Vann du?
Att skapa motiverande idrottsmiljoer fér barn och ungdomar
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Hur blir man expert...? Vad leder till
varldsklass?
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Motivation for idrott, vad ar
det...??

Varfor motionerar du? (eller varfoér gor du det
inte?)

Grundldaggande syn

”Att motivera genom att framkalla radsla
kan fungera i ett kortare perspektiv for att fa
maénniskor att genomféra nagot, men i ett lingre
perspektiv tror jag att personlig stolthet ar en
mycket starkare motivator. Det producerar
mycket béattre resultat och bestér under
betydligt langre tid”

-John Wooden,
legendarisk basketcoach




"Gu va bra sagt...”

“lag har alltid trott att om du gér jobbet s¢
kommer resultaten. Jag gér inget
halvhjdrtat, fér jag vet att om jag gér det,
sa kan jag férvanta mig halvhjértade
resultat. Det dr orsaken till att jag
férbereder mig infér tréning pG samma sétt
som infér match. Du kan inte slé av och pé
som en kran. Jag kan inte sléa pd tréiningen
ach férvénta mig att ha “det ddr extra” ndr
jag behéver det i slutet av matcherna "

-Michael Jordan, basketlegend

Myter om motivation

*”Kanna och muggmyten”

Andra personer, tranare, fans har
motivation i en “kanna” som de kan
hélla i varje idrottares "mugg”

* Forutsatter att tranare kan fa idrottare
att “vilja” utvecklas och vinna

* "Pep-talk” och “motivationspaket” ar
korttidsldsningar pa en
langtidsutmaning

"Antingen har du det eller inte
myten”

* Forutsatter att motivation ar
nedarvd, fast och ej gar att
andra

*Kan latt anvdndas som
orsaksforklaring — “na han har
inte motivation nog”

* Forskning visar att det
motivationsklimat som tranare
skapar har stor paverkan pa
prestation och inlarning hos
idrottare




Motivationscykeln (Vealey, 2005)

Om ngot &r kul gér
vi det oftare

Om vi gor det oftare
blir vi béttre pa det

..och om vi blir bittre pa det
ar det roligare.....

Motivation: En dynamisk process

« Definition: Motivation handlar om de inre eller yttre krafter
som initierar, ger kraft at, styr och uppratthaller beteenden
(Hassmén, Hassmén & Plate, 2003)

* En process och inte en enhet
* Ett samspel mellan personlighet och situation
* Férandras — maste vara uppmarksam och félja upp

Vem ar Du mest lik?

« Person 1: Tycker att det &r roligast att idrotta nar han/hon
vinner och klarar av nagot som andra inte klarar av. Kanner sig
kompetent nar man far vara bast.

* Person 2: Tycker det &r roligast att idrotta ndr man klarar av att
gora saker som man inte klarat av férut och nar man kanner att
man kampat s& mycket man orkat. Kanner sig kompetent nar
man presterat battre &n man gjort férut.




Malinriktning —
vikten av nar vi kdnner oss duktiga

Hur vi bestammer att vi ar
framgangsrika ar viktigt for
motivationen

Tva generella inriktningar:
*  Uppgiftsinriktad

*  Resultatinriktad

Ej tvad motsatser — kan ha hogt/lagt
pa bagge!

Malinriktning —
Hur vi bedomer var skicklighet

Att fa visa skicklighet

=

Hur bestams
motivationsinriktningen?
Malinriktning

Individens tendens mot

resultat el uppgiftsinriktning

Malinriktningstillstand

Beteendet i en viss situation
(resultat eller uppgiftsinriktat)

Motivationsklimat
Upplevelsen av resultat
el uppgiftsinriktning i idrottsmiljon

-




Motivationsklimat

* | ett uppgiftsinriktat klimat varderas insats hogt och
framgang varderas utifrén en 6kad insats och stor
uthallighet.

* Jamférelse med den egna prestationen.
« Har betonas bade individen och gruppens framgang

* Misslyckande anses vara en del av inldrningsprocessen och
feedback ges mer pa individuell basis

Resultatinriktat klimat

* | ett Resultatinriktat klimat varderas framgang framst
utifran att besegra andra och att vinna.

« Idrottaren jamfors och bedéms utifran hon eller han har
lyckats jamfort med andra.

« Karakteriseras av att misstag bestraffas, tex. straff- traning
vid férlust

Konsekvenser av ett resultatinriktat
klimat

Ett resultatinriktat klimat riskerar att skapa:

- en rddsla for att misslyckas

* 6kad tdvlingsédngslan

« forsamrat sjdlvfértroende




Konsekvenser av ett uppgiftsinriktat
klimat

* Leder till 6kad glddje med idrottandet
* Forklarar framgdng anstrédngning
* Hégre upplevd kompetens och okat sjélvfértroende

Lite kul frén Canada...

