forskning visar att spanningsreglering och mental trédning ar
tvd omraden som kan hjilpa till att reducera psykisk och fysisk stress. Vidare visar forskning
att hog stressniva blir allt vanligare hos yngre personer samt personer inom skolvarlden.
Samtidigt pekar studier pa att det blir ldttare att hantera stress ju tidigare man lér sig metoder
inom spanningsreglering och mental trdning for att minska den negativa paverkan stress kan ha
(Socialstyrelsen, 2009 & White, 2012).

Aven om samtliga respondenter uppger att de arbetar relativt lite med spinningsreglering
och mental tridning sd sdger de att de vill att eleverna ska fa med sig kunskap om hur de kan
hantera stress, forbattra sin hilsa, slappna av o.s.v.

Fragestdllning 3. Hur undervisar idrottslirarna konkret med spdnningsreglering och mental
trining?

Aven i den hir frigan saknas stod frin kursplanen di begreppen inte nimns i
betygskriterierna. Respondenternas svar skiljer sig ocksd ganska mycket fran varandra. Tva
respondenter undervisar nistan ingenting i begreppen medan tvd menar att de integrerar
spanningsreglering och mental trdning i sin undervisning samt ger eleverna 6vningar kopplat
till begreppen. De som integrerar ndmner att de pratar om spanningsreglering och mental
traning under vissa lektioner da eleverna exempelvis ldr sig om stretch eller rorelse. Vidare
menar de att de har specifika 6vningar kopplat till undervisningen dér eleverna sjdlva ska hitta
en metod som passar dem och sedan presentera detta for klassen. Dock sa bedoms eleverna
sdllan eller aldrig pa arbetet utan det dr endast till for elevens vélbefinnande.

De respondenter som svarat att de sillan undervisar i begreppen menar att om de hittar lugna
miljoer kan de arbeta med avslappningsévningar, frimst muskuldr avslappning. Avsaknaden av
betygskriterier samt tydlig tolkning fran kursplanen bidrar sannolikt till respondenternas
lektionsupplagg.

Pensgird & Hollingen (1997) menar att mental trining bor integreras i personens liv
successivt just for att det dr en traningsform. For att §vningen/dvningarna ska bli en naturlig
del av personens vardagsliv krdvs regelbunden trining, bade nér det gar bra och nér det gar
déligt (a.a). Tva stycken respondenter uppger att de integrerar bade dvningar och tankesitt kring
spanningsreglering och mental traning 1 sin undervisning. De uppger att de vill att eleverna ska
kunna anvinda olika metoder utanfor skolans virld och ldra sig hantera stress eller pressade
situationer 1 sitt vardagsliv. De respondenter som inte undervisar sarskilt mycket kring
begreppen uppger som orsak att det inte finns med i betygskriterierna, det finns for lite tid samt
att eleverna inte dr ratt malgrupp for den typen av 6vningar. White (2012) menar att ju tidigare
1 livet man borjar med dvningar for att minska stress, bli béttre pa avslappning samt fa bittre
hilsa, desto ldttare har man som vuxen att hantera och uppna detta. Forfattarna anser utifran
den forskning som finns inom spénningsreglering och mental trining att dessa begrepp
tydligare bor forklaras 1 kursplanen, ingd 1 betygskriterierna samt att larare bor f4 mer utbildning
kring begreppen och fi hjdlp att utforma konkreta Ovningar som de kan anvdnda pd
lektionsniva.

Det framgér av transkriberingen fran samtliga respondenter att ingen undervisar sirskilt
mycket eller ofta kring begreppen och 6vningarna de delar ut ingér ofta i ett storre sammanhang
sd som hélsa eller stresshantering. Larande om och kring begreppen verkar vara bortprioriterade
av respondenterna trots att de kan definiera olika begrepp som ingér 1 spanningsreglering och
mental traning pd ett sitt som till stor del stimmer dverens med tidigare forskning.
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5.2 Sammanfattning resultatdiskussion

Forfattarna upplevde under intervjuerna att ingen respondent var sirskilt paldst om dmnet eller
hade sarskilt konkreta exempel pa hur de undervisar, hur ofta de gor det eller om de egentligen
undervisar Overhuvudtaget. Det framgér i intervjuerna att respondenterna bortprioriterar
begreppen samt har svérigheter att tillimpa spénningsreglering och mental tréning i
undervisningen. Exempelvis ndmner ingen respondent ndgon av de forskare inom
spanningsreglering och mental trdning som har manga exempel pa dvningar i sina bécker som
ar tillampbara 1 skolan. Bocker frdn Hassmén et al. (2009) och Cox (2012) ar exempel pa
litteratur som innehaller idrottspsykologiska dvningar som gér att applicera i skolan.
Resultaten visar pa de didaktiska svarigheter som finns i1 att lira ut dmnen som &r
svardefinierade. Aven om tvé respondenter i den kvalitativa intervjun redogjorde fér hur de
undervisade med Ovningar, uppgifter samt att de integrerar begreppen i 6vrig undervisning
saknas tydliga definitioner av begreppen, konkreta exempel pa nir de undervisar i dem och ett
tydligt kunskapsobjekt.

