SVENSKA RIDSFORT

Malsattningssamtal och dess
paverkan pa motivation

P4 vilket sitt kan malsattningssamtal paverka
elevens motivation till traning?

Cecilia Nilsson
Fordjupningsarbete i B-tranarkurs 2018/19

Januari 2019



INNEHALL

INLEDNING ..ot 2
1] =T | T[T SR 2
RSV TSR PTPRTPR PR 2
FIAGESTANINING ...cvcvveecee e 3

TEORIAVSNITT e 3
IVIOTIVALION ...ttt 3
SJAIVDESTAMMANTELEOTIN ... s 3
MOTIVAETIONSPIOTIL.......oviiii s 5
Y 1T U4 OO 6

Resultat-, prestations- 0Ch ProcessMAl ...........cccvveviviveieiieiieieeeeeee s, 6
Korta- och 1Angsiktiga MAl ..........covvviiiiiiiec s 7
Y N 11 | TR 7

MATERIAL OCH METOD ...ttt 7
THHVAGAGANGSSEALL........ovevevieeeieeietetee et te ettt sttt se et st et er e st st et et ess s st e tebese e sneas 7
MAISANINGSTOIMUIAT ... 8
SAMLAISMOUEIIEN ... s 8
ENKAL. ...ttt bttt be s be e neeneeneas 8

RESU L T AT <ttt ettt s b e e et e e e e e e nneeannas 10

DISKUSSION OCH ANALYS ...ttt 13
Pa vilket satt kan malsattningssamtal paverka elevens motivation till traning? ........... 13
PAVEIKAN @V FESUIAL ......ovcveviiiccie e 14
Framtida STUIET ..o e 14
STULSALS ..ottt et et e e s e s te e teene e Re et eneenaeenneeneenneenee e 14

REFERENSER ...ttt e et e st e e s ne e e et e e anee e 15

= 1 To = U OSSPSR RPPRSPRPRS 16

BIlAGA 2. . arre s 17

SIDA 1



INLEDNING

”Mastare byggs inte pa gym, méstare skapas av nagonting djupt inom dem — en langtan,
en drom, ett mal. En mastare maste ha vilja och talang, men viljan maste vara starkare
an talangen”. — Muhammad Ali

Inledning

Viljan att forbattra och hjélpa elever och hastar att utvecklas ligger som grund i
yrkesrollen som tranare. Inom ridsporten finns det manga kunniga och utbildade tranare
som arbetar for detta.(Svenska ridsportforbundet 2017) Forutom den rent tekniska
hésttraningen i manegen sa har det under de senaste aren blivit mer uppmarksammat att
aven jobba med ryttaren utan hast, bdde med det fysiska men &ven den psykiska
traningen. For att lyckas med en ridsportprestation kravs det att ekipaget ar bade fysiskt
och psykiskt forberedda for den uppgift som de ska genomfora.

Tidigare studier finns inom bade motivation och om malsattning, det finns ocksa studier
som berdr sambandet mellan dessa.

Tva professorer inom motivationsforskningen Edward L. Deci och Richard M Ryan,
visar med hjélp utav deras forskning vikten av inre motivation for att kdnna en genuin
gladje for den aktivitet som skall utévas. Deci och Ryan har en teori hur motivation kan
delas in i olika grupper och hur motivationen gar att mata(Deci och Ryan 2000). | boken
Praktisk idrottspsykologi beskrivs vikten av att satta resultat-, prestations- och
processmal och hur det kan paverka motivationen(Hassmén, Kentta, & Gustafsson, 2009).

Dock finns det inga kanda studier som undersokt kopplingen emellan motivation och
malsattning i samband med malsattningssamtal. Det forekommer inte heller nagon
vetskap om undersdkningar likt denna gjorts tidigare inom ridsporten.

Inriktningen pa det har fordjupningsarbetet handlar om hur vi som tréanare kan paverka
elevernas vilja att utvecklas. Mer specifikt, vad som kan motivera individen att utvecklas
och att na sina mal. Fragestallningen beror saledes huruvida malsattningssamtal kan 6ka
elevers motivation att utvecklas. Ar malsattningssamtal ett verktyg som tranaren skulle
kunna anvanda mera i sin vardag.

Hypotesen &r att elevernas motivation till att utvecklas skulle fordndras om de fick hjélp
att sétta resultat-, prestations- och processmal under ett malsattningssamtal.

Syfte

Syftet med studien &r att forsoka hitta en arbetsmodell som skulle kunna férbéattra
tranarnas arbetsmetoder och med hjalp av det pa sikt forbéttra ridsporten.

Studiens syfte ar att undersoka pa vilket satt ett malsattningssamtal kan paverka elevens
motivation. Saledes undersoker studien om malsattningssamtal skulle kunna vara ett
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komplement som tranaren kan anvéanda i sitt arbete for att kunna na hogre utveckling av
dennes elever.

Fragestéllning
Pa vilket satt kan malsattningssamtal paverka elevens motivation till traning?

TEORIAVSNITT

Motivation

Ordet motivation kommer fran det latinska ordet “movere” och betyder: att orsaka rorelse
(NE, band 12, 1994).

Redan fran fodseln ar manniskan en aktiv, nyfiken och lekfull varelse. Det finns en
drivkraft i manniskans natur som far oss som att vilja utforska och lara oss nya saker, det
kommer sig naturligt (Deci & Ryan 2000).

