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Abstract

The purpose of this thesis was to find out how teachers can develop the psychological ability
of their pupils within the subject of physical education. To find an answer to this, two
researchers were interviewed in a qualitative way and four teachers in physical education
were interviewed structurally. Current literature was also red. I tried to answer if there are any
differences, or similarities, between two scientists’ and four teachers’ in physical education
perspectives regarding methods to develop pupils’ psychological ability. The thesis also tries
to answer which practical exercises in mental training that could be used in the teaching of
physical education and how teachers in physical education can use mental training to motivate

the pupils to strive for high grades.

This study shows that the pupils’ psychological ability can be developed through different
mental exercises. To develop the pupils’ self-confidence by giving theme suitable exercises
with a degree of difficulty that are on a slightly higher level than what the pupils think they
can manage is one way. A similarity between the opinions of the scientists and the teachers in
physical education is the importance of good communication with the pupils. Further, the two
scientists emphasized the importance of making the pupils involved in the planning and

contents of the lessons. The teachers in physical education did not share this opinion.

To develop the pupils’ self-knowledge and make theme strive for a grade, reasonable for their
personal abilities, may increase motivation. In my thesis I have realised that a teacher’s
behaviour is also important. The teacher needs to have a sensitive ear, use constructive
feedback to the pupils and, to a reasonable extent, get the pupils involved in the planning and

the contents of the lessons.

Keywords: physical education, mental training, motivation, psychological ability



Sammanfattning

Syftet med denna undersdkning var att ta reda pd hur larare kan utveckla sina elevers psykiska
forméga inom dmnet idrott och hélsa. For att svara pa syftet intervjuades tva forskare pa ett
kvalitativt sétt och fyra idrottslarare intervjuades med hjilp av strukturerade intervjuer, samt
aktuell litteratur lastes. I arbetet sokte jag svar pa om det fanns nagra skillnader, eller likheter,
mellan tva forskares och fyra idrottsldrares uppfattningar kring metoder att utveckla elevers
psykiska forméaga. Undersokningen skulle dven svara pa vilka praktiska dvningar inom mental
traning som kan anvéndas 1 idrottsundervisningen, samt hur idrottsldrare med hjélp av mental

traning kan motivera eleverna att strdva mot hoga betyg.

Studien visar att elevernas psykiska forméga kan utvecklas genom olika mentala dvningar.
Att utveckla elevernas sjalvfortroende genom att de ges lampliga uppgifter som ligger pa
griansen av vad eleverna tror sig kunna klarar av &r ett sitt. En likhet mellan forskarnas
respektive idrottsldrarnas uppfattningar dr vikten av bra kommunikation med eleverna. En
skillnad i1 de intervjuades uppfattningar var att de bada forskarna betonade betydelsen av att
gora eleverna delaktiga i planering och lektionsinnehall. Denna uppfattning delade inte

idrottslararna.

Att 0ka elevernas sjdlvkédnnedom sa att det stravar mot ett, for dem, rimligt betyg kan skapa
motivation. Genom min undersokning har jag kommit fram till att en ldrares forhallningssétt
ocksa ar viktigt. Det géller att vara lyhord for elevernas intressen, anvinda sig av konstruktiv
feedback och att i lagom grad fa eleverna att vara delaktiga i planering och innehall i

undervisningen.

Nyckelord: idrott och hélsa, mental traning, motivation, psykisk forméaga
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1. Inledning

I mitt arbete som idrottsldrare kénns det lockande att utveckla mina elevers psykiska forméga
genom att knyta an till strategier som idrottsstjarnor anvénder sig av for att kunna prestera sa
bra som mojligt. Just att utveckla elevernas psykiska forméga ar ett av syftena med dmnet
idrott och hélsa enligt kursplanen (Skolverket A). I samhéllet i stort &r idrott for manga det
samma som att mita och tivla. Skoldmnet idrott och hdlsa innehaller mycket mer 4n s& och
hélsoaspekten dr en viktig del. Att mé bra genom att tinka rétt borde déarfor vara ett argument

for att mental trdning bor inga 1 undervisningen i &mnet idrott och hélsa.

Kanske kan jag utmana mina elever pé ett sitt som far fler av dem att engagera sig i &mnet
idrott och hilsa dn utan denna mentala koppling? Eventuellt kan elever som inte ar sérskilt
idrottsintresserade och som tycker att tanken pa idrottsbetyg kidnns stressande, kénna sig
utmanade pa ett annat plan &n de forst tankt sig. De redan intresserade eleverna kan
forhoppningsvis kinna sig extra sporrade nir de lar sig tinka som sina idrottsliga forebilder.
Studier visar att regelbunden psykisk traning bl a kan 6ka den fysiska och psykiska hélsan,
leda till battre sjalvkansla och sjalvfortroende samt forbéttrade studieprestationer (Plate &

Plate, 1997).

I denna undersokning har jag utgétt ifran tre fragestdllningar for att besvara syftet. Finns det
nagra skillnader, eller likheter, mellan tva forskares och fyra idrottslérares uppfattningar kring
metoder att utveckla elevers psykiska formaga? Vilka praktiska 6vningar inom mental trdning
/ prestations psykologi kan anvéndas i idrottsundervisningen? Pé vilket sétt kan idrottslérare,

med hjélp av mental tréning, motivera eleverna att striva mot hoga betyg?



2. Syfte

Detta examensarbete syftar till att undersoka hur ldrare kan utveckla sina elevers psykiska

formaga inom dmnet idrott och hélsa.
For att ta reda pa detta har jag stéllt mig f6ljande fragor:

- Finns det nagra skillnader, eller likheter, mellan tvé forskares och fyra idrottslirares

uppfattningar kring metoder att utveckla elevers psykiska formaga?

- Vilka praktiska 6vningar inom mental trdning / prestations psykologi kan anvéindas 1

idrottsundervisningen?

- Pa vilket sétt kan idrottsldrare, med hjilp av mental trdning, motivera eleverna att

strdva mot hoga betyg?



3. Bakgrund

Nedan har jag inlett med att belysa mitt arbete utifran vad som stér 1 kursplanen for &mnet
idrott och hélsa, tankar kring det radande betygsystemet samt hur betygsbeddémningen 1 idrott
och hélsa ska goras. Anledningen till att jag belyst betygsystemet i bakgrunden ir att ett bra
betyg, t ex 1 &mnet idrott och hilsa, &r ett konkret mal for eleverna att strdva mot. Déarefter
foljer en beskrivning av de begrepp som arbetet kretsar kring och en rad olika tekniker for

mental trdning avslutar bakgrunden.

3.1 Syftet med @mnet idrott och hélsa

Rubriken Amnets syfte och roll i utbildningen inleder varje kursplan med en motivation till
varfor &mnet ingar i utbildningen (Skolverket A). I kursplanen for idrott och hélsa star det bl a

att:

” Amnet idrott och hilsa syftar till att utveckla elevernas fysiska, psykiska och sociala formiga samt ge
kunskap om den egna livsstilens betydelse for hélsan. (...) Ett grundldggande syfte med dmnet &r ocksa att
skapa forutséttningar for alla att delta i olika aktiviteter pa sina egna villkor, utveckla gemenskap och

samarbetsforméga samt forstdelse och respekt for andra.” (Skolverket A, s 1)

Laroplanen fran 1994 delar upp skolans mal i tva delar. Mal att strdva mot anger den onskade
kvalitetsutvecklingen i skolan och anger ingen Gvre grins for elevernas kunskapsutveckling.
Mal att uppnd talar om vad en elev minst ska ha uppnétt vid avslutad skolgéng
(Utbildningsdepartementet, 1999). Syftet med dmnet Idrott och hélsa uppnés genom att skolan

1 undervisningen strdvar mot att eleven:

- utvecklar sin fysiska, psykiska och sociala forméga samt utvecklar en positiv sjélvbild,

— utvecklar kunskap om vad som framjar hélsa,

— utvecklar en god kroppsuppfattning och kunskaper som gor det mojligt att se, vdlja och
virdera olika former av rorelse ur ett hilsoperspektiv, stimuleras till ett bestdende intresse
for regelbunden fysisk aktivitet och tar ett ansvar for sin hélsa,

—utvecklar och fordjupar sin rorelseforméga och lust att rora sig samt stimuleras att ge uttryck
for fantasi, kénslor och gemenskap,

— utvecklar formagan att leka, motionera och idrotta pa egen hand och tillsammans med
andra,

— utvecklar kunskaper att kritiskt bemota missforhallanden som kan forekomma i samband

med olika typer av fysiska aktiviteter samt ges forutséttningar till ett personligt



stallningstagande 1 idrotts- och hélsofragor,

— utvecklar formagan att organisera och leda aktiviteter,

— far inblickar i idrottens och friluftslivets historia samt l4r kénna olika former av lekar,
danser och idrottsformer i olika kulturer,

— utvecklar kunskaper om och beredskap for handlande i n6d- och katastrofsituationer bade pa

land, i och vid vatten.” (Skolverket A, s 1)

3.2 Sveriges betygsystem

Styrningen av den svenska skolan fordndrades liksom betygsystemet under 1990-talet, da
ansvaret for skolan fordes over fran staten till kommunerna. Nu dr det upp till varje kommun
att konkretisera de centralt utformade styrdokumenten (nationella laroplaner, kursplaner samt

mal- och betygsdokument) fran 1994 i lokala arbetsplaner (Skolverket, 2000).

I dagens malrelaterade system betonas amneskunskaperna hos eleverna och betygen ska ge
information om vad en elev kan. For varje betyg finns det bestdmda kriterier for vad man ska
kunna for att fortjéna ett visst betyg. Eleverna jamfors numera inte med varandra utan deras
kunskaper varderas utifran uppsatta mal (Petterson, 2007). Selghed (Petterson, 2007) anser att
den deltagande malstyrningen, kursplanernas 6ppet uttryckta mal och betygskriterier
tillsammans med ett delegerat ansvar fran stat till kommun och dven skolenhet och slutligen
den enskilde ldraren, inte uppfyller kravet pd likvardig och réttvis betygsséttning. Christina
Wikstrom (Petterson, 2007) menar att det ar viktigt att jamforbarhet uppnas. For att det ska bli
verklighet efterlyser hon tydliga mélbeskrivningar och betygskriterier, liksom att

lararutbildningen forbereder ldraren pa ett bra sétt infor betygssattningen.

3.2.1 Bedomningen i amnet Idrott och hélsa

Annerstedt (2007) menar att ldraren maste tinka igenom Validitet, Reliabilitet, Objektivitet
samt Klara kriterier for att bedomningen av idrottsundervisningen ska ske pa ett

tillfredsstdllande sitt. Vidare forordar han fragestéllningarna:

- Beddmer jag vad jag avser att beddma? (Ar uppgiften valid?)

- Innebér uppgiften att jag kan bedoma vad jag avser att bedoma? (Ar den relevant?)
- Aruppgiften relevant i forhallande till elevernas formaga och undervisningssattet?
- Innebér uppgiften att alla eleverna ges mdjlighet att bedomas pa ett likvardigt sitt?