5.3 Metoddiskussion

Hér avser forfattarna att problematisera och kritiskt granska uppsatsens metod och
tillvagagangssitt.

Flertalet forskare och metodbdcker skiljer pa kvalitativa och kvantitativa metoder. Forskare
véljer oftast en av metoderna d& den passar studiens syfte bast och forkastar dirmed andra
metoder inom samma studie. Det beror oftast pd forskarnas egen instéllning till kvantitativ
respektive kvalitativ metod. Det finns dock forskare som sticker ut ifrdn mangden och pastar
att det i vissa fall dr av vikt att anviinda sig av tvd metoder i en och samma studie (Hassmén et
al., 2003). Till den hir uppsatsen passade en kvalitativ metod 1 kombination med ett
frageformulidr vil eftersom hela det utvalda omradet skulle kartldggas for att sedan fordjupas i
mer ingdende intervjuer.

Da ingen tidigare forskning pd det utvalda omradet fanns behovdes en 6verblick dver hur
ménga ldrare 1 idrott och hélsa som arbetar med spénningsreglering och mental traning.
Summeringen av frageformuléret 14g sedan till grund for urvalsprocessen till den kvalitativa
metoden.

Bortfallsproblematiken var en parameter forfattarna hade i1 atanke innan frageformuldret
delades ut till de 14 ldrarna inom SDN-omrédet. Det blev ocksd bortfall 1 antalet svar som kom
in dd 12 av 14 (85 %) av de tillfrigade ldrarna svarade pa formuldret. Om en kvantitativ
undersokning inte representerar 100 % av en viss population kan en viss urvalsproblematik
uppstd eftersom resultatet inte gar att generalisera helt, som exempelvis resultatet ett
slumpmaissigt stickprov skulle kunna gora (Hassmén & Hassmén, 2008).

Att anvinda sig av en 0- till 5-gradig skala 1 ett frageformulér kan vara problematiskt da det
ger sex alternativ. Det finns alltsé inget neutralt alternativ i mitten som respondenten kan vilja
utan hen blir tvingad att “’vélja sida”. Forfattarna ville underlétta urvalsprocessen och urskilja
tvd som arbetar mer eller mycket med mental traning och spénningsreglering och tvd som
arbetade mindre eller inte alls med det (Hassmén et al., 2003).

Ett potentiellt problem kan enligt Esaiasson et al. i Metodpraktikan (2007) vara
ordningsfoljden pa svarsalternativen dédr forskning visar att respondenter girna véljer
svarsalternativ ldngst till vanster nér de fyller i en enkét p& papper, medan respondenter ofta
viljer det sista eller nést sista alternativet nér fragan blir upplést for dem.
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Kvale och Brinkmann (2009) menar, ju mer tid och fokus som spenderas pd datainsamlingen
vid den kvalitativa metoddelen, desto hogre trovérdighet far resultatet av forskningen.
Forfattarna delar denna uppfattning och har mérkt av tidsbristen som en avgorande faktor vid
datainsamlingen. Respondenternas tillgdnglighet och samarbetsvillighet har haft stor paverkan
pa uppsatsens progression. Vid en storre studie med fler medverkande méaste mer tid avsittas
till urvalsprocess, datainsamling samt bearbetning och tolkning av resultaten.

Den stora fordelen med kvalitativa intervjuer dr dess Oppenhet och att det sker en social
interaktion mellan parterna. Respondenterna kan ge uttryck for kénslor, asikter samt subjektiva
meningar. Dock finns det en risk att intervjuaren paverkar respondenten genom subjektiva
kansloyttringar sa som nickningar, medhéllande, nekande och ledande uppfdljningsfragor
(Kvale & Brinkmann, 2009). Detta har forfattarna tagit hinsyn av under intervjuerna men inser
samtidigt att det kan vara svart att undkomma. Forfattarna upplevde att den semistrukturella
intervjun hade positiv inverkan hos respondenterna dé strukturen 6ppnade for samtal mer dn
utfrigning. Aven om respondenterna inte svarade direkt pa de tematiska frigorna framkom
svaren i det stora samtalet. D& respondenterna blev informerade i god tid om studiens syfte och
innehdll kan respondenterna ha forberett svaren innan intervjuerna, vilket kan ha resulterat i ej
sanningsenliga resonemang i vissa delar av intervjuerna. Forfattarna hade kunnat undkomma
detta genom att inte g& ut med all information innan intervjuerna genomfordes (Kvale &
Brinkmann, 2009).