Motivation definieras som ett matt pa intensiteten (med vilken kraft), i vilken riktning
(vilket mal) en individ anstranger sig mot och med vilken uthallighet. En individ med
stark vilja(intensitet) har ofta en hog uthallighet (Peter Hassmén, Goran Kentta, Henrik
Gustafsson (2009). Samma forfattare skriver att motivation ar nédvandigt for all typ av
mannisklig verksamhet och att utan motivation skulle ingen individ utfora nagonting alls.

Sjalvbestammandeteorin

Tva professorer som forskat inom amnet motivation sedan 1970-talet &r Edward L. Deci
och Richard M. Ryan. Enligt Deci och Ryans sjélvbestdmmandeteori (Self-Determination
Theory pa engelska, forkortat SDT) anser de att manniskan behover uppfylla tre
psykologiska behov for att kdnna en positiv motivation (Deci och Ryan 2000):

1. Behovet av kompetens: en kansla att pa ett effektivt och kompetent satt hantera
och bemdta sin omgivande miljo.

2. Behovet av relationer och andra — tillhérighet: att kdnna narhet och samhorighet
med andra ménniskor. Att bry sig om andra och att kdnna att andra bryr sig om
mig.

3. Behovet av sjélvbestdmmande (&ven kallat autonomi): en kénsla av frivillighet,

sjalvbestammande och valfrihet. Att kunna halla sina varderingar och den valda
linjen.

Dessa psykologiska behov ar av stor vikt for att kunna skapa inre motivation och dar med
en kansla av kontroll. Sjalvbestammandeteorin har varit utgangspunkt for forskning inom
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idrottspsykologi, bade prestationsinriktad och halsoinriktad. Genomgaende resultat visar
att en individ som visar en hog grad av inre motivation mar battre, &r uthalligare och
presterar béttre &n en individ som drivs av yttre motivation (Hassmén, Kenttd &
Gustafsson, 2009).

For att fortydliga Deci och Ryans sjalvbestammandeteori visar de detta grafiskt pa en
skala med avsaknaden av motivation langst till vénster och inre motivation langst till
hoger. Mellan dessa ytterldgen ligger yttre motivation i olika variabler, se figur 1
(Hassmén, Kenttd & Gustafsson 2009).

Sjalvbestammandeteorin

Sjélvbestdmmande:

Inget Lagt Hogt
. . Ytt Inre
Amotivation =
motivation motivation
Yttre Introjicerad Identifierad Integrerad
tontroll kontroll kontroll
S kontroll
Ej motiverad Kontroll, tvang Skuld, stolthet Vill Del av identi- Roligt, kul
e . < s teten
Trakigt Beléning/ Undvika Viktigt for indivi Sjilva aktiviteten &r
bestraffning misslyckande dens varderingar Upplevs som beldningen
egen vilja

Figur 1. Sjalvbestammandeteorin (efter Deci och Ryan 2000)

Figur 1 visar hur motivationstyperna &r fordelade enligt Deci och Ryans
sjalvbestdmmandeteori. Utan kansla av sjalvbestammande ligger langst till v&nster och
hog kénsla av sjalvbestammande langst till hoger pa skalan. Néar inget av de
grundlaggande psykologiska behoven uppfylls sa &r en individ amotiverad, det finns da
ingen motivation alls att utfora aktiviteten(Deci och Ryan 2000).

Den forsta motivationstypen pa den yttreskalan ar, yttrekontroll. Den yttre kontrollen
kannetecknas av att en individ far sin motivation utifran. Det kan vara att individen satter
mal men utfor uppgiften endast for att individen skall fa beloningar (tex. pengar) eller av
en radsla att misslyckas(Pettersson, J och Larsson, K., 2012).

Nasta motivationstyp ar introjicerad kontroll, i det fallet sa drivs individen av en radsla
for skadad sjalvkansla eller daligt samvete om det inte skulle utfora aktiviteten.
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Den tredje motivationstypen i faltet for den yttremotivationen ar identifierad kontroll. Det
som kénnetecknar en individ som drivs av denna typ av motivation ar att den borjar
identifiera sig med aktiviteten som utgors, sa som: att detta ar den jag ar, detta ar i linje
med mina vérderingar. Aven om detta kanns som en positiv motivations typ raknas det
fortfarande som en yttre motivation(Pettersson, J och Larsson, K., 2012).

Den sista av de yttre motivationerna pa skalan ar integrerad kontroll, da drivs individen
nu annu mer av inre mal. Individen har tagit aktiviteten till sig och kanner sig genuint
intresserad av den. Det som gor att den integrerade kontrollen ligger under yttre
motivation pa skalan ar att &ven om aktiviteten ar hogt véarderad av individen sa ar det
inte aktiviteten sjalv som ar beldéningen utan resultatet av aktiviteten(Pettersson, J och
Larsson, K., 2012).

Langst ut till hoger pa skalan pa figur 1 &r inre motivation, da ar det enbart inre kontroll,
d.v.s. en hogt upplevd kénsla av sjalvbestammande. Alla de tre psykologiska behoven ar
tillfredsstéllda och individen utfor aktiviteten med gladje, for att det kdnns meningsfullt
och med kénslan av att sjalva aktiviteten ar beloningen (Pettersson, J och Larsson, K.,
2012).