(Annerstedt, 2007, s 201-202)

-10 -



I arbetet med att bedoma krévs det att lararen dr en duktig observator for att korrekta
bedomningar ska kunna goras liksom kunskap om aktiviteten och kriterierna for bedomningen
(Annerstedt, 2007). Betygen é&r inte till for att doma eleverna utan ingéar som ett
utvirderingsredskap 1 undervisningen. Det som bedoms &dr kunnande och ldrande, vilket kan
utvecklas och forbittras. Att ha en bred bedomningsrepertoar for att ge manga olika formagor

en chans ar vardefullt (Petterson, 2007).

Det existerar inga tydliga bedomningskriterier, vilket gor att samma prestation kan bedomas
olika beroende pa vem det dr som bedomer. Anledningen till att de nationella styrdokumenten
ar uttryckta i generella termer, r att det krdvs professionella samtal mellan ldrare om vad de
egentligen betyder. For att betygen ska vara rittvisa och likvérdiga &r det upp till varje
skolledning ute i kommunerna att se till att det finns utrymme for diskussioner mellan larare
for att gora dokumenten konkreta (Skolverkets allmidnna rdd 2004, 2004). For likvérdiga
betyg foresprakar Annerstedt (2007) goda kunskaper bade i &mnet och om eleven som ska
beddmas, samt stor erfarenhet av barn i samma alder och utvecklingsniva. Diskussioner
mellan 6viga ldrare i Idrott och hélsa kring bedomning, bade pa skolan man arbetar pa skolor i
nérheten, ar att foredra. Vidare menar Annerstedt att det &r positivt om eleverna sjélva
vérderar sin formaga och utveckling, samt hur de klarar av fysiska fardigheter. Att som
idrottsldrare vara noga med att avstd fran att tydligt jamfora och bedéma elevernas

prestationer dr ocksa viktigt.

Annerstedt (2007) anser att det dr en allmén uppfattning att lektionerna i idrott och hélsa 1
forsta hand ska anvéndas till fysisk aktivitet, men &ven att viktiga teoretiska bitar méste fa
lektionstid. Kontrollen av elevernas kunskaper i idrott tror Annerstedt kan ske genom lixor,
skrivningar, redogorelser och praktiskt handlande under lektionerna. Han foreslar att 1arare i
idrott anvénder sig av en kompetensprofil for varje elev rorande elevens teoretiska kunskaper
(genom praktiska, muntliga eller skriftliga prov), fdrdigheter (eleven anvénder sin kropp och
sina forutséttningar pa ett funktionellt och riktigt sitt) och insats (elevens insats under
lektionerna vérderas). Pa detta sitt informerar betyget eleverna om deras prestationer i
torhallande till dmnets mal, elevernas forutsdttningar, samt elevernas prestationer, savdil vad
gdller kunskaper, praktiska fardigheter som deras insats (Ibid, s 204). Det ar viktigt att
betygsittningen sker pa ovan beskrivna sitt, menar Annerstedt vidare, dvs inte enbart pa

elevernas fardigheter och att detta tydligt deklareras for eleverna.
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3.3 Aktuella begrepp som berér psykisk formaga

3.3.1 Sjalvbild, sjalvkansla och sjalvfortroende

Det finns en mangd olika begrepp for att beskriva hur manniskor uppfattar sig sjdlva. Dessa

begrepp syftar pa den attityd ménniskor har till sig sjdlva (Raustorp, 2006).

I grundskolans kursplan for amnet idrott och hélsa star det att undervisningen bl a ska stréva
efter att eleven ska utveckla en positiv sjdlvbild. Enligt Kristoffersen (1998) omfattas en
persons sjédlvbild av individens egna tankar, kidnslor och forvéntningar om sig sjalv.
Sjalvbilden beror dven pé hur personen &dr och hur hon vérderas i forhallande till andra, det

sociala samspelet dr alltsa av stor vikt (Karlsson, 2004).

En persons sjdlvkdnsla utvecklas nir en person lyckas med att genomfora vad hon foresatt
sig. Sjdlvkinslan ér en f6ljd av framgangen och inte av orsaken, star det att ldsa i SOU
2006:77. Vidare beskrivs dven att for att lyckas krévs kompetens och kompetens fas genom
traning. Att klara av utmaningar som ligger pa 6vre griansen av sin formaga, utvecklar
sjalvkdnslan. Annerstedt (2007, s 142) refererar till Lawrence som definierar sjdlvkédnsla som
“hur en mdnniska virderar diskrepansen mellan hennes sjdlvbild och hennes ideal”.

Sjalvkénslan beror alltsa pa hur individen vérderar och uppfattar sig sjalv.

Sjdlvfortroende ér ocksa en stabil aspekt hos individen och utgérs av individens uppfattning
om sin kapacitet inom ett specifikt omrade, t ex social forméga, studiekapacitet och
idrottsformaga. Végen till en battre sjélvkénsla kan gé via ett forbittrat sjélfortroende inom
nagra omraden (Hassmén mfl, 2006). Broderna Plate (1997) tror att alla vill prestera négot,
det ar s ménniskan fungerar. Med forbattrade prestationer okar ofta dven individens

sjalvfortroende.

Annerstedt (2007) refererar till Capels forskning som visade att ldraren hojer elevernas

sjalvkdnsla nér idrottsldraren:
- kdnner eleverna vil och bemddar sig om att ta del av deras intressen och kéinslor;
- drberedd att “ge sig tid” och vara en “god lyssnare”;
- accepterar elevernas uppfattningar, idéer och bidrag till lektionerna, ger dem tillfille att bidra till
lektionernas utformning, ldgger vikt vid elevens nuvarande agerande och prestationer istdllet for att
haka upp sig pd hur det varit tidigare;

- har positiva forvintningar pd eleverna (Annerstedt, 2007, s 142)
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Att som ldrare vara medveten om ovanstdende begrepp och de ndmnda forhéllningssétten ar
viktigt i utvecklandet av elevernas psykiska forméaga. Narmast nedan foljer en beskrivning
och motivering till varfér mental traning kan anvindas for att hjédlpa eleverna i deras

utveckling, tillsammans med ett par praktiska 6vningar som kan anvéndas i undervisningen.

3.3.2 Mental traning

Mental trining ir samlingsnamnet som inbegriper metoder och 6vningar som utvecklar
psykologiska / mentala fardigheter, t ex koncentrationsdvningar och visualisering som
forbéttrar sjdlva prestationen (Hassmén mfl, 2006). Psykisk tridning ar “systematiserat sunt
fornuft”, menar bréderna Anders och Johan Plate (1997). Traningen bygger pa en blandning
av erfarenhet, vetenskap och kdnsla. Att prestera vil med hjilp av olika mentala forberedelser
har antagligen forekommit under hela ménniskans existens. En sa enkel sak som att tinka pa
ett positivt minne och uppticka att man ler och mar bra av det, &r ett bevis pa att psykisk
traning fungerar. Olika studier kring effekter av regelbunden psykisk traning visar att den bl. a

kan leda till (Ibid, 1997, s 212):

- Férbdttrad fysisk och psykisk hélsa
- Bdttre sjilvkdnsla och sjilvfortroende
- Okad arbetsformaga och forbittrade studieprestationer

- Forbdttrade sociala relationer

Virt att notera dr att genom att utveckla sina psykologiska fardigheter och déir igenom
prestationen frimjas dven det allménna vélbefinnandet och stresshanteringsformégan. Mental

traning dr med andra ord anvéndbart for alla, inte bara toppidrottare (Hassmén mfl, 2006).

Forfattarna Plate & Plate (1997) hinvisar till en studie av Rosenberg/Anfelt dér sju olika

principer for mental trdning konstateras. Har har jag sammanfattat dessa:

1. Hjérnan styr kroppen och 40-90% av idrottsframgangen beror pa psyksiska faktorer.
Vara handlingar styrs av hjdrnan bdde omedvetet och medvetet. Dessutom styr hjérnan
nivan av automatik respektive viljeméssig anstringning.

2. Psykisk traning bestar av tva delar. Den alltid ndrvarande dimensionen som styr hur vi
tdnker, mar och kénner dr den ena delen och de malinriktade trdningsprogram som

fokuserar pa en begrinsad traningsfaktor den andra.
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3. Psykisk styrka i tivling avgdr vem som vinner en tivling. En elitidrottare som
presterat ojimna resultat dr oftare en foljd av ndgot inom det psykiska féltet &n av
variation i idrottarens fysiska forméga.

4. Det idrottsliga utforandet paverkas av bade yttre och inre drivkrafter.

5. Att tro pa sig sjdlv och lata kénslan styra dr en annan betydelsefull del som det tar 1ang
tid att utveckla.

6. Individcentrering bendmns som den sjitte principen och betyder att varje individ ar
unik och kriver olika 16sningar

7. En optimal mottaglighet dr grundlédggande for att astadkomma topprestationer.

For att f4 god effekt av mental tréning krdvs god sjdlvmedvetenhet, vilket betyder att vara
medveten om sina egna tankar, kdnslor, motiv, forestéllningar och attityder. Att vara
sjdlvmedveten ar viktigt eftersom individen sjilv maste kénna vad som kan forbéttras och hur
det kdnns 1 prestationsdgonblicket for att kunna anvinda sig av 1dmpliga copingstrategier, dvs
strategier fOr att hantera uppkomna situationer. Att hela tiden forsoka vara medveten om
kroppens signaler och vad man upplever i olika situationer gor att en battre sjdlvkdnnedom

utvecklas (Hassmén mfl. 2006).

3.3.3 Motivation

Hassmén mfl (2006) delar in begreppet motivation i tre delar, vilka jag bearbetat och

sammanfattat hér:

Inre motivation — innebdr att man gor nagot for att man sjalv vill, for att man finner
tillfredstillelse av att gora det. Det dr dven litt att vara fokuserad pa uppgiften om man drivs
av inre motivation. Ofta leder inre motivation till kdnsloméssiga beloningar i form av t ex

glddje och avslappning. Det finns tre typer av inre motivation:

1. For att 14ra sig ndgot nytt kunskapsmassigt. T ex att uppticka och forsta nagot nytt.
2. For att uppnd nagot. T ex att overtraffa det man tidigare presterat.
3. For att uppleva stimulans och positiva sinnesupplevelser. T ex kénna sig stark och

smidig.
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Yttre motivation — da utfor man négot for att fa fordelar av utforandet i form av sociala eller

materiella beloningar. Denna typ av motivation kan leda till nervositet och negativ

anspédnning av att kdnna sig pressad att utfora ndgot. Yttre motivation kan delas in i fyra delar.

1.

Yttre reglering, styrs av yttre beloningar och restriktioner. Att tréna ett pass for att bli
uttagen till ndsta match &r ett sddant exempel.

Introjicerad reglering, individen utfér en handling for att t ex slippa skuldkénslor. Det
finns en yttre press och tryck att handla pa ett sarskilt sétt.

Identifierad reglering, hir utfors ett sjdlvvalt beteende for att man bestdmt sig for att
det ar viktigt att t ex bli starkare. Dvs individen styrketrénar trots att han eller hon inte
tycker om det.

Integrerad reglering, aktivitetsvalet stimmer 0verens med individens 6vriga val. T ex
att en aktiv avstar fran att gd ut och festa under tivlingssidsong for att vara sé bra

forbered som mojligt infor tdvlingarna.

Amotivation — dvs brist pd motivation. Detta tillstand liknar ”inlard hjélploshet” da personen

kénner sig inkompetent och saknar kontroll. Begreppet delas upp i fyra delar.