* http://canadiansportforlife.ca/resources/videos

Psykologiska behov och motivation

(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2007)

Alla har behov att kinna sig:

* Kompetenta — kanner sig tillrackligt duktiga pa
uppgiften

« Sjélvstyrande — upplever att de agerar utifran sin
egen vilja och har valmgjligheter.

* Samhdrighet — viktiga personer i ens narhet upplevs
som stodjande och respektfulla.




Typ av motivation Beteende

. Ingen yttre eller inre Ej sjélvbestamt
Amotivation gen v
motivation

Idrottaren drivs av yttre
bel6ning/bestraffning

L Deltagande ar kopplat till inre
Yttre motivati beldningar o bestraffningar

Deltagande ar sjdlvbestamt
men aktiviteten i sig &r inte kul

Deltagande &r sjélvbestamt
Inre motivation och inspireras av gladje till
aktiviteten i sig Sjalvbestamt

Typ av motivation Beteende

Ingen yttre eller inre Ej sjélvbestamt
Amotivation 8e! yt
motivation

Idrottaren drivs av yttre
beldning/bestraffning

o Deltagande ar kopplat till inre
Yttre motivati bel6ningar o bestraffningar

Deltagande ar sjdlvbestamt
men aktiviteten i sig &r inte kul

Deltagande ar sjdlvbestamt
Inre motivation och inspireras av gladje till
aktiviteten i sig Sjalvbestamt

Varningsflaggor for amotivation

* Tvivel pd den egna férmdgan och kompetensen.
”Vad jag &n gor blir jag aldrig lika bra som dom andra”.

* Tvivel pd den valda strategin, och en oférmdga att finna alternativ. ”Det
fungerar inte vad jag &n gor,

och jag vet inte hur jag kan gora annorlunda”.

« Tvivel pad att beléningen ér vird médan. "Jag vet
inte om jag ar beredd att offra alltfér min idrott langre”.

« Tvivel pa att idrottaren sjlv kontrollerar resultaten. ”Det spelar ingen roll
vad jag gor, domarna

hatar mig i alla fall”.




Hur gora vid lag motivation? — fragor
till idrottaren

«Lata idrottaren beratta om tidigare handelser och
fraga om orsakerna - orsaksférklaringar

*Fraga om bakgrunden, kan det finnas andra saker i
livet som paverkar?

*Vad som brukade motivera idrottaren tidigare?

Stod for sjdlvbestimmande
* Nar det ar lampligt, involvera aktiva i beslut
o ge valméjligheter rérande traning/tavling

* Ta med deras idéer och intressen i
planeringen av aktiviteter

« Lat aktiva agera ledare — ger kdnslan av att
vara betydelsefull

* Hjalp dem satta realistiska mal -malen ska
vara deras egna

* Vid yttre beléning (tex vunnen tavling) hjalp
simmaren se tecken “pa kompetens. Tex.
tranaren betonar insats och formaga
oberoende av vinst eller férlust

Stod for Kompetens

« Skapar en milj6 dar uppgifter utvarderas i
jmf med sig sjalv. Anvand
trinings/prestationsplaner

« Skapa aktiviteter som bygger férmaga o ar
meningsfulla

* Uppmuntra aktiva att testa nya saker inom
traningsaktiviteterna

* Hjalp dem att koppla ihop insats med
framgang —méten en o en

* Ge feedback i ratt tid o med betoning pa
positiv férstarkning for forbattring,
utveckling inte bara framgéang




Stod for Samhdérighet

« Ta sig tid att ldra kdnna den aktive, ta reda
pa personliga mal. Lar kdnna individen
utanfor idrotten.

« Viktigt att lyssna pa aktivas
6énskemal/behov nér beslut ska tas.
Anvand fragor nar aktiva ska utvardera sina
prestationer

* Att |ata aktiva vara delaktiga i
beslutsprocessen ger ocksa béattre
relationer — coachen lyssnar pa mig!

Bra att veta....

PLEASE REMENMBER

These are kids
This is a game

Parents should cheer
for everyone

The Referees are human

You and your child do not
play for the Blackhawks

L. HOFFMAN ESTATES PARK DISTRICT

En av mina idrottsforaldrar..
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Summan av kardemumman...

"Det handlar om att tavla mot sig sjalv. Att
forbattra din egen kapacitet, att du ska vara
battre an du var dagen innan”

- Steve Young, MVP Super Bowl|

Summering
-Att ta med sig hem

Strava mot att idrottaren ska uppleva och utveckla:

« Sjéilvbestimmande — majlighet att paverka

* Kompetens — fa idrottarna att kdnna sig duktiga, ofta!
* Samhérighet med andra — ge stod och respekt

* Forklara framgdng med arbete/insats

* Uppgiftsinriktade mdl — jmf med egen férmaga

* Att skapa ett uppgifts inriktat motivationsklimat leder till
positiva psykologiska effekter och bra resultat

Tack fér uppmdrksamheten!
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