Motivationsprofil

Inom SDT, och framforallt baserat pa Deci och Ryans forskning, sa har de utvecklat olika
frageformular for att kunna méta olika individers motivation. Alla varianter pa formularer
bygger pa deras teori om motivationens uppdelning mellan inre och yttre motivation, se
figur 1. Det finns olika varianter av formuldr som dar kopplat till deras teori om
motivation, bade inom livsmal, psykologiska behov och sjdlvbestimmande
(http://selfdeterminationtheory.org/questionnaires/ 2019)

The Behavioral Regulations in Sport Questionnaire (BRSQ)-2 ar ett frageformuléar som &r
anpassad till idrott. BRSQ-2 baseras pa SDT och &r utformad for att mata motivationen i
idrottsutdvandet. Frageformuldret mater amotivation, yttre reglering, inre reglering,
identifierad reglering och integrerad reglering (Chris Lonsdale, Ken Hodge and Elaine A.
Rose, 2008)

Innan frageformuléret anvandes i undersokningen oversattes BRSQ-2 forst till svenska
och anpassades till denna undersokning. Fragornas formulering forenklades nagot for att
passa undersokningen. Frageformularet ar en egen tolkning av BRSQ-2 och é&r utformat
sa att varje motivationstyp har 4 fragor kopplat till sig. Totalt 24 fragor som alla besvaras
pa en skattningsskala fran 1-5 dar 1=stammer inte alls och 5=stammer helt. Exempel pa
pastaenden: Jag gick till traningen den har veckan “For att det dir en del av vem jag
dar”, "For att jag kAnner mig pressad av andra personer” och “Men jag undrar vad det
dr for mening med det”.

Syftet med frageformularet ar att géra motivationsprofilen tydlig och att kunna jamfora
elevens motivation efter den fatt hjalp med malsattningssamtal.
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Malsattning
Resultat-, prestations- och processmal

Det finns tre typer av mal; resultat-, prestations- och processmal. De flesta
tavlingsidrottare séatter upp mal och forskning har visat att de flesta utévarna anvander
samtliga tre olika maltyperna (Hassmén, Kenttd, & Gustafsson, 2009).

Resultat ar en del av tavlingsidrotten, da den handlar om resultat i nadgon form, antal
gjorda mal, rankning eller medaljer. Det kannetecknar resultatmal &r att de gar att
jamféras mot andras prestationer for att se om ditt resultat var béattre, samre eller lika som
din konkurrent (Hassmen, Kenttd, & Gustafsson, 2009).

Prestationsmal handlar ocksa om resultat med inte i jamforelse mot andras resultat och
prestationer. Dar ar focusen lagd pa din prestation i forhallande till dig sjalv och dina
tidigare prestationer och dina uppsatta mal.

Processmalen dr pd samma satt som prestationsmalen sjalvrefererande, men handlar
ingenting om resultatet av din prestation utan pa hur du utfort prestationen.

Peter Hassmén, Goran Kenttd och Henrik Gustafsson (2009) beskriver att fordelen med
prestations- och processmal &r att de kontrolleras av idrottaren sjalv och inte ar beroende
av konkurrenterna. Resultatmalet ar okontrollerbart for idrottaren da du aven om du
presterat efter dnskat mal och pa det satt som du 6nskat fortfarande kan vara forlorare i
resultatmalet.

Forfattarna beskriver pa ett bra satt med figur 2, hur en idrottare bor anvéanda sig av de
olika malsattningsmetoderna under olika delar av sasongen. Att idrottaren med fordel kan
vara resultatmalsinriktad under tuffare traningsperioder, da det kan hjélpa till med att
halla motivationen uppe. Nar det borjar narma sig tavlingssasong bor idrottaren blir mer
prestationsinriktad, da resultatmal i det har laget kan skapa oro och angslan. Fore och
under ett masterskap eller viktigare tavling bor istallet focus ligga pa processmalen, for
att ge idrottaren kénslan av att den sjalv kontrollerar prestationen.

Figur 2. Malsattningsstrategi (efter Hassmén, Kentta, & Gustafsson, 2009).
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Korta- och langsiktiga mal

De allra flesta manniskor ar i behov av forstarkning/beloning for att fortskrida ett arbete,
halla motivationen uppe. Detta har bade Pavlov och Skinner forskat pa. Deras studier
visar att beloningen inte behtver komma frekvent men om gransen mellan beléningarna
blir for lang sa slacks motivationen att fortsatta ett arbete (Hassmén, Kenttd, &
Gustafsson, 2009).

En idrottare bor darfor satta bade korta- och langsiktiga mal. Ett langsiktigt mal kan vara
stort och langt fram i tiden. De kortsiktiga malen kan beskrivas som delmal, olika mal pa
vagen for att nd det stora malet langt bort (Hassmén, Kenttd, & Gustafsson, 2009).

SMARTA-mal

Att i praktiken satta upp smarta mal ar inget som vi har medfodd, utan nagonting som vi
behover trana pa att utveckla. Det finns olika strategier for att satta mal och en av dem é&r
att satta SMARTa mal. SMART ar ett kortord som handlar just om att satta smarta mal
efter modellen nedan (Hassmén, Kenttd, & Gustafsson, 2009). Forfattarna menar att
SMARTa mal bor vara:

S som i Specifika. Malen bor vara tydliga och avgransande. Ett tydligt mal ar lattare att
utvardera och gor det enklare att uppratthalla motivationen Gver tid.

M som i Méatbara. Om det pa nagot satt gar att gora malet matbart som exempel i en viss
hojd, tid eller langd. Detta ar till fordel i manga fall, da det enkelt kan utvarderas efterat.

A som i Aktionsinriktade. Som grund i motivationen har vi riktningen och kan de
uppsatta malen ha en tydlig riktning pa genomforandet sa upplevs dom tydliga och
konkreta. Vilket ofta 6kar intensiteten i idrottarens motivation.

R som i Realistiska. Ett mal bor vara verklighetsforankrat och utmanande. Ett for
orimligt mal kan paverka motivationen negativt.