Den vanligaste anledningen till amotivation dr en tidigare upplevelse av dalig
formaga.

Amotivation kan uppsta nér individen inte tror pé sitt uppldgg for att lyckas med
ndgot.

Individen upplever att nagot dr alltfor krdvande for att engagera sig i det.

Kénslor av hjdlploshet och dalig kontroll 4r en annan anledning till amotivation.

Ett resultatorienterat motivationsklimat kinns igen pé att framgéng utgors av att ndgon

besegras och att individernas prestationer hela tiden jamfors med andra. Effekterna av detta

klimat blir ofta en rédsla for att misslyckas som kan leda till tdvlingsdngslan och ett forsvagat

sjalvfortroende. Motivationen utgors av yttre beloning, medan den inre motivationen minskar.

Ar motivationsklimatet istillet processorienterat motiveras individen av uppgiften och

strdvan efter att uppleva kdnslor som njutning, glddje och tillfredsséllelse. Det dr dven troligt

att utovaren kommer att fortsatta med aktiviteten ldngre, anstranga sig mer och hantera

motgingar bdttre nir muskelspanningen och prestationsidngslan ar lagre (Hassmén mfl, 2006).

-15 -



3.3.4 Stress

Stress upplever en individ om de pafrestningar som hon utsétts for Overstiger den egna
formégan. Individens faktiska formaga att hantera pafrestningen tillsammans med formagan
att viardera pafrestningen och sin formaga att virdera de egna mgjligheterna att klara den,
paverkar uppkomsten av stress (SOU 2006:77). En hanterbar niva av stress och nervositet &r
bra ur ett prestationsmassigt perspektiv, bade “knopp och kropp” kinns alert och du har gott
sjalfortroende. Hjartfrekvens, andning och muskelspanning 6kar. Symptom som oro,
muntorrhet och kallsvettighet &r tecken pa att kroppen stéller in sig for att prestera bast nir det
géller och bor betraktas som nagot positivt. Det svara &r att hitta just réitt anspanningsniva,
denna varierar fran individ till individ och mellan olika typer av prestationer (Plate & Plate,

1997).

Annerstedt (2007) menar att det viktigaste, ar att komma ihag att den bédsta motivationen fas
av att uppleva att man lyckas. Det géller alltsé att kénna sina elever for att kunna sétta upp

mal som de, genom att anstringa sig, klarar av.

3.3.5 Kroppssprak

Vart kroppssprak paverkar hur vi mar och ger dven en vink till omgivningen om hur vi
kanner. I boken ”Knopp och Kropp” (Plate & Plate, 1997, s 175) gar det att l4sa att

“kroppen inte kan ljuga”, vilket visar att uppmarksamma medménniskor kan avldsa hur andra
mar utan att de beréttat det. Genom att aktivt forsoka ldsa av elevernas sinnestillstand kan

larare anpassa sitt sétt att kommunicera s att de passar den radande situationen.

Har dr ett urval med tips for hur kroppsspraket kan bli mer positivt:
Kroppssprak

- Hall huvudet hogt!

- Hakan framat!

- Blicken framdt!

- Axlar bakdt!

- Armarna ldtt och ledigt svingande!

- Studs i steget!

- SMILE! Ndr du kinner dig nervos — le!

- Ndr du tappar koncentrationen — ta ndgra djupa, langsamma andetag.

(Plate & Plate, 1997, s 176)
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Ett sdtt att pdverka hur man mar &r att tinka positiva tankar. Hassmén mfl (2006) skriver att
forskning kommit fram till att ett inre positivt samtal, med avsikt att stirka sjdlvfortroendet
och ett optimistiskt synsitt, leder till forbattrade prestationer. Féljande 6vning kan vara till

hjilp for mer positiva tankar, som i sin tur kan avspegla sig i ett tryggare kroppssprak.

Tankestopp

1. Ldr dig identifiera vad som utléser negativa tankar. (...)

2. [Inse att dessa tankar hindrar dig frdn att prestera optimalt.

3. Bestdm dig for en klar signal som ska utlosa tankestoppet. Det kan vara en trigger.
Det kan var att du ropar >Stopp!> till dig sjdlv, kndpper med fingrarna, eller att du
latsas se en rdd flagga for din inre syn.

4. Ersdtt de negativa tankarna med i forvdg intrdanade, konstruktiva tankar. (...)

5. Trdna tankestopp fore tivling (eller annan viktig prestation sa att du ér forberedd) (...)

6. Anvind denna teknik under tiviing. (...)

(Hassmén, mfl, 2006, s 368)

3.3.6 Feedback

Annerstedt (2007) beskriver begreppet feedback som en viktig metod for larare. Dar de
genom att iaktta och korrigera, stegvis forbattrar elevers formaga att utfora olika fardigheter.
Att som ldrare uppmuntra elevernas prestationer ér viktigt for att framja deras utveckling.
Vidare anser Annerstedt att ldraren bor 1ata Gvertygande ndr berdm utdelas och géarna
kombinera orden med lampligt kroppssprak. Det bista d&r om berémmet kommer 1 direkt
anslutning till det utférda och att det endast ges da det ir fortjéinat. Aven forsok till prestation
bor berdmmas. Brophy (Petterson, 2007) har kommit fram till lirares berdm &r effektivast nér

det ar sdllsynt, trovardigt, frivilligt, specifikt och genuint.

Elevernas kunskaper utvecklas mer om eleverna i for vég tagit del av hur beddmningen av
dem utfors. Om eleverna tidigt fir ta del av vad kunskapskraven dr och forstar meningen med
sitt skolarbete framjas deras kunskapsutveckling. Det dr dven viktigt att ldraren réttar sa att
mindre kunniga blir medvetna om sitt icke-kunnande for att de ska fa mdjlighet att utvecklas.
Det har dven visat sig att eleverna utvecklas mest om de f&r kommentarer och végledning
kring sitt arbete. Att skriva ut betyg efter réittning sporrar endast de redan intresserade och

duktiga eleverna (Ibid, 2007).
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3.3.7 Samtal

Ett sdtt att motivera sina elever dr enskilda samtal. Om ldraren tar sig tid och lyssnar aktivt pa
eleven skapas trygghet och eleven vagar beritta vad hon eller han kdnner. Hoigaard och
Jorgensen (2000) har skrivit boken Coachingsamtal inom idrotten som vénder sig till personer
som arbetar med idrottsutovare. De menar att om samtalet blir viagledande kan det bidra till att
utveckla, i detta fallet elevens, sjilvfortroende och sjélvstindighet, vilket i sin tur ofta leder
till forbattrade prestationer. For vigledaren &r det framfor allt tre saker som dr viktiga, enligt
psykologen Rogers (Ibid, 2000). Namligen att vaga vara sig sjdlv och visa att det inte ar
sékert att man som ldrare har 16sningen utan forsoker fa eleven att leta efter svaret. Att vara
empatisk och kunna sétta sig in i andra ménniskors situationer dr en annan betydelsefull del.
Utan att doma och genom att visa en oreserverad positiv respekt for eleven, Gppnas
mojligheterna for ett bra samtalsklimat. Eleven vagar vara érlig och ta tag i eventuella

problem.

3.3.8 Delaktighet

Elevernas motivation paverkas av i vilken grad de tillats vara delaktiga i varfor de ska utféra
saker och ting. I laroplanen fran 1994 stér det att eleverna ska kunna paverka, ta ansvar och
vara delaktiga i sin utbildning. Vikten av att eleverna medverkar i undervisningens innehéll
och arbetssitt tas d&ven upp i Skolverkets skrift ”Allmdnna rad och kommentarer. Likvirdig
bedomning och betygsdttning” (2004). For att eleverna skall forsta undervisningens syfte ar

det betydelsefullt att de far delta i planeringen och fir mojlighet att ge sina synpunkter.

I undersdkningen Den nationella utvirderingen, 2003 (NU 03) som Skolverket genomfort,
framgar att mer dn hélften av eleverna och néstan tre fjairdedelar av ldrarna anser att eleverna
ges mojlighet att paverka innehallet i undervisningen mycket eller ganska mycket 1 &mnet
idrott och hilsa. Amnet kom pé attonde plats av sexton skolimnen, d eleverna angav vilka

tre amnen de kan péverka innehallet mest 1 (Myndigheten for skolutveckling, 2007).

Virt att tinka pa kring delaktighet r att om krav pé eget ansvar och egen planering av arbetet
stélls for tidigt blir resultatet det motsatta, dvs en upplevelse av att inte vara kapabel uppgiften
och en forsdmrad sjdlvkénsla. Undersokningar fran SCB visar att ungdomars upplevelse av
stress och psykisk ohilsa har 6kat med 30 % mellan ar 1989 och 2005. SOU 2006:77 har
kommit fram till att majoriteten av ungdomarna anser att skolan ar den frimsta

stressframkallande faktorn. Bade grundskole- och gymnasieelever blir stressade av att de
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sjdlva forvintas ansvara for sin skolgang, samt veta vad det vill bland alla existerande

alternativ.

3.4 Mentala traningstekniker

Nedan f6ljer en rad olika tekniker som anvénds inom mental trdning for att uppna dnskade

mal.

3.4.1 Spanningsreglering

Inom psykisk trining anses formagan att slappna av som viktig. Prestationsrelaterad oro och
angslan drabbas alla av i storre eller mindre omfattning. Néra relationer till andra ménniskor
minskar risken for att drabbas av prestationsidngslan och 6kar formégan att hantera stress

(Hassmén mfl, 2003).

Formaga att slappna av bestar av tre delar (Plate & Plate, 1997).

Avspdnning — tillfdlliga 6verspanningar, som vanligtvis beror pa situation och miljo,
avldgsnas.

Avslappning — innebér en strdvan mot att gora kroppen sa lite spand som mojligt, dvs kroppen
antar ett mer avslappnat tillstdnd 4n vid avspénning och dven spianningar beroende pé andra
saker dn miljon avldgsnas.

Avkoppling — om man kopplar bort stérande faktorer fran omgivningen intar man ett tillstdnd
som Unestahl bendmner med “det mentala rummet”. Hér dr man mottaglig for olika psykiska

processer som framjar prestationen béade i ett 1dng och kort tidsperspektiv.

For att undvika att spanna sig i onddan ar det bra att hitta ett eget sétt att slappna av pa. En
sarskild rutin som fér dig att spénna av, eller att lyssna pa en CD med instruktioner for hur

man kan gora &r sitt som kan fungera (Ibid, 1997).

Har foljer ett konkret exempel pa hur man kan trina pa att slappna av (Hassmén mfl, 2006).
Avspinningsovning

Sitt eller ligg sa bekviamt som mojligt (huvudet ska vara hogre dn kroppen), pa en lugn plats,

dér det dr lagom temperatur, ta av skor och lossa stramande klddsel. Blunda. Fortsétt déarefter

med att:
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Ta ett djupt andetag, slipp ut luften langsamt och “smaka” pa utandningsluften.
Lyft armarna och hadll dem rakt ut frdan kroppen. Knyt héinderna sa hdrt du kan, hdll
ddr i fem sekunder. Sldpp ut hdlften av trycket och hadll ddr i fem sekunder. Slappna
av helt i hinderna. Notera skillnaden mellan spdnd och avslappnad kroppsdel.

Fortsdtt med ovning 3-14 nedan precis som i punkt 2 ovan.