For att forsdkra forfattarna om att uppsatsen dr av vetenskapligt virde och att den nya
kunskap som kommer fram genom studien ar relevant, har forskningsldget i ett tidigt stadie
noga studerats och analyserats. Detta dr enligt Kvale och Brinkmann (2009) en viktig del d&
man annars riskerar att reproducera nagot som redan studerats.

Inom kvalitativa intervjumetoder dr transkriberingsprocessen avgorande for resultatet.
Processen dr mycket tidskrdvande och stiller hoga krav pa den som utfor arbetet. Forfattarna
upplevde att respondenterna var tvetydliga i1 sina svar och resonemang vilket innebar att
forfattarna fick lyssna och tolka samma transkription flera ganger for att kunna bilda en
helhetsuppfattning. Den tidsméssiga aspekten samt transkriberingsmojligheterna medforde att
ett mindre urval av antalet intervjupersoner gjordes.

Forfattarnas forforstaelse och tolkande av respondenternas svar kan ha medfort ett visst
resultat som kanske inte hade utfallit pd samma sitt med ndgon annan forfattare da diskursen
och det sociala ssmmanhanget paverkar resultatet.

5.4 Slutsats

Av vad som gér att utldsa ur resultatet och som forfattarna diskuterat, dr att det finns behov av
tydligare begreppsforklaringar och tillimpningsmetoder kring spénningsreglering och mental
traning bade ifrdn Skolverket samt inom Idrottslérarutbildningarna. Tidigare forskning visar att
barn och ungdomar &r alltmer stressade idag och péverkas av den dkade press som ldaggs pé
dem, antingen ifrdn hemmet, skolan eller samhéllet 1 stort. Studien visar att respondenterna 1
hela SDN- omrédet sdger sig ha goda kunskaper i vad begreppen innebdr men att de inte
undervisar sérskilt mycket 1 dem. Vidare visar resultaten fran uppsatsen att respondenterna vill
att eleverna ska f4 med sig kunskap i och kring begreppen for att ha nytta av dem senare i livet.

Hur respondenterna undervisar i begreppen skiljer sig nédgot at da hélften av de intervjuade
uppgav att de knappast undervisar i dem. Ovningar, betygskriterier, tid samt forstielse i imnet
verkar vara faktorer som paverkar ldrarnas undervisningskapacitet i begreppen.

Uppsatsen visar att samtliga respondenter som blev intervjuade undervisar lite i begreppen
och angav kursplanen, betygskriterier, tid samt tolkning av begreppen som orsaker till deras
begrinsade tillimpning.
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6. Framtida forskning

Det vore intressant om det gjordes flera studier inom samma omrade pé hur spanningsreglering
och mental tréning tolkas och bedrivs ute bland skolorna och inte bara inom tavlingsidrotten.
Liknande studier pd mindre orter, fler skolor samt elevperspektiv hade kunnat bidra till 6kad
insikt huruvida dessa begrepp bedrivs eller om de behover bedrivas i skolan. Hade det funnits
tid hade det varit bra om man f6ljde upp intervjupersonerna via observationer och se om deras
arbetssatt, tolkning och synsatt stimmer 6verens med deras egna beskrivningar om hur de anser
sig arbeta med begreppen.

Da den hir uppsatsen dr av kumulativ karaktir uppmanar forfattarna framtida uppsatser att
gora ett liknande forarbete nér det giller begreppsforklaring da resultatet visar att begreppen ér
svartolkade och innefattar fler underbegrepp én bara spinningsreglering och mental tréning.
Vara utforliga begreppsforklaringar kan 6ka professionen och hjilpa ldarare 1 idrott och hélsa
samt andra studenter att skapa sig bred forstaelse kring begreppen.

Att informera Skolverket om bristen 1 kommentarsfilten kring begreppen mental traning och
spanningsreglering hade behdvts da vi ser en efterfrdgan pa en forbattring kring detta.
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GOTEBORGS UNIVERSITET

Bilaga 1

Hej!