T som i Tidsspecifika och tidseffektiva. Du bor veta ndr du har “deadline” for ditt
langsiktiga mal och planera de kortsiktiga malen efter det. Effektiviteten ar viktig for att
du ska fa nagon mojlighet till aterhamtning mellan dina kortsiktiga mal. Fraga dig sjalv:
Néar ska du uppna ditt mal och hur nar du det pa sa effektivt satt som mojligt? (Hassmén,
Kenttd, & Gustafsson, 2009).

MATERIAL OCH METOD

Tillvagagangssatt

For att kunna genomfora en studie med mitt syfte och fragestéllning lottades 20 elever ut
ur en grupp av totalt 50 elever. Urvalet var saledes slumpmaéssigt. Dom 50 eleverna i den
stérre gruppen var av mig utvalda pa kriteriet att de tranar aktivt och kontinuerligt for
mig. Detta i forhoppning om att viljan att delta i enkatundersékningen och stélla upp pa
malsattningssamtalet var stérre om vi hade en tidigare relation. Alla 20 stycken elever
som lottades ut var villiga att delta i enk&tundersokningen. Alla i undersdkningsgruppen
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var kvinnor i varierande alder mellan 15-42ar. Gruppen bestod av tavlingsryttare i
hoppning fran lokalniva till elitniva. Eleverna har tranat kontinuerligt under olika lang tid,
nagra manader upp till flera ar. Bade ponnyryttare och storhastryttare deltog i studien.

Lanken till enkaten skickades inledningsvis ut via sms/mail i oktober 2018. Efter den
forsta svarsomgangen av enkaten var avslutad delades svarsgruppen slumpmassigt in i
tva olika delar. Halva gruppen pa tio elever erbjods ett coachande malsattningssamtal
med mig med fokus pa att gora en SMART malséttning, alla tio elever som tillfragades
var villiga att delta. De Ovriga tio eleverna fungerar som kontrollgrupp infor enkatens
andra svarsomgang. Enkatens resultat samlades in och sammanstilldes i ett
Exceldokument for att 6ka systematiseringsgraden och underlatta analys.

De tio malsattningssamtalen planerades in och genomférdes under november och
december 2018. Samtalen tog cirka en timme per elev och eleverna fick under samtalet
fylla i ett malsattningspapper dar malen skulle vara genomtankta och SMARTA.
Motesplatsen for samtalet fick bli pa olika platser, da det inte var praktiskt méjligt att
vara pa samma stille. Motesplatsen valdes av respektive elev, men med kravet att vi
kunde sitta ostort och prata. Efter alla samtal planerades det in uppféljning av malen, nar
och vilken uppféljning blev beroende pa vad eleven kom fram till for mal och vilket
behov respektive elev hade.

Nar alla samtal var genomforda sa skickades samma enkat ut for svarsomgang 2, detta
gjordes 1 januari 2019. Resultatet sammanstalldes sedan i ett Exceldokument. For att
fortydliga resultatet sa infogades poangen i stapeldiagram for respektive motivationstyp
med hjalp av Excelprogrammet.

Malsattningsformular

Malséttningsformularet  har  forfattaren utformat sjalv  enligt den SMARTa
malsattningsmodellen. Formularet har utformats med medvetet mycket plats i formularet
for att ge mojlighet for eleven att sjalv utforma sin malsattning efter det som uppkommer
under samtalet. Detta har gjorts med tanken att det ska upplevas att som ett 6ppet papper,
med manga mojligheter att lata eleven sjalv utforma sina svar. | samtliga fall har eleven
fyllt i sitt eget papper och sjalv formulerat sina mal. Se malsattningsformularet som
bilaga 1 i denna studie.

Samtalsmodellen

For samtalen anvandes en samtalsmodell som framst utvecklats av John Whitmore.
Modellen bendmns som GROW modellen och &r en akronym for Goal, Reality, Options
och Will. Pa svenska blir de fyra olika delarna: mal, verklighet/nulage, mojligheter och
drivkraft. Strukturen pa samtalet & som en ram for malsattningssamtalet och ett satt att
hitta en vag fran mal till handling (https://mikaellundahl.se/grow-modell-verktyg-
coaching/).

Enkéat

For att kunna skicka ut enkaten via internet valdes SurveyMonkeys app, da den var
lattillganglig och prisvard. Enkaten utformades efter den modell som SDT
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(sjalvbestammandeteorin) bygger pa (Chris Lonsdale, Ken Hodge and Elaine A. Rose,
2008). Fragorna ar utformade for att passa i inriktningen idrott och med en skattningsgrad
fran 1: stammer inte alls och 5: stammer mycket bra. Enkaten innehaller totalt 28 fragor,
varav 24 skattningsfragor angaende motivation, en frdga om namn och en om vilken gang
i ordningen som enkaten genomfordes. De tva sista fragorna ber tillfragade att uppskatta
sin psykiska halsa och sin prestation i sin idrott under den senaste manaden. Enkéten
finns som bilaga 2.
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RESULTAT

Resultatet fran motivationsenkaten visar att en viss forandring skett bland de olika
motivationsindelningarna, se figur 4. Exempelvis framkommer det fran enkatens svar att
amotivationspoangen sjunkit for samtalsgruppen och hojts for kontrollgruppen. Detta
betyder att de grundldggande psykologiska behoven forhojts nagot for samtalsgruppen.
Eleverna i samtalsgruppen kéande sig minde amotiverade, d.v.s. att det inte finns nagon
motivation alls till att utfora aktiviteten, efter att de haft sitt malsattningssamtal(Deci och
Ryan 2000).