ASHERS T IS N e S

16.

Spdnn musklerna i 6verarmarna hart, hall ddr i fem sekunder ... osv.
Boj tdrna maximalt.

Strdck tarna maximalt.

Lyft bdgge benen 20 cm dver golvet — spdnn héfmusklerna.

Spdnn skinkorna.

Spdnn magmusklerna.

Tryck handflatorna mot varandra.

. Tryck skuldrorna bakdt.

. Spdnn nacken (utan att spinna resten av kroppen).
. Bit ihop kdikarna.

. Tryck tungan mot ovre delen av gommen.

14.
15.

Ldgg pannan i djupa veck.

Avsluta med foljande andningsovning: Andas in mycket korta andetag, ett per sekund,
tills brostkorgen dr proppfylld. Hall ddr i fem sekunder. Andas ddrefter sakta ut
under tio sekunder samtidigt som du tdnker ordet ’lugn”. Upprepa detta minst fem
ganger!

Skaka sakta liv i din kropp och fortsdtt efter nagra minuter med det du sysslade med
fore ovningen.

(Hassmén mfl, 2006, s 369)

3.4.2 Koncentrationstraning

Att koncentrera sig och tdnka pd en sak i taget” genom att skidrma av intrycken dr en formaga

som gar att trdna upp. Att kunna fokusera pa ett fatal detaljer under lang tid ar av stor

betydelse for att prestera védl inom méanga omraden. Att tappa koncentrationen kan leda till att

man missar att gora ratt sak vid rtt tillfdlle, vilket kan vara forddande for resultatet (Plate &

Plate, 1997). Koncentrationstraning kan leda till att individen lér sig att vdlja den

koncentrationsnivéd och fokus som &r bést for stunden (Hassmén mfl, 2003).
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Nedan foljer nigra olika koncentrationsdvningar som kan anvéndas for att visa eleverna att

var medvetenhet pendlar mellan avslappning i ena riktningen och koncentration i den andra.

Koncentration och koncentrationsstil (Hassmén mfl, 2006, s 377).

Ovning 1: Lyssna till yttre ljud (bred-yttre koncentration).

Tre minuter. Ligg ned och blunda. Lyssna till de olika ljud som finns runt omkring.
Ovning 2: Lyssna till ljudet av din kropp (bred-inre koncentration).

Tva minuter. Ligg ned och blunda med bomull eller oronproppar i oronen. Koncentrera dig
pd alla ljud i kroppen, andningsljud, hjdrtslag, gnissel och knarr.

Ovning 3: Passerande tankar (smal-inre koncentration).

Tre minuter. Vila i en bekvdm position och blunda. Lat tankarna passera som de kommer.
Dom eller virdera inte. Lat bara passivt tankarna komma och ga.

Ovning 4: Vilj ett problem (smal-inre koncentration).

Fem minuter. Vilj ett problem som har bekymrat dig. Be dina tankar att plocka fram sd
manga losningar som mojligt pd det. Nér en losning dyker upp, placera den i en "bubbla”
och ldt den flyga ivig. Vinta tills ndsta losning kommer. Placera den i en "bubbla” osv.
Ovning 5: Studera ett objekt (smal-yttre koncentration).

Fem minuter. Ta ett foremal som med ldtthet kan hadllas i handen (en ring, ett mynt, en klocka
osv) Betrakta foremdlet noggrant. Om tankarna bérjar vandra ivig och du tappar
koncentrationen, rikta dter in uppmdrksamheten pd foremdlet. Byt foremal varje gang
ovningen utfors.

Ovning 6: “tom i huvudet” (smal-inre koncentration).

En minut. Forsok att inte tinka pa ndgonting. Kontrollera sinnet sa att du inte far nagra
tankar.

Ovning 7: Lyssna till hjirtslagen (smal-inre koncentration).

Tre minuter. Vila bekvimt och blunda. Lyssna bara till dina hjdrtslag.

3.4.3 Malsattning

For att tydliggora for sig sjdlv vad man stravar mot, underlattar det att sitta upp mal. For att
utnyttja sin kapacitet till max ar det béttre att ha siktet instéllt pé att prestera sd bra som
mojligt istdllet for att bara vinna. Att sdka efter rétt kénsla i prestationen &r en battre drivkraft
an att bara se till sjdlva resultatet, eftersom kénslor varar ldngre &n resultatet och utgdér ddrmed

en béttre killa till drivkraft (Plate & Plate, 1997).
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Hassmén mfl (2003) belyser Goulds forskning kring malséttning som anger att mélen ska

vara:

1. specifika och métbara

relativt hdga men @nda realistiska

bade langsiktiga och kortsiktiga

av typen resultatmal, prestationsmal och processmal

bade triningsmal och mal for tévling

A

positivt formulerade, t ex att dvertrdffa ndgon tidigare prestation snarare &n att ha malet att inte missa en

putt eller att inte bli sist (Hassmén mfl, 2003, s 355)

Utover ovanstaende &r det ldmpligt att malen tar hansyn till individens personlighet och
motivation, uppmuntra till engagemang, vara tydliga och anvindbara for att kommunicera
malsdttningen utanfor laget, och slutligen mojliga att utvirdera och ddrmed kunna utgora
underlag for feedback”(Ibid, 2003, s 355). Strategin att dela upp vigen mot ett huvudmal i
delmal sympatiserar basketstjdrnan Michael Jordan (1994) med. Han skriver "Steg for steg.
Jag ser inget annat sdtt att komma ndgonstans.” (s 12). Vidare menar han ocksa att oavsett
vad han sysslat med skulle han ha tillimpat denna metod. Ar drommen t ex att bli likare och
man har betyget godként i biologi, méste forsta malet bli att & vél godként och andra malet att

4 mycket vl godként i biologibetyg. Det samma géller for andra &mnen.

Dalai Lama beskriver vigen mot ett mal som att fordndra en vana. Manniskan vénjer sig vid
att gora pa ett visst sdtt och man kan utnyttja vanans makt till en fordel. ”Genom att stindigt
upprepa ett beteende kan vi definitivt etablera nya beteendemonster.” sdger Dalai Lama
(1999, s 226). Pa detta sitt kan vi genomfora positiva fordndringar, men han poéngterar

ocksa, att fordndringar tar tid och att de maste ske steg for steg.

Anstridnger man sig hart for att nd ett mal och trots detta inte blir viarldsméstare, veterinér eller
rockstjdrna &r livet inte ett fiasko for det, skriver Jordan (1994). Alla kan inte na toppen och
bli bist av alla, men man kan vara framgangsrik 4nd& och dessutom ha tilldgnat sig en rad

vérdefulla fardigheter och erfarenheter som leder en vidare i livet.

Foljande 6vning kan vara till hjdlp att strukturera upp vigen mot ett mal.
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Malséttningsévning (Hassmén mfl, 2006, s 381)
1. Arbeta fram en lista av méjliga mal.
Skapa en lista av mojliga mal. Tank stort niar du formulerar mélen och de kan rora t ex
idrottsprestationer, studier, karridr, relationer till manniskor. Lt processen for att ta
fram maélen ta tid och mélen kan vara bdde stora och sma.
2. Vilj prioriteringar och tidsramar.
Bestam dig for vilka mal som ér viktigast. Det kan underlitta att prata med nagon
person du har fortroende for kring denna prioritering och nér du sétter upp tidsramar for
nir malen ska vara uppnadda.
3. Utviirdera nuliige, faktisk nivd/skicklighet.
I arbetet mot mélen bor man veta utgingsléget. Det ar darfor klokt att utvirdera sig sjalv
1 tester, beroende pa malets karaktir kan man anvénda sig av bade fysiska och psykiska
tester, samt skattningsskalor.
4. Sitt upp delmal.
Naér det stora mélet adr formulerat bor mindre mal sittas upp som delar upp vigen fram
till det stora. For att upprétthélla fokus och motivation bor dessa delmal vara bade
dagliga och veckobaserade mal, liksom sdsongs- och &rs mal.
5. Integrera malen.
I arbetet mot det stora malet ar det viktigt att utvirdera utvecklingen. Detta kan goras i
en dagbok sa att malbilderna tydliggors och integreras i vardagen.
6. Plan for agerande utifirdn mal
For att arbetet mot malet ska bli konkret ar det viktigt att det leder fram till praktiskt
arbete. Formulera dirfor konkreta handlingar som kommer att hjélpa till att uppfylla
malet, t ex gbra avslappningsdvningar varje kvéll och att trina utfallssteg tre ganger 1
veckan for att fa starkare ben.
7. Utvirdera, modifiera och uppdatera mdlen.
Denna punkt hdnger ihop med nr 6 och belyser vikten av att folja och utvédrdera

utvecklingen. Detta kan goras via en trdningsdagbok och samtal med en larare/trénare.

Ovanstdende visar att rimliga mélséttningar och en strdvan efter ritt kansla i utférandet skapar
motivation och dr ndgot som dr anvindbart inom alla omréden, inte bara inom idrottsvérlden.
Det kan t ex handla om att férsta och behirska matematiska formler, hitta ritt kinslan néar

man spelar piano eller att fordndra en personlig vana for att utvecklas som ménniska.
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3.4.4 Malbildstraning / Visualisering

Hjarnan har svart att skilja mellan en verklig och en tankt handelse. Detta forhallande
utnyttjas vid malbildstrining. Om du i ditt inre frammanar en bild om hur négot du vill gora
ska ga till 6kar chanserna for att du lyckas. Du kan styra din prestation genom bilderna om du
”spelar upp” dem infor en prestation. For basta effekt bor mélbildstrdningen placeras 1 slutet
av traningspasset, eftersom det dé ar léttast att komma ihag. Att avsluta pé ett positivt sétt &r

anviandbart i mdnga sammanhang (Plate & Plate, 1997).

Avslutningsvis kan bakgrunden sammanfattas med att medvetenhet kring hur ménniskor
uppfattar sig sjélva, ett processorienterat motivationsklimat, god kommunikation, ett
uppmarksamt forhéllningssitt till eleverna, samt olika mentala traningstekniker kan hjilpa

idrottslédrare att utveckla elevernas psykiska formaga.
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4. Metod

I mitt arbete har jag valt att anviinda mig av kvalitativa intervjuer, strukturerade intervjuer och

litteraturstudier for att besvara mitt syfte och fragestillningar.

4.1 Urval

Personerna jag intervjuat dr tva forskare med inriktningar som ror mitt arbete. En av dem
forskar om hur elevers sjalvbild paverkas av skolans idrottsundervisning och bendmns
hadanefter som F1. Den andra personen é&r lektor i idrottsvetenskap med forskningsinriktning
pa ungas prestationer i idrott och bendmns som F2. Jag har dven intervjuat fyra idrottslarare
med manga ars yrkeserfarenhet for att undersoka hur de tanker kring utvecklandet av sina
elevers psykiska formaga. Idrottsldrarna ndmns som I1, 12, I3 samt 4. Jag valde att intervjua
erfarna idrottslarare istdllet for nyutbildade, eftersom jag tror att de &r tryggare i sin ldrarroll
och forhoppningsvis har de genomfort och utvarderat olika typer av 6vningar och metoder att
utveckla elevernas psykiska formaga. De intervjuade idrottsldrarna arbetar alla pa olika

hogstadieskolor i en medelstor stad i sodra Sverige.