Mental trdning och spanningsreglering

Vi dr tvé lararstudenter pa Goteborgs Universitet som léser sista &ret pé Idrottsldrarutbildningen. I vért
examensarbete har vi valt att undersdka hur idrottslirare pa gymnasiet tolkar och undervisar i mental
traning och spanningsreglering. Vi publicerar endast vilken stadsdel du arbetar i samt dina svar i var
uppsats vilket medfor anonymisering. Vi skulle uppskatta om du tog dig 5 minuter att svara pa dessa

frégor.

Ringa in det svarsalternativ alternativt det som bést stimmer in.

>Ar du fortrogen med begreppen spinningsreglering och mental tréning?

Stammerintealls 0 1 2 3 4 5 Stidmmer helt

Anvénder du ndgon form av litteratur eller annan kélla (kursplan, forskning etc.) som
stod for att definiera begreppen mental trdning och spanningsreglering?

JA NEJ

Om JA, vilken typ?

Forklarar kursplanen GY 11 begreppen spianningsreglering och mental tréning pa ett
tydligt och konkret sétt?

Stimmerintealls 0 1 2 3 4 5 Stimmer helt

Hur mycket under ett 14sar undervisar du i begreppen spianningsreglering och mental
traning?

Aldrig 0 1 2 3 4 5 Mycket ofta

Undervisar du teoretisk eller praktiskt med begreppen?

Inget av alternativen  Teoretiskt ~ Praktiskt Integrerat (bade och)

Fér eleverna mgjlighet att visa sina fardigheter inom begreppen spdnningsreglering
och mental traning?

Aldrig 0 1 2 3 4 5 Mycket ofta

Isa fall hur, pa vilket satt?



Kontaktinfo
Denna enkit ligger som grund for examensarbete (15hp) pa Goteborgs Universitet. Kursen
heter LAU395 och ingér 1 Lararprogrammet.

Har du négra fragor eller dvriga synpunkter pd enkiten dr du valkommen att kontakta oss eller
var handledare.

Johan Olovsson johan.olovsson@gmail.com 073-5940389

Loke Grahn loke grahn@yahoo.se 0708-370906

Handledare: Daniel Arvidsson daniel.arvidsson@med.lu.se

Mvh Johan Olovsson och Loke Grahn, Goteborg Universitet
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Bilaga 2

Pilotguide - Intervju

Beritta om dig sjéilv och din bakgrund?

Anvinder du dig av nagon form av mental trining i din undervisning?

Anvinder du dig av specifika 6vningar, redskap for spinningsreglering och mental trining?

Vilka begrepp anser du vara viktiga for spinningsreglering och mental trining, i imnet Idrott
och Hiilsa 1?

Hur stor del av din undervisning beror du begreppen spanningsreglering och mental traning?

Vad vill du att eleverna Lir sig kring begreppen?

Hur stimmer du av firdigheterna hos eleverna?



Bilaga 3
Intervjuguide — Spanningsreglering och mental trdning

Detta dr en semistrukturerad intervjuguide med huvudfragor vi 6nskar fa svar pa.
Uppfoljningsfragor sker vid varje enskilt intervjutillfille och har som syfte att utveckla svaren
pa huvudfragorna vilket kan medfora att dessa underfragor kan komma att se olika ut.
Intervjupersonerna kommer att bli tillfragade om det ar okej att bli inspelade da det
underldttar efterarbetet och dokumentationen for forfattarna. Respondenterna kommer dven
bli informerade om att publiceringen av intervjuerna kommer ske anonymt.

Beritta om dig sjélv och din bakgrund?
Anvénder du dig av ndgon form av mental trdning i din undervisning?
Anvénder du dig av specifika dvningar, redskap for spanningsreglering och mental trining?
Vad innebir nedanstaende begrepp for dig?

- Spinningsreglering

- Mental tréning

- Motivation

- Koncentration

- Sjélv och mélbilder

- Sjalvfortroende

- Visualisering

- Stresshantering
Hur stor del av din undervisning ber6r du begreppen spanningsreglering och mental tréning?
Vad vill du att eleverna lir sig kring begreppen?

Hur stdimmer du av fardigheterna hos eleverna?

Om inte spanningsreglering och mental traning funnits med 1 kursplanen, hade du anvént dig
av dessa moment 4nd4? Anser du att dessa moment &r sd pass vasentliga?

Vilka hinder gor att du inte anvédnder dig av begreppen?

Orsaker till varfor?