Den yttre kontrollen, sa som att man drivs av yttre beloningar eller straff, visar endast en
svag minskning for kontrollgruppen och &r oférandrat hos samtalsgruppen, se figur 4.

Nasta motivationstyp pa SDT skalan ar introjicerad kontroll, se figur 1. | den
introjicerade kontrollen sa drivs individen av en radsla for skadad sjalvkansla eller daligt
samvete om det inte skulle utféra aktiviteten(Pettersson, J och Larsson, K., 2012). Den
introjicerade delen visar en 6kning hos bada grupperna se figur 4. Bada grupperna har en
hogre uppfattad kéansla av att de utférde sin traning for att slippa daligt samvete eller med
en rédsla for skada sjalvkanslan, se figur 4.

| enkétens resultat for den identifierade kontrollen har poéngen for kontrollgruppen
sjunkit medan samtalsgruppen har Okat. Det som kannetecknar den identifierade
motivationen ar att utdvaren borjar identifiera sig med aktiviteten som utgors, sa som: att
detta &r den jag &r, detta &ar i linje med mina vérderingar. (Pettersson, J och Larsson, K.,
2012) Eleverna i samtalsgruppen har bdrjat identifierat sig mer med aktiviteten och
aktiviteten stammer mer dverrens med elevernas varderingar efter samtalet.

Langst till hoger pa sjalvbestammandeskalan bland de yttre motivationerna &r integrerad
kontroll, se figur 1. Enkatens resultat i den integrerade kontrollen visar den storsta
forandringen i denna studie, en 6kning pa 11 poang. I den integrerade kontollen drivs
individen mer av inre mal. Individen har tagit aktiviteten till sig och kanner sig genuint
intresserad av den(Pettersson, J och Larsson, K., 2012). Resultatet visar att
samtalsgruppen oOkat sitt genuina intresse och drivs mer av sina inre mal. For
kontrollgruppen syns en knapp sjunkning pa 1 poang, se figur 4.

| den sista motivationsgruppens fragor om inre motivation har samtalsgruppen gjort en
Okning medan kontrollgruppen ar ofdréndrad, se figur 4. Samtalsgruppen har okat sin
inre motivation med 3 poang mellan enkdt nummer ett och tva. Resultaten efter enkat
nummer tva blev 197 poang av en max poang pa 200. En hdg inre motivation ger
individen en hog kansla av inre kontroll och sjalvbestammande(Pettersson, J och Larsson,
K., 2012). Kénslan av sjalvbestaimmande har 6kat efter malsattningssamtalet.

Resultatet for den skattade psykiska hélsan och prestation visar for samtalsgruppen en
hojning av bade prestationen och den psykiska halsan i enkat nummer tva. Figur 3 visar
att skattningen av den psykiska halsan sjunkit och prestationen hojts for kontrollgruppen
till enkat 2.
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Figur 3.
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Figur 3. Diagrammet visar antal skattade podng som de svarande grupperna angett vid
enkat 1 och enkat 2.
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Figur 4. Diagrammet visar antal skattade podng som de svarande grupperna angett vid
Podng

enkéat 1 och enkét 2 inom respektive motivationstyp.
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DISKUSSION OCH ANALYS

Pa vilket satt kan malsattningssamtal paverka elevens motivation till traning?

Syftet med denna studie var att se om malsattningssamtal kunde paverka elevens
motivation till att trdna. Hypotesen var att elevernas motivation till att utvecklas skulle
forandras om de fick hjalp att satta resultat-, prestations- och processmal under ett
malsattningssamtal. Om att arbeta med malsattning enligt denna modell skulle kunna
vara ett arbetssatt for tranaren att utveckla. Med en forhoppning om att arbetsmetoderna
pa sikt skulle kunna forbéttra ridsporten pa sikt.

For att kunna mata forandringen baserades enkéaten pa sjalvbestaimmandeteorin och dess
olika motivations indelningar och det var &ven anledningen att enkaten genomfordes
bade fore och efter malsattningssamtalet.

Resultatet av enkaten efter malsattningssamtalet visar en hojning av den inre
motivationen for samtalsgruppen. Resultatet 6kade med 3poéng pa den inre motivationen
och var endast 3poang fran formuldrets max poang. Enkelt beskrivet gjorde
malsattningssamtalet att samtalsgruppen 6kade sin redan hoga inre motivation.

Den storsta poangskillnaden i enkatens resultat var i den integrerade kontrollen, den visar
en 6kning pa 11 poang efter malsattningsamtalet. 1 den integrerade kontollen drivs
individen mer av inre mal. Det gar att avlasa pa resultatet att samtalsgruppen har tagit
aktiviteten mer till sig och kanner sig mer genuint intresserad av den.

| den introjicerade kontollen har bada grupperna héjt sina poang, med 5 poéang vardera.
Eleverna kanner att de drivs mer av en radsla for skadad sjalvkansla eller daligt samvete
om det inte skulle utfora aktiviteten. Om denna okning av t.ex. daligt samvete kan
komma av malsattningssamtalet &r svart att avgora efter denna studie da kontrollgruppen
aven Okat med samma poang.

Elevernas skattning av idrottsprestationen och den psykiska hélsan Okade efter
malsattningssamtalet.

Sammanfattningsvis kan man av enkatresultaten i figur 3 och 4 avlésa att samtalsgruppen
har forandrat sin motivation. Minskat pa den yttre motivationen och okat pa den inre
motivationen men undantag for ovanndmnda resultatet pa den introjicerade kontrollen.
Om vi tittar pa SDT skalan sa har da samtalsgruppen okat sin kansla av
sjalvbestammande. Alla de tre psykologiska behoven &r mer tillfredsstédllda och
samtalsgruppen utfor aktiviteten med mer gladje, for att det kdnns mer meningsfullt och
med en hogre kénsla av att sjalva aktiviteten &r beldningen (Pettersson, J och Larsson, K.,
2012).