Anledningen till att jag valt att intervjua tva forskare och fyra idrottslarare ar att jag ville
undersoka mental trining fran tva, eventuellt, olika perspektiv. De bada forskarna har forvisso
olika inriktningar, men déd bada utgér ifrdn hur man kan gora for att andra ska ma bra och vixa
som individer, anser jag att de 1 denna gruppering tillhor samma perspektiv. Efter att ha
intervjuat fyra idrottsldrare upplevde jag vad Johansson & Svedner (2006) kallar for
mittnadskriteriet, dvs det verkade inte som att fler intervjuer skulle leda fram till ytterligare

uppfattningar.
4.2 Datainsamlingsmetod

4.2.1 Intervjuer

Intervjuer kan ske pa olika satt. Nér jag intervjuade de bada forskarna anvénde jag mig i
huvudsak av 6ppna fragor och en kvalitativ intervjuform (Johansson & Svedner, 2006). Innan
intervjuerna mailade jag forskarna intervjufragorna (Bilaga 1) for att de skulle veta vad jag
var intresserad av och for att de skulle ha moéjlighet att tinka igenom sina asikter 1 forvag.
Under bédda intervjuerna strivade jag efter att fa igng ett samtal med forskarna kring mina

frageomraden, mental trdning och betyg, for att svaren skulle bli s uttdmmande som mojligt.
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I slutet av intervjuerna kontrollerade jag s att alla fraigeomraden var besvarade, eftersom
forskarnas svar berort olika delar i en annan ordning dn den som mina stodfragor stod i, vilket
ofta ar fallet 1 ostrukturerade kvalitativa intervjuer (Trost, 2005). Nigra av frdgorna stéllde jag
till bdda forskarna, medan huvuddelen av fragorna var olika och inriktade pa just deras
forskningsomrade. Under intervjuerna stillde jag foljdfragor nir jag upplevde nagot som

oklart.

Intervjuerna med de fyra idrottsldrarna hade en mera strukturerad karaktér jamfort med nér
jag intervjuade de bada forskarna som hade en kvalitativ inriktning. Detta innebar att jag
stallde samma fragor till alla idrottsldrare (Bilaga 2) och jag stéllde frdgorna i samma ordning
under intervjuerna (Patel & Davidson, 2002). Men dven hir stillde jag foljdfragor for att
forvissa mig om att jag uppfattat vad de menade pa ett korrekt sétt. Inledningsvis i mina
metodfunderingar ténkte jag anvinda mig av enkéter for att f4 svar pa hur idrottslararna
tanker kring elevernas psykiska utveckling for att fa ett mer omfattande resultat fran fler
personer. Den framsta orsaken till att jag valde intervjuer dr just mdjligheten till att mer
ingdende undersoka hur intervjupersonerna tanker och for att kunna stélla foljdfragor for att

erhalla fordjupad forstéelse kring personernas uppfattningar.

4.2.2 Litteratursoknig

For att besvara min andra fragestdllning har jag s6kt konkreta dvningar i mental traning i
litteraturen for att visa hur man praktiskt kan g till viga i undervisning med fokus att
utveckla sina elevers psykiska formaga. De 6vningar som jag bedomt som mest anviandbara,
finns presenterade i bakgrunden. Ett par av 6vningarna som presenteras i resultatet har

intervjupersonerna bidragit med.

4.3 Genomforande

De bada forskarna kontaktades per mail (Bilaga 3) som inneholl information om min
undersokning och en forfragan om de skulle vilja bli intervjuade. Dérefter ringde jag upp dem
och avtalade tid och plats for intervjuerna. Efter intervjuerna med forskarna fordjupade jag
mig 1 deras svar for att komma fram till hur jag skulle ldgga upp intervjuerna med

idrottslararna.

Idrottsldrarna kontaktades per telefon och informerades om min undersdkning, att intervjun

var frivillig och att de skulle vara helt anonyma utom for mig. For att fa tag i erfarna larare

-6 -



ringde jag forst skolornas expedition och forhorde mig, for att sedan fa telefonnumret till

aktuell idrottslarare.

Jag sokte dven i litteratur efter konkreta Gvningar att anvénda i undervisningen i &mnet idrott

och hilsa.

4.4 Bearbetning

Niér intervjuerna var gjorda lyssnade jag pa dem flera ginger och valde ut de delar som jag
beddmde som anvindbara, och skrev sedan en ordagrann utskrift av dessa (Johansson &
Svedner, 2006). Dérefter sorterade jag vad som sagts med utgangspunkt i intervjumaterialet
med de bada forskarna for att 4 struktur pa resultatet. De tips och dvningar som jag funnit i

litteraturen placerade jag i bakgrunden under passande rubrik.

4.5 Etiska évervdganden

Nar forskning bedrivs ar det viktigt att det sker pé ett vardigt sitt for de inblandade (Trots,
2005). Intervjupersonerna upplystes darfor om att det var en frivillig och anonym
undersokning. Nir jag gjorde mina intervjuer spelade jag in allt som sades for att vara siker
pa att det som sagts skulle finnas tillgédngligt for bearbetning i efterhand (Johansson &
Svedner, 2006). Alla jag intervjuade godkinde att jag spelade in vad som sades. Jag
intervjuade personerna pa deras arbetsplatser sa att de skulle vara bekvima i miljon, for att

minska den nervositet som en intervju kan skapa (Lantz, 1993).

4.6 Metoddiskussion

Mitt val av metod tycker jag dr korrekt i forhédllande till arbetets syfte. Att det var jag som
intervjuade alla personerna &r positiv eftersom jag forsokt att upptrada pa samma sitt under
alla intervjuerna. Det finns bade for och nackdelar med att informera om intervjuinnehéllet i
forvdg. Respondenterna har mojlighet att tinka igenom sina dsikter i forvég, vilket samtidigt

kan gora att de inte beréttar om vad de spontant tdnker kring innehéllet.
Det gar inte att dra nagra generella slutsatser fran denna studie, eftersom antalet respondenter

ar forhallandevis f4, men det har inte heller varit syftet. Svaren fran dem jag intervjuat

stimmer vél dverens med litteraturen, vilket jag anser stodjer validiteten 1 undersokningen.
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5. Resultat

Resultatet ar riktat mot idrottsundervisning pa hogstadiet och ar uppdelat i féljande delar;
formagor som paverkar varandra, att utveckla elevernas psykiska forméga, motivation,
samtal, feedback, delaktighet och betyg. Varje kategori belyses av ett eller flera citat for att fa
en bild av vad de intervjuade sagt (Johansson & Svedner, 2004). D4 frigorna var 6ppna blev
en del svar ganska omfattande. For att fa fram vad intervjupersonerna menar anser jag att det i

vissa fall kravts att lite 1dngre citat redovisas.

Forskaren med inriktning pé elevers sjidlvbild inom dmnet idrott och hélsa, bendmns som F1,
medan personen som ar lektor i idrottsvetenskap och forskar om ungdomars
idrottsprestationer, bendmns som F2. Citaten av idrottsldrarna har beteckningarna I1, 12, 13

och I4.

5.1 Férmagor som paverkar varandra

I kursplanen for idrott och hilsa stér det, som ndmnts tidigare i arbete, bl a att undervisningen

1 dmnet ska strdva mot att eleven:
“utvecklar sin fysiska, psykiska och sociala férmaga, samt utvecklar en positiv sjilvbild, "(Skolverket A, s 1)

Négra av intervjupersonerna ansag att forstaelse for att dessa tre formagor paverkar varandra,

oavsett vilken av dem man viljer att fokusera pa, ar viktigt.

“Idrotten handlar om hela mdnniskan. Hur den mdnniskan tinker och den ménniskan mdr.”(F1)

"Man dr egentligen kropp och sjdil och ndr man utvecklar kroppen sd har man ocksd mojlighet att utveckla

sjdlen.”(I4)

“det hdr med det sociala och det psykiska det hinger vildigt mycket ihop tycker jag. Att man lir sig fungera i

grupp och ldr sig respektera andra och man lir sig respektera vegler.”(11)

Respondenternas svar visar att de stodjer kursplanens formulering och att de dr medvetna om
forhallandet mellan den fysiska, psykiska och sociala formagan, samt att idrottsdmnet ger

goda forutséttningar for att utveckla dessa.
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5.2 Att utveckla elevernas psykiska formaga

Idrottsldararna som jag intervjuade uttryckte alla att de forsoker utveckla elevernas psykiska

forméga med hjélp av olika fysiska aktiveter, hir dr exempel pd detta:

"Det dr mest kring elevernas sjdlvfortroende som jag i mitt dagliga arbete hela tiden forsdker stirka. Genom att
peppa och uppmuntra dem for att de ska klara saker som de inte trodde sig klara av. Jag forsoker utmana dem
med ldmpliga uppgifter. T ex vid forsta motet med redskapsgymnastik, tycker mdnga att det dr motigt, men med

lite traning klarar de mdnga ovningar och man ser hur nojda de blir ndr de klarar ndgot nytt.” (I3)

”Och sen handlar det ju vildigt mycket om att fa eleven att lyckas. Fran det att de dr sma, for att alltsa de
kommer ju med olika forutsdtimingar allihopa ju. Vissa tycker det dr obehagligt att vara med pd gympan och
vissa tycker det dr jobbigt att duscha och vissa tycker det dr jobbigt att hdlla pa med bollar och sd. Sa det
handlar hela tiden om att tinja pd elevernas grdnser ... och det dr det som gér att det dr sd roligt att, ndr man

ser att dom gor det. Att dom lyckas”(11)

“En tjej i drskurs 7, hon var jdtte glad efter idrotten, var jitteglad, jdttendjd, hoppade upp och hurrade. Hon
klarade 1,10 i héjd. Och sanna saker ger en en kick bdde till eleven och till mig som ldrare (...) kdnna sig bra,
kénna dntligen jag har lyckats, dntligen jag ha gjort detta. (...) hur kan man utveckla den psykiska, jo det gar
ndr man uppndr ndgonting som man sjdlv sdger ndstan dr omdjligt. Men om man jobbar och du har sd att sdga

ndgon som visar vigen och madlet kanske dr framfor dig.”(14)

Idrottsldrarna beréttade dven om ett par andra sétt, forutom att jobba med elevernas
sjalvfortroende, som de arbetar med for att utveckla elevernas psykiska formaga. Tre av
lararna anvénder sig av avslappningsovningar till musik i sin undervisning. Tvd av dem gar
igenom malbildstrdning med eleverna och en tredje ndmner trygga ramar som ett medel for att

forbattra elevernas prestationer.

”Koncentration och skapa bilder i huvudet och sen skapa sdnna utrymme att... Och sjdlvklart vi forklarar for
dom att som mental trdning kan man skapa. (...) Men vi oppnar for dom méjligheterna, att dom kan om dom vill.
Att dom ska inse att i hjdrnan finns ett rum som man kan skapa olika bilder. Och sen trdning dr livet, genom

trdning finns inga grdnser.”(12)
“Avslappning till ett inspelat program kor jag ibland. (...) Med mina elever har jag kért mdlbildstrining, ldtit
dom fundera ut nagot som de personligen, vill uppnd och sedan dela upp viigen dit i olika etapper. Sen pratade

de helt kort med mig for att testa sina funderingar.” (I3)

“att man har tydliga rutiner och dom far besked pd vad dom ska géra och vad som férvintas av dom och sd och

dd kan dom ocksd prestera bdttre i slutindan”(11)
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F2 markerar nedan kopplingen mellan fysik och psyke, liksom vikten av att tydligt belysa
detta for eleverna. Vidare beskrivs fordelen av att inneha god fantasi, samt att den mentala

traningen pendlar mellan koncentration och avslappning.