Att motivation och malsattning ar intimt forknippade visar studien och det stammer vl
overens med det som funnits att lasa om motivation och malséttning i Peter Hassmén,
Goran Kenttd, och Henrik Gustafsson (2009) bok Praktisk Idrottspsykologi; mal bidrar
positivt till individens traning och motivation till att tréna.
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Paverkan av resultat

Studien genomfdrdes under en relativt kort tidsperiod, vilket gjorde att mer an ett
malsattningssamtal inte var mojligt att genomfora. Det ar mojligt att fler samtal under en
traningsperiod kanske skulle gett en &nnu hogre kénsla av sjalvbestimmande. En
vidareutveckling som &ven vore intressant skulle kunna vara att utldsa en individuell
mentalprofil och dess majliga forandring, vilket skulle kunna mojliggéras om bade
samtal och enkatundersokningarna pagick under en langre period.

En storre undersokningsgrupp skulle mojligen ha minskat den enstaka individens
paverkan av gruppens totalresultat. Denna gang var undersokningen baserad pa kvinnor
mellan 15-42ar, kanske skulle en storre variation pa bade kon och alder paverka.

En samtalsmetod, GROW-modellen, anvandes vid malséttningssamtalen, men denna
teknik skulle eventuellt kunna utvecklas for att leda eleven mot &nnu stdrre kansla av
sjalvbestdimmande (https://mikaellundahl.se/grow-modell-verktyg-coaching/).

Om studien skulle goras om eller féljas upp skulle det vara intressant att genomféra en
liknande studie pa en storre grupp, med utrymme for fler samtal/undersokningar, och som
skulle genomfdras under en hel sasong for att se om faktorer som exempelvis arstiden
kan inverka pa resultatet.

Framtida studier

En intressant vidarestudie skulle vara att undersdka motivationsprofiler i en grupp med
tranare och hur respektive tranarens typ av motivation skulle kunna paverka elevernas
egen motivations profil.

Slutsats

Denna studie visar ett malsattningssamtal 6kar elevens inre motivation till att trana och
ger eleven en hogre kansla av sjalvbestammande.

Samtalsgruppen visar tydligt att &ven amotivationen har sjunkit, dar kontrollgruppens
podng istallet hojts. Det betyder att studien visar att de som fatt malsattningssamtal
kanner mindre amotivation till att trana.

Resultatet i studien visar att elever som fatt malsattningssamtal hojt sin motivation efter
samtalet. Malsattningssamtal &r ett verktyg som forbattrar motivationen och gladijen till
traningen och som i sin tur pa langre sikt skulle kunna forbattra ridsporten.
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Bilaga 1

Malsattning 2019
Ryttare:

Hast (namn, alder, harstamning):

Utbildningsstatus ekipaget:

MITT langsiktiga mal:

EKIPAGETS langsiktiga mal:

EKIPAGETS mal for 2019 (Nar/Var/Hur?)

Traningsdelmal for att uppna ditt mal for 2019(Forbattringsomraden):

Ryttare:

Haést:

Tavlingsdelmal (nar/var/HUR?)

”Att veta sitt mal dr forsta steget att uppna det”
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BILAGA 2

1.Namn:

2. Gang i ordningen gor du denna enkéat? 1 2

" 1Forattdet | 1Fcrattdet | 1Forattdet | 1Forattdet | 1Forattdet
1FOr att det ar en zr en del av vem &r en del av vem ar en del avvem ar en del av vem &r en del av vem
del av vem jag ar jag &r Stammer  jag ar Stammer  jag ar Stimmer  jag ar Stimmer  jag ar Staimmer

inte alls lite grann mattligt mestadels mycket bra

™ 2 Men jag ™ 2 Men jag
vet inte riktigt  vet inte riktigt

|— .
|— . 2 Men jag
2 Men jag vet 2 Men jag vet inte riktigt

; et s . Vet inte riktigt - vet inte riktigt - -
|pte riktigt varfor varfor lanare varfor langre varfor lanare varfor langre varfor langre
langre g Stammer lite g

) ; ) o e, Stdmmer Stammer mycket
Stdmmer inte alls Stammer mattligt y
grann mestadels bra

B 2 Men jag

I 3 For att jag - 3 For att jag - 3 For att jag

[ . ; [ , ;
3 Forattjag tycker om det 3 Forattjag tycker omdet  tycker om det
tycker om det Stammer lite tycker om det

. . « o s, Stdmmer Stdmmer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt Y
grann mestadels bra

3 For att jag
tycker om det

[ . ; [ . i [ . :
. . 4 For att ja R . 4 For att ja 4 For att ja
4 Fér att jag ™ 4 For att jag jag - 4 For att jag 129 Jag

Kanner mig kanner mig Kdnner mig kanner mig kanner mig
kanner mig pressad av andra pressad av andra pressad av andra
pressad av andra pressad av andra personer pressad av andra personer personer

ersoner . . ersoner ) )
personer P ) . Stammer lite P ) ory: . StAmmer Stammer mycket
Stdmmer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra

5 For att det jag - 5 For att det I 5 For att det I 5 For att det - 5 For att det - 5 For att det
gor i idrotten ar jag gor i idrotten jag gor i idrotten jag gor i idrotten jag gor i idrotten jag gor i idrotten
en del av vem jag arendel avvem &rendelavvem d&rendelavvem é&rendelavvem &ren delavvem
Ar jag ar Stdimmer  jag ar Stdammer  jag ar Stdimmer  jag ar Stammer  jag ar Stammer

inte alls lite grann mattligt mestadels mycket bra

6 For att det kan [ 6 FOr att det B 6 For att det B 6 For att det [ 6 FOr att det [ 6 FOr att det
vara ett bra satt  Kanvaraettbra kanvaraettbra kanvaraettbra kanvaraettbra kanvaraettbra
att lara mig saker satt att lara mig  sétt att lara mig  sétt att lara mig  sétt att lara mig  sétt att lara mig
som jag kan ha saker som jag saker somjag  sakersomjag  sakersomjag  saker som jag
nytta for i mitt kan ha nytta for i kan ha nytta for i kan ha nytta for i kan ha nytta for i kan ha nytta for i
mitt liv Stdimmer mitt liv Stdimmer mitt liv Stdmmer mitt liv Stammer mitt liv Stdimmer
inte alls lite grann mattligt mestadels mycket bra

liv

- 7 For att jag - 7 For att jag
far skuldkénslor far skuldkénslor

— 3} .
|— . . 7Forattjag [~ . .
7 FOr att jag fr skuldkinslor 7 FOr att jag

7 For att jag far .
far skuldkénslor far skuldkéanslor

skuldkéanslor om

om iag inte trénar om jag inte om iag inte om jag inte om jag inte
Jag inte tranar . J. g tranar min idrott _ . 1ag . tranar min idrott tranar min idrott
inidrott min idrott . . tranar min idrott _ ..
min 1dro ) . Stammer lite ) o . Stdmmer Stammer mycket
Stammer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra
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) — 8 Men jag I 8Menjag [~ 8 Men jag - 8 Men jag - 8 Men jag
8 Men jag e ifragasatter e ifragasatter ifragasatter
ifragastt ifragasatter s ifragasatter . .
ITragasatter varfor ia varfor jag varfor ia varfor jag varfor jag
varfor jag fortsat 'gerg fortsétter for tséttjerg fortsatter fortsatter
fortsétter ) . Stammer lite ) oup: . StAMmer Stammer mycket
Stammer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra

|— By |— N |— .
9 For att den [~ 9 Eér att den 9 For att den 9 For att den

" 9k
“ 5 orattden . . o .
9 For att den lar lar mig att vara lar mig att vara  lar mig att vara

lar mig att vara l&r mig att vara

mig att vara sivdiscili dsjeilvdisciplinerad s ivdiscipli dsjalvdisciplineradsjéilvdisciplinerad
sjalvdisciplinerad ®)3 VAISCIPUNCTAd g o e SIAVAISCIDIINTAG g Stammer mycket
Stammer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra

I 10 For att jag [~ - 10 For att jag - 10 For att jag

10 Fér att jag | 10For att jag 10 Fér att jag

_ illar det gillar det illar det gillar det gillar det
gillar det o . Stammer lite 0" o, StAMMer Stammer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt
grann mestadels bra
T 11 For att U 11Feratt 11 For att " 11Ferat | 11Foratt
11 For att . . fordelarna mitt . fordelarna mitt  fordelarna mitt
fordelarna mitt  fordelarna mitt snand . fordelarna mitt snand i trinand .
! . tranande ger mig tranande ger mig tranande ger mig trdnande ger mig trdnande ger mig
tranande ger mig it viktioa ar viktiga ar viktia 4r viktiga 4r viktiga
ar viktiga ) ga Stammer lite « g o e, StAmmer Stdmmer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt
grann mestadels bra

[ 12 For att jag [ 12 For att jag
kanner mig kanner mig

B 12 For att jag [~

[ . : . .
12 For att jag 12Forattjag | . mig 12 For att jag

kanner mig ) I;imlr:jeir r;]tlftrana skyldig att trana I;Enlr;eir r:tltgtrana skyldig att trana skyldig att trana
skyldig att tréna mi);m id?ott min idrott mi); id?ott min idrott min idrott
min idrott N ) Stammer lite o oup: ., StAMMer Stammer mycket
Stdmmer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra
T tarsria ' 13Forjag [ 13 For ia | 13Forjag | 13Férjag
13 Forjag trivs 139 trivs med det . 130 trivs med det  trivs med det
med det trivs med det ) . trivs med det ) )
) . Stammer lite ) o Stdmmer Stammer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt
grann mestadels bra

_ |— . |— . — . — .
14 Men jag |— 14 Men jag 14 Men jag 14 Men jag 14 Men jag 14 Men jag

igter g S g s g
varfor jag varfor jag utsatter , . g rorjag - orjag - orjag -
utsatter mig for mig for detta utsatter mig for  utsatter mig for  utsétter mig for  utsatter mig for
dett ) . detta Stammer  detta Stammer  detta Stammer  detta Stammer
etia Stammer inte alls . o1
lite grann mattligt mestadels mycket bra
™ 15 For om " 15Ferom [~ 15 For o " 15Ferom | 15 Férom

15 Fér om jag jag inte gjorde

_— . jag inte gjorde  jag inte gjorde
inte gjorde det s3 1ag Inte gjorde ", & o (1

jaginte gjorde s e det sé skulle

det sé skulle det sé skulle
skulle andra andra versoney | 2ndrapersoner - 20 andra personer  andra personer
personer bli 4 mifsnb. o blimissnojda mifsnﬁ. L blimissnojda bl missnojda
missndjda med 3M0J med mig 3N0) med mig med mig
; med mig < . med mig . .
mig ) . Stammer lite ) o . Stdmmer Stammer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt
grann mestadels bra