”... viktigt att podngtera, hur tinket och gorandet hinger ihop. Sd att man inte sdrskiljer det utan man jobbar pd
bada fronter. Bdde och har ett mote med dem i tinkandet, synen pa sig sjdlva, samtidigt som att man gor saker

och ting. Sa att mental trining dr oerhort praktisk, for den har ju inget virde om man inte gér nagot med

den.”(F2)

“dels hdller jag alltid fantasin vdldigt hogt for att den éppnar upp och den frigor ldsningar. Jag har ett favorit
citat fran en filosof: Fantasi dr konsten att se det som dnnu inte finns. Och det dr vildigt bra att ha med sig. Men

annars dr grundstenarna koncentration och avslappning.”(F2)

”Fokusering kan handla om att fokusera pd ndgonting som dr viktigt om man sd sdger for att kunna prestera.

Men ett fokus kan ocksd va pd att ndr du slappnar av sad dr fokus pd ingenting. ”(F2)

Mental cirkeltrining
Ett annat sitt att trdna sina elever i mental trdning, berdttade F2, kan vara en form av

cirkeltraning.

Station 1. Eleverna trénar pa att andas ritt och kompisarna kikar for att se om de som ligger
och slappnar av verkligen ser ut som vattenpdélar, eller vad de har fatt som uppgift att likna.
Station 2. Pa en annan station far eleverna koncentrera sig pa t ex en penna. Léraren frigar
eleverna vad pennan har for farg och just som eleverna séger fargen, 14t sdga gron om pennan
har den fargen. I det 6gonblicket de séger gron och tittar pd pennan, tankte de inte pa
kommande fysikprov eller kvillens handbollstraning. Da kan de forhoppningsvis hitta sig
sjdlva och tinka ”Aha, tdnk om det &r sd létt att om jag bara tdnker pa den hér basketkorgen,
da blir det enklare att gora mal. Det dr en vég att kunna koncentrera sig. Det behover inte vara
svérare dn nér jag tdnkte pd pennan.”

Station 3. Vid tredje stationen fér eleverna prova att vaga falla bakét och lata kompisarna ta

emot, bedoma forutséttningarna och vaga slappa allting.
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Under denna cirkeltréning far eleverna dva pa tre konkreta aspekter som i forlaggningen kan
bidra till forbéttrade prestationer. Pendlingen mellan koncentration och avslappning

tydliggdrs, liksom att koncentration inte behover vara svért.

5.2.1 Motivation

Kommunikationen mellan lararen och eleverna ar véldigt viktig for att skapa motivation, det
framgick av bade intervjuerna med idrottsldrarna och forskarna. Hir belyser F1 vikten av

lararens kroppssprak.

“Kroppssprdket dr vildigt viktigt (...) En elev tog exempel en lirare kan komma in och sdga saker och ting men
kroppen sdger ndgonting annat. (...) dd tror ju vi att han dr arg pad oss, men formodligen sd var han inte arg pd

dom utan det var nagot annat som var i hans huvud va.”(F1)

Elever méarker alltsd om det man som ldrare sdger inte dr det samma som ens kropp utstrélar,

eftersom koppen ofta visar hur vi mar.

De intervjuade idrottsldrarna och de béda forskarna var vidare eniga om vikten av att
individualisera innehéllet pé lektionerna i &mnet idrott och hélsa for att na fram med
budskapet och skapa ett fortroende till sina elever. Detta for att varje elev ska kdnna

motivation att utvecklas pé sin niva utan att jimfora sig med varandra.

”Aven om du bérjar att jobba som en grupp, men du mdste kunna ge dom mdjlighet som individ, som person (...)
Men for att kunna nd mdlet det finns olika véigar. Ett sditt som kanske har lyckats enligt, din erfarenhet, med de
flesta. Det lyckas inte med de andra till exempel. Sd du mdste hitta alternativ, du mdste hitta genvdgar eller du

mdste hitta sd att sdga for att kunna ocksd nd malet med dom som behover. ”(14)

“Jag vill ocksd ldira mina elever att dom ska acceptera, att trots att du inte dr duktig i vissa omrdden att du ska
forséka géra ditt bista. Och vi kriver inte alls att du mdste prestera och uppnd nan nivd (...) prova och testa
ndgra ganger. (...) Och dd har vi mdrkt att sanna elever gdr framdt, pd sd sdtt, trots att de dr svaga sd att

sdga.”(12)

... overviktiga, att dom fdr aktiviteter som dom kan hantera for att komma vidare. Och det dr ju
friskvdrdstanken, inte utveckla din héjdhoppsteknik.(...) Och det mdste ju vara vart framsta mdl, det skulle ju
vara ett svek mot dom annars pd ndtt sdtt. Sa ddr far man ju verkligen individualisera (...) och man far sig ju
kickar ibland, ndr man kédnner, det hdr funkar, det hdir tog dom till sig. Och ndr man ser att dom utmanar sig

sjdlva och gléidjen néir dom kommer vidare med olika saker.” (13)
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Ovanstdende citat visar att om man lyckas utfora nadgot okar sjalvfortroendet, man blir
motiverad att gd vidare och prova mer avancerade saker. Denna process kan fa hjilp av

rimligt stillda krav.

“Och stdlla lagom svdra krav. Det dr ju det ocksd, ddr far jag ju hela tiden rannsaka mig sjdlv ndr jag star i
undervisningssituationen att, gar jag pd for hdrt nu eller ska jag trycka pa hdrdare for att det finns ju en tendens
att man blir fér mesig ibland ocksd och det vinner ju vissa ingenting heller pd och dd backar dom bara, men det
dar ju fran individ till individ igen. Det dr ju inte enkelt och ddr gor man ju sdkert fel, men ndr det blir bra sa dr

det ju jdtte roligt. " (I13)

Motivation for idrottsundervisning kan dven hdmtas ur elevernas fritidsintressen. Att de pa
idrotten tranar pd saker som det kan fi nytta av i utdvandet av sitt intresse, visas i foljande

citat.

”... om man tar mdnga olika elever som exempel och man liksom visar det som ndgon form av fontdn eller ndtt.
Att hir strommar idrottskunskaperna upp, och hér dr ni tillsammans men sen dr meningen att ni ska sticka at
olika hdll. Sa kan man alleredan hdr, hitta sig sjilv och mdla bilden for dt vilket hall man sticker sen, om det dr
kost och hdlsa hdllet, eller skateboardkillen eller lagidrottaren eller sd hdr. Dd dr det ldttare att gd med i
strommen. (...) dd far man anvdnda sig av det hir med eget ansvar, fantasi och vilka kénslor och att hjilpas dt
som ska skapa det héir. Lusten for att trdna mer pa skateboard, lusten till att kiinna sig dnnu sdkrare och jobba

dn mer intensivt med hdstarna eller natt sant héar.”(F2)

5.2.2 Samtal

Att samtala med sina elever, pé ett sitt som far dem att kénna sig trygga och sedda utifrdn

vem de &r, har stor betydelse for relationen mellan ldrare och elever menade respondenterna.

"Fér det forsta handlar det som ldrare, om man ska sdga, att vaga vara sig sjdlv alltsd. (...) Att man visar en
enorm respekt och ddr menar man att har gdller det verkligen, for att du har ju en bild av den hdr eleven och dd

gdller det att ta bort den bilden egentligen forst. Sa att du dr lyhérd och att det bli som en aktiv process.”(F1)

Att inte doma pa forhand utan ta reda pa vad som hént och hjélpa eleverna att sjdlva 16sa

problem som kan ha uppstatt, beskrivs vidare.

" da gar du ju in som ldrare, hur ska ni losa detta? Inte att du l0ser det, hur ska ni l6sa detta? Och det hér
kommer ju eleverna att vara ovana vid i borjan men sen mdrker de att de dr dom som ska gora detta, med din

hjdlp. Coaching, med din hjdlp va.”(F1)
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"Analysen mdste va det, vad dr det som har héint hur ser det ut nu? Vad dr det som var bra och vad var det som
inte var bra? Och sen sdtter man upp mdl dda. Och efter det det dr som en kartliggning av situationen och sen
efter det gér man en handlingsplan. (...) kan du tdnka dig att gora pd det hdr sdttet? Ja. Tycker du att vi ska
skriva ner det? Sd gor man det va och sd tar man en bit i taget. Ocksd sdtter man upp mdl, ja dad tar vi det den

hér perioden.” (F1)

Med elever som inte fungerar i undervisningen &r forsta steget att synliggéra dem genom
individuella samtal for att ta reda pa varfor de t ex inte deltar och att sedan gemensamt med

eleven finna losningar. Det ges exempel pa hér.

"Fér det forsta sd tycker jag att man pd ndtt sdtt da maste forsoka finna en tid eller gora ndagonting. Att sitta och
diskutera med en i taget. (...) Och stdlla de hér fragorna, vad dr det som du goér det hér? Osv (...) Sa dom blir
Jjédttesynliga. Det dr ju det det handlar om”(F1)

” Alltsd dom som, alltsd stora massan, som jobbar pd dom klarar ju sig sjilva. Men vissa far man gd in och
peppa och uppmuntra hela tiden. Tala om for dom att nu gdller det hir va och man fdr styra upp det. Att nu
mdste du ha med dig kldder varje gdang och nu mdste du gora detta och detta. Nu saknar du dom hdr momenten
for att kunna fa godkdnt och da mdste du hinna med det innan. Dd far man ju ga ner pd individnivd dnnu mer
och tala om vad som gdller. Ofta ricker det ju med den hér utvecklingssamtalsbiten. Nér man ger feedback om

hur det har gdtt under terminen och sd men for vissa mdste man ju ga dnnu ldngre och ta kontakt med fordldrar

och sd vidare.”(11)

Ovanstdende citat ger exempel pa hur ldrare kan kommunicera med eleverna for att visa att
man som ldrare vill hjdlpa till ndr ndgot inte fungerar. Vikten av att ta sig tid for att samtala

med eleverna framgar ocksa.

5.2.3 Feedback

I lararrollen &r séttet man ger sina elever feedback pé av stor betydelse, bade for elevernas
sjalvbild och for deras kunskapsutveckling. Genom feedback kan ldraren visa att man vill

hjéilpa eleverna att utvecklas, vilket F1 beskriver.

” Vad dr de jag sdger, sdger jag sd hdr bara” bra” eller sdger jag att det hir du gjorde ddr det var riktigt bra,
ndsta gang tink pa det” va. Ok det dr klart dterigen har man mdnga elever men man kanske kan som ldrare bli

lite mer medveten om det...” (F1)
"ja lite mer omsorgsfullt sa. Jag tycker man kan ju bara ga till sig sjilv mdnga ganger om man hade en ldrare

som bara sa det dr bra, det dr bra. Dd vet jag egentligen ingenting om mig sjilv eller vad dr det menat, vad dr

det jag ska bli bdttre pda ” (F1)
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5.2.4 Delaktighet

Négra av intervjupersonerna ansag att for att fa med sig eleverna och skapa ett intresse for

idrottsundervisningen dr det viktigt att gora eleverna delaktiga i innehall och planering.