16Forattjag | 16Ferattjag| 16 Forattjag! 16 Forattjag! 16 Forattjag! 16 For att jag
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skulle kdnna mig
misslyckad om
jag inte trdnande
min idrott

17 For att den
tillater mig att
leva pa ett sétt
som stammer
Overens med
mina varderingar

18 For att
tillfredsstélla
andra personer
som vill att jag
tranar

19 For att jag
uppskattar
fordelarna med
mitt tranande

20 For att andra
pressar mig att
tréna

21 For att jag
skulle skammas
om jag inte
tranade min
idrott

22 For att det &r
en mojlighet att
vara den jag ar

23 For att det ar
kul

24 Men jag

skulle kdnna mig skulle kdnna mig skulle kdnna mig skulle kdnna mig skulle kdnna mig
misslyckad om  misslyckad om  misslyckad om  misslyckad om  misslyckad om
jag inte trdnande jag inte trdnande jag inte trdnande jag inte trdnande jag inte trdnande

min idrott min idrott min idrott min idrott min idrott
Stammer inte alls Stammer lite Stammer mattligt Stammer Stammer mycket
grann mestadels bra
" 17 Foratt " 17Ferat | 17Foratt

" 17 Feratt (oA T 17 Foratt
den tillater mig

den tillater mig att leva pa et satt den tillater mig

. ) R ... att leva pa ett satt att leva pa ett satt

att leva pa ett satt . att leva pa ett satt . P . P
- som stammer . som stammer som stammer

som stammer som stammer

overens med overens med overens med

dverens med . L dverens med A A
L mina varderingar .~ " mina varderingar mina varderingar
mina varderingar __. X mina varderingar _ .. )
) - Stammer lite ) o Stdmmer Stammer mycket
Stammer inte alls Stammer mattligt
grann mestadels bra

den tillater mig  den tillater mig

" 1gForatt | 18Ferat | 18Forat | 18Foratt | 18Foratt
tillfredsstélla tillfredsstélla tillfredsstélla tillfredsstélla tillfredsstélla
andra personer  andra personer  andra personer andra personer  andra personer
somvill attjag somvill att jag somvill attjag somvill att jag som vill att jag
trénar Stdmmer  trdnar Stammer  trdnar Stammer  tranar Stammer  tranar Stammer
inte alls lite grann mattligt mestadels mycket bra

I 19 For att jag [~ - 19 For att jag - 19 For att jag

- 19 For att jag 19 For att jag

uppskattar uppskattar uppskattar
kattar kattar
u.pps atta fordelarna med u.pps atta fordelarna med fordelarna med
fordelarna med o fordelarna med o e
N mitt trénande - mitt trdnande mitt trdnande
mitt trdénande ; . mitt trénande ) )
) . Stammer lite « o s Stdmmer Stdmmer mycket
Stammer inte alls Stdmmer mattligt
grann mestadels bra
[ -- [ -- [ --
— 20 Fér att 20 For att |— 20 Fér att 20 For att 20 For att

. andra pressar
andra pressar mig . ) andra pressar
mig att trana

) - . ) mig att trana mig att trana
att trdna Stammer __ . mig att trdna ) .
. Stammer lite . o, Stdmmer Stammer mycket
inte alls Stammer mattligt

grann mestadels bra

andra pressar andra pressar

2 For att jag 2 For att jag T For att jag T For att jag

|— . .
21 Foratt jag skulle skimmas skulle skdmmas skulle skdmmas skulle skdmmas

skulle skdmmas

. om jag inte om jag inte om jag inte om jag inte
om jag inte ) . . . ) . ) .
tranade min idrott tranade min tranade min tranade min tranade min

) . idrott Stammer  idrott Stimmer  idrott Stimmer idrott Stdimmer
Stammer inte alls . -
lite grann mattligt mestadels mycket bra

™ 29 Fér att det " 22Ferattdet! 22Ferattdet! 22 Forattdet! 22 Foratt det
ar en méiliahet ar en mojlighet  ar en mojlighet  &r en mojlighet  &r en mojlighet
JIgt . attvaradenjag attvaradenjag attvaradenjag attvara den jag

att vara den jag ar, .. . i oen 5 opn 5 opn
ar Stdmmer lite  &r Stdmmer ar Stammer ar Stammer

Stammer inte alls grann mattligt mestadels mycket bra
" 23Forattdet! 23Forattdet! 23Forattdet! 23Forattdet! 23 Foratt det

ar kul Stammer  ar kul Stammer  ar kul Stammer  ar kul Stammer  ar kul Stammer
inte alls lite grann mattligt mestadels mycket bra
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undrar vad det &r
for mening med
det

" 24 Men jag " 24 Men jag " 24 Men jag " 24 Men jag
" 24 Men jag undrar vad det &  undrar vad det &r undrar vad det &r undrar vad det & undrar vad det &r
for mening med det Stdmmer inte  for mening med for mening med for mening med  for mening med
alls det Stammer lite det Stdmmer det Stdmmer det Stdmmer

grann mattligt mestadels mycket bra

Skatta din upplevda psykiska halsa under den senaste manaden?

1Extremt daligt 2. 3. 4. 50K 6. 7. 8. 9. 10.Extremtbra

Skatta hur bra du tycker att du har presterat i din idrott under den senaste manaden?

1Extremt daligt 2. 3. 4. 50K 6. 7. 8. 9. 10.Extremtbra

Tack for din medverkan!

SIDA 20