“Nu har vi gjort det héir vad tycker ni att vi ska ha for mdl nu da? Och det kan va olika madl. Lata eleverna, som
Jjag har gjort manga ganger, skriva pd en liten lapp, kanske parvis ndgonting bara ocksd samlar man in det. (...)
delaktigheten i olika former. (...) det tar bara kort, ldta dem sdga med ndagra ord hur de kdnner efter en

lektion.”(F1)

"Att eleverna kdnner sd va, de vill begripa varfor gor vi det hir va och vad innebdr det, hur kan dom hantera
detta? Och att det blir meningsfullt for dom. (...) att de blir intresserade och engagerade i dmnet va. Dd
utvecklas man sig ju mycket bdttre, att man dr med pd tdget att man vet varfér man gor olika saker. Jag menar

det hér dr A och O.”(F1)

”Och medinflytande det dr ju det som jag menar skateboardkillen hér, han ska ju berdtta for dig vad han gor
och vad han vill géra pa sin skateboard och utifrdan det sd formar ju ni 6vningar pad idrottslektionen sd att han

vet vad han kan anvinda det till.” (F2)

Forskarna menade att det géller for ldraren att hitta didaktiska former for att gora eleverna
delaktiga. Delaktigheten leder till ett 6kat intresse och forstaelse. Nar jag fradgade
idrottsldrarna pa vilket sitt deras elever ar delaktiga 1 innehéll och planering under
idrottslektionerna, svarade tre av dem att eleverna leder en del av idrottslektionerna. Ett av

svaren som dven innefattar de tva andras var:

"Till en viss del, ja ... I arskurs sju, de bérjar jobba i grupp, tvd tre elever som kan vilja nan lek som
uppvirmning. I drskurs dtta dom planerar tvd och tvd en uppvdrmning pda 15 minuter (...) i arskurs nio, dom ska
planera och genomfora en hel idrottslektion eller pass. Tvd och tva. Ddr har de méjlighet att styra sjdlva,

innehdllet.” (14)

Négra av idrottsldrarna uttryckte dven att det kan vara svart att rent praktiskt hitta sétt for hur
eleverna ska bli delaktiga, eftersom de upplever att eleverna inte & mogna uppgiften. Ett sétt
att indirekt skapa elevdemokrati, ndmner en av ldrarna, ar att vara lyhord for elevernas

intressen. Ett annat sdtt fOr att gora elevernas rost hord dr att skolan har ett s kallat idrottsrad.

"Sjdlvklart, man fragar dom. Vi har vdra uppsatta mdl och vad har vi planerat och vi maste gora det. (...)
Och sen dom (eleverna) kan vilja pd vilket sditt ... det dr lite svart for dom att dom ska komma dverens. Dérfor

madste vi (1arare) bestdmma. ' (12)
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“Jag dr inte for elevdemokrati, jag tycker inte de dr mogna nog att ta det ansvaret fullt ut. Det blir bdttre
ordning om jag som ldrare planerar. Men jag anser mig sjilv vara vdildigt lyhérd for elevernas intressen och
vad de tycker dr kul. Sd pd sd sdtt tar jag till vara deras intressen och de mdrker att jag lyssnar pd dem. (...) For
att fa en stor bredd i undervisningen har vi en ldsdrsplanering som vi foljer. I den finns det ett visst utrymme att
stoppa in lite annat utifran elevernas intresse. Jag tycker det dr viktigt med stor bredd pa undervisningen for hur

ska det kunna veta vad de tycker om de inte provat? "'(13)

“det finns idrottsrdd ddr varje klass har en representant (...) representanterna berdttar klassens énskemdl om att

gora kanske pa en friluftsdag att géra en turnering eller vad dom vill. " (I4)

Vikten av att vara lyhord for elevernas asikter och intressen belyste en av idrottsldrarna och

detta tog dven F1 upp.

“att dom kdnner att man som ldrare lyssnar pda dom.(...) Att man som en annan skola gjorde (...) ldraren har en
pdrm ocksad i den pdrmen finns en kolumn och sd star det vad dom har gjort ocksd far eleverna skriva med en
eller tva ord hur dom har upplevt lektionen. (...) eleverna vet precis, gar till pdrmen ocksd fixar dom. Eleverna
skoter det hir med franvaron, fixar det. Eleverna gor vdldigt mycket som de dr delaktiga i va. Det dr ju dér

ldrarna mdste forsoka mer ordna sd att eleverna blir delaktiga i manga olika saker. (...) "(F1)

Ett annat sitt att skapa ett tillfdlle for eleverna att komma till tals, &r att avsluta lektionerna

med att sitta i en ring och ga laget runt...

”... sd fick var och en sdga ndgonting som dom tyckte var bra pd under lektionen, en kort grej, ville dom inte
sdga ndagonting sd sa de bara pass (...) Och sa vad det ndgon annan fraga. Va det nagonting vi kan géra bdttre

till néista gang? (...) till slut sag de det hir som modell att fa yttra sig”(F1)

5.2.5 Betyg

Ett konkret mél att strdva mot for eleverna bor vara att fa ett visst betyg 1 idrott och hilsa. For
att bli motiverade behover eleverna ddrmed veta vad som krivs av dem for att de ska fa ett
visst betyg. Alla idrottsldrarna berittade att kursplan och betygskriterier presenteras vid
lasarsstart for att eleverna ska vara informerade frdn bérjan om vad som géller. De belyser

aven att det finns nackdelar med tidig information och vikten av att &terkomma till kriterierna.

Vi dr skyldiga att gora det och jag tror inte det dr sd vildigt, vildigt informativt. De lyssnar pd vissa saker och

inte andra, for det dr for mycket information egentligen. ”(13)
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" Och dven om dom far det i bérjan av varje termin sd ndr det dr dags for betygen sd, ja men jag dr ju jdttebra
pd detta hir! Men har du ldst kriterierna, sa nar du inte upp till det kanske just i dom momenten ddr. Dd

kommer det som en 6verraskning dndd.” (11)

“Sen dr det ju klart att det hir med betygen kan man ju uppleva som ett hot, men egentligen sd vill jag ju att de
ska vara som en peppning, eller att dom ska forstd hur det dr vi tinker sd att dom inte ldser sig i en forstdllning
om ndgonting annat sd att dom ger upp. Det tror jag det finns en massa vanforestdllningar. Och dven om vi star
ddr i augusti och berdttar sa hér dom bara vissa saker och sa har dom, fordldrar som tycker det ena och som

tror det andra. Sa jag tror det dr viktigt att man upprepar det med jimna mellanrum.” (13)

F1 berittade om svarigheten att skriva betygskriterier som eleverna forstar och ndmner ocksa

vikten av att kriterierna innefattar en stegring i vad som krévs for de olika betygen.

”... och for eleven om de far ldsa det hdr sd forstdar dom, och det kdnns ju jdttetryggt. Varfor fick jag bara ett G
och varfor fick han de och sd vidare och det hdr dr ju jdtte viktigt. Det handlar ju ocksa om kasam, alltsa det

handlar om att kinna, ah det dr det jag ska gora!” (F1)

En av ldrarna anvénder olika matriser till olika &mnesomrade, som tydligt visar vad eleverna

ska kunna for att fa ett visst betyg.

"Vi presenterar detta for dom och sdger, titta, detta ska vi observera. Sen t ex vi har en matris (...) arbetsomrdde
orientering, mdl for orientering: att kdnna till hur man orienterar, man ska kunna vistas i naturen i olika
arstider, kinna till olika karttecken och detaljer pd kartan. Vi presenterar detta, vi gar igenom, vi ldr oss olika

tecken...” (14)

Idrottsldrarna gav exempel pa ndr betygskriterier kan motivera till personlig utveckling.

"Vissa moment kan de bli sporrade av, vissa kan dom tycka dr lite jobbiga som att niorna ska ha en musik och
rorelse lektion ddr dom visar att dom kan kombinera musik och rorelse da i en del eller en hel lektion (...) och
sen sd ndr dom har klarat det sd véiixer dom ju verkligen. For att det ser dom som ett svdart moment, att losa det

med musiken (...) Men ndr dom sdtter det och blir godkdnda pa det sd mdrker jag att det sporrar dom.”(I 1)

Ett annat sitt att tinka kring betygen &r att fokus i idrottsundervisningen bor ligga pé att

eleverna ska hitta sig sjilva. Betygskriterierna kan man vénta med att presentera.

“"Men med en klass utan att veta natt om dom sd skulle jag bérja i den delen dir det handlar om att de ska ldra

sig att virdera sig sjdlva och sdtt upp egna malsdttningar, ma bra. Dér skulle jag borja. Sen skulle jag beréra
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att visst, det finns ett betygsystem hdr ndagonstans. Men att oavsett vill jag att alla ska fa en chans att vixa i sig
sjdlva. (...) Och en bieffekt av allt arbete de ldgger for att hitta sig sjdlva och bli bra och ndjda med sig sjdlva
det dr att man far bdttre betyg. (F2)

F2 menar att majoriteten av eleverna kan ges ett hogre betyg efter de hittat sig sjdlva. Darmed

inte sagt att de starka eleverna inte ska utmanas utifrin sina forutséttningar.

”...du kan vara konkret med ndgra i gruppen och de andra ska du bara fd att forddla sig sjilva sd blir det bdttre
betyg. Och dom eleverna som, som liksom ligger pd den nivdn dom vill ju inte hora vad som krdvs for ett MVG.
For att alltsa det dr ingen rimlig malsdttning. Utan ddrfor ska du bara fokusera pa hur dom ska md bra pa
idrottslektionerna sd dr det du som sdtter betyget sen. Sa att den typ av mdlbild att ha MVG den passar ju bara
ett fatal.” (F2)

5.3 Tre steg i mental traning

Foljande tre delar ir, enligt F2, viktiga for att en manniska ska ma bra och kunna “utveckla

och befrdamja” sig sjilv.

1. Lar kdnna dig sjalv
Det forsta steget handlar om att ta till var pé sina goda egenskaper och forsta sig sjdlv. Som

larare kan man hjilpa sina elever att komma underfund med vem de ir.

... man kan jobba utifran att férddla mdanniskor. Och oavsett om de dir 6 dr eller 66 dr sd om vi férsoker hitta
det goda hos varje mdnniska sd vi ska inte gora om ndgon men vi ska forddla dem och sa det som finns ska vi
putsa pd och géra det bista mojliga av och det dr ocksd ett annat synsdtt egentligen for i annat fall sd stdiller vi

upp liksom en mdlbild som representerar ndgon annan’(F2)

2. Ge dig sjalv riatt malbild
Forst ndr man hittat sig sjélv dr det mojligt att sdtta upp rimliga mal, som stimmer dverens

med verkligheten.

... att utveckla sig sjilv och utifrdn idrott och hélsa dd dr en viktigt del att kunna trina pd att kunna vilja och
vilja. Sd att det du trdnar dem pd néir du har ditt méte ddr dr att trdna upp deras vilja till nagonting och
eftersom alla inte dr lika duktiga, sd kan de ju inte vilja samma saker. Nan mdste ju trdna viljan att springa 2
km pd 20 minuter och ndn ska trdna sin vilja att vilja gora det pd 9 minuter. Och ddrfor mdste man vilja och da
vdljer man mdlsdttning ocksd det dr det man ska hjdilpa dom. Vad dr du for nan, vad blir rimligt for dig att vilja

och sen da liksom kombinerar man vilja och vilja.” (F2)
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3. Na mélbilden via delmél
For att 6ka mojligheterna att na sitt mal ar det viktigt att dela upp végen dit i smé etapper och
delar. Da delmalen forverkligas 6kar &ven motivationen i strdvan mot malet eftersom det blir

tydligt att man ndrmar sig det stora malet.

"Smd, smd steg. Att ndr du fangar dem dr det sma steg som gdller. Och det innebdr ju att man har stérre chans
att lyckas for att det dr ett litet steg man tar men att man hela tiden gar vidare sd har man berdttat det att det tar

lang tid.” (F2)

Dessa tre steg ér ett konkret exempel pé hur ldraren kan arbeta med mental trdning med sina
elever 1 &mnet idrott och hélsa. I steg 1 kan ldraren ta upp vikten av att kéinna igen sina egna
kanslor och hur man brukar reagera i olika situationer. Nér det géller steg 2 far eleverna som
uppgift att fundera ut ndgot som de skulle vilja uppna och som de genom att anstringa sig tror

sig kunna klara av. Véigen fram till malet delas upp i delmal for att halla motivationen uppe.
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6. Diskussion

Studien syftar till att undersdka hur ldrare kan utveckla sina elevers psykiska formaga inom
amnet idrott och hilsa. I nedanstaende stycke besvarar jag mina tre fragestallningar och

diskuterar kring det resultat jag fatt fram.
6.1 Analys av resultatet

6.1.1 Fragestallning 1

- Finns det nagra skillnader eller likheter mellan tva forskares och fyra idrottsldrares

uppfattningar kring metoder att utveckla elevers psykiska formaga?

Sjalvfortroende
De fyra idrottsldrarna betonade att de 1 forsta hand forsoker utveckla sina elevers psykiska

formaga genom att ge eleverna ldmpliga uppgifter och stilla rimliga krav pa dem.

”...Genom att peppa och uppmuntra dem for att de ska klara saker som de inte trodde sig klara av. Jag forséker

utmana dem med ldmpliga uppgifter... ”(13)

Detta synsétt delades av de bada forskarna och stimmer dven vil 6verens med min
litteraturstudie som visade att en utveckling av sjalvfortroendet inom ett omrade, ar vigen till
en forbattrad sjdlvkénsla (Hassmén mfl 2006). Klarar man nigot som ligger i dvre griansen av
vad man tror att man kan klarar av, stérks sjdlvkénslan (SOU 2006:77). Annerstedt (2006) i
sin tur menar att den bésta motivationsfaktorn ar att lyckas med det man gor. Ovanstdende
visar dven att strategin att sitta upp delmal for att pa s vis lyckas ofta, 6kar motivationen att

ta sig an olika utmaningar och darigenom véxa som ménniska.

Kommunikation

En annan likhet mellan forskarnas respektive idrottslararnas uppfattningar ér vikten av god
kommunikation med eleverna. Att kunna samtala med sina elever pd ett givande séatt dr viktigt
t ex ndr nadgonting inte fungerar som det ska eller for att frimja elevernas utveckling.
Hoigaard och Jorgensen (2000) bekréftar att ett vigledande samtal kan utveckla
sjalvfortroende och sjilvstindighet hos den som végleds. Framforallt F1 papekade att sittet en

larare ger sina elever feedback péd har mycket stor betydelse for elevernas upplevelse av
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idrottsundervisningen. Att vara omsorgsfull med vad man séger och hur man som ldrare ger
feedback ir av stor vikt for elevernas utveckling. Annerstedt (2007) och Brophy (Petterson,
2007) belyser feedbackens betydelse. Att vara 6vertygande och kombinera feedback med
passande kroppssprak, samt att uppméarksamma och visa uppskattning infor elevernas forsok
till prestation anser t ex Annerstedt dr av stor betydelse. Min slutsats ar att god
kommunikation leder till 6kad trygghet bland eleverna, vilket i sin tur leder till att eleverna

vagar prova nya saker och dirigenom skapas bittre forutséttningar for att prestera bra.

Delaktighet

Béde F1 och F2 betonade vikten av att gora eleverna delaktiga i planering och innehéll pa
lektionerna pa ett helt annat sitt an vad de intervjuade idrottsldrarna gjorde. Forskarna
menade att delaktighet dr vardefullt for att gora eleverna mer motiverade och 6ka forstdelsen

for idrottsundervisningen.

”... att man dr med pd tdget att man vet varfor man gor olika saker. Jag menar det hér dr A och O.”(F1)

Tre av idrottsldrarna gav elevledning som exempel pa hur deras elever gors delaktiga i
innehallet. Eleverna planerar och haller sedan i delar eller hela lektioner. En av ldrarna sade
att eleverna far vara med och bestdmma hur en aktivitet ska genomforas, men att lararen
bestdmt vad lektionen ska innehalla. Samma ldrare sade sedan att det dr svart for eleverna att
komma 6verens om hur de ska gora. Pa en skola finns ett idrottsrdd med elevrepresentanter
som framfor sina klassers onskemal. Jag anser inte att olika varianter av elevledning ar ett
exempel pa den typen av delaktighet som de bdda forskarna och dven laroplan foresprikar.
Det framsta syftet med elevledning ar att utveckla elevernas ledaregenskaper, inte ge eleverna
mojlighet att var delaktiga. Inte heller idrottsradet, som en av idrottsldrarna berittade om,
hade nagot storre inflytande pé lektionsinnehéllet, utan det var aktiviteter som friluftsdagar
och idrottsturneringar eleverna dérigenom kunde pdverka. Men jag tycker att eleverna via ett
idrottsrdd skulle kunna ges mdjlighet att pdverka lektionsinnehéllet i den grad som
idrottsldrarna finner lamplig. 13 uttrycker tydligt sin asikt om att eleverna inte &r tillrackligt

mogna for att delta aktivt i planering och innehéll.

“Jag dr inte for elevdemokrati, jag tycker inte de dr mogna nog att ta det ansvaret fullt ut...”(13)
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Att vara lyhord for elevernas intresse och asikter gor att I3 tillgodoser elevernas dnskemal pa
ett indirekt sétt. For att eleverna inte ska kénna sig stressade av sin skolging, vilket SOU
2006:77 kommit fram till att manga grundskole- och gymnasieelever &r, anser jag att I3 har
hittat en anvéandbar strategi for elevdelaktighet jamfort med de andra idrottslararna jag
intervjuat. Detta tycker jag ér ett exempel pa att god kommunikation mellan ldrare och elever
underléttar for elevdelaktighet i undervisningen. Min erfarenhet av att ha arbetat pa en
grundskola i fem ar, dr att manga larare inte vet hur de ska fa eleverna delaktiga i
undervisningen pa ett givande sétt. En vanlig uppfattning bland larare ar att elevdelaktighet
tar onddigt ldng tid, d v s det ger inte eleverna sa mycket som ldrarna 6nskar. Vérdefull tid
upplevs ga till spillo, som hade kunnat anvéndas t ex till viktiga genomgéngar. Att ge
lagstadieelever uppgiften att fritt “forska” kring ett omrade &r nagot som jag anser, bara
gynnar vildisciplinerade och ansvarstagande elever. De elever som inte hunnit lika langt 1 sin
utveckling behover mer stod och végledning dn vad ett sddant arbetssétt ger. Min asikt &r att
fel sorts delaktighet slar ut de redan svaga eleverna och de mer framstéende eleverna, som
detta arbetssétt dr mer ldmpligt for, klarar sig bra d&ven med lite stramare undervisning. En
diskussion utifran de forslag F1 och F2 ger angaende delaktighet i undervisningen, tror jag
kan vara givande ldrare emellan, pad samma sétt som Annerstedt (2007) foresprakar kring
beddmning i &mnet idrott och hélsa. Resultatet ifrdn mina fyra intervjuer med idrottsldrare
antyder att det tycker det &r svart att hitta en bra form for att gora sina elever delaktiga i
undervisningen, vilket &r ett uppdrag som uttrycks 1 Lpo94. Dessa diskussioner, larare
emellan, skulle kunna ha som maél att som F1 uttryckte sig, hitta ”didaktiska former” for att fa
eleverna delaktiga, och d&ven medvetandegora for larare att for mycket delaktighet, eller

snarare fel form av delaktighet, kan leda till stress bland eleverna.

Betyg
Idrottsldrarna var eniga om att eleverna litt glommer bort genomgangen av betygskriterierna
som ldrarna inleder l4siret med. Att aterkomma till dessa under terminerna upplever de alltsa

som nodvéndigt.

”...0Och dven om vi stdr ddr i augusti och berdttar sd hor dom bara vissa saker och sd har dom, fordldrar som

tycker det ena och som tror det andra. Sd jag tror det dr viktigt att man upprepar det med jimna mellanrum.”

13)
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For att betygskriterierna ska bidra till trygghet och 6kad forstaelse om vad som krévs av
eleverna maste kriterierna vara tydliga och innefatta en stegring av vad som krévs, uttryckte
F1. Detta stimmer overens med Annerstedts (2007) uppfattning. For att 6ka forstaelsen for
vilken kunskap som kravs, anvdnde en av idrottsldrarna omradesmatriser. F2’s uppfattning
skilde sig fran Ovriga intervjuade pa sa sitt att F2 menar att fokus bor inledningsvis inte ligga
pa betygskriterier utan pa att eleverna ska vixa som méanniskor. Nar ldraren fatt insikt om
elevernas olika formagor kan denne berétta om betygskriterierna. F2 anser att fler kan fa ett
hogre betyg om man borjar med att eleverna ska hitta sig sjdlva och kunna sétt upp rimliga,
personlig, malséttningar. Idrottsldrarna gav uttryck for att informationen kring
betygskriterierna vid ldsarsstart inte fungerar pa ett optimalt sitt. Darfor tror jag att det kan
vara vért att prova hur eleverna paverkas av att, forst nir de blivit tryggare med sig sjdlva, fa
information kring de olika betygskraven. Eventuellt kan detta leda till mindre stress och oro

kring sin skolgang som SOU 2006:77 skriver om.

6.1.2 Fragestallning 2

- Vilka praktiska dvningar inom mental trdning / prestations psykologi kan anvéndas i

idrottsundervisningen?

Det finns en stor midngd dvningar att anvédnda sig av for att trdna upp sin mentala formaga. Ett
litet urval av dessa finns redovisade i resultatdelen. F2 anser att mental traning saknar virde
om den inte kopplas till praktik. Detta tror jag dr véldigt viktigt att tydliggora for eleverna si
att de ser det breda anvindningsomradet for mentaltraning. Effekten av att koncentrera sig pa
ratt saker kan t ex podngteras genom att lata eleverna spela brannboll. Det ena laget ges inga
instruktioner i forvdg, medan det andra fir som uppgift att hela tiden utfora sina uppgifter pa
ett effektivt sétt, utan att spilla tid pa att t ex haka upp sig pd domarbeslut och tjafsa om ifall
en spelare blivit briand eller inte. Huvuduppgiften ér att folja reglerna och koncentrera sig pa
sin egen uppgift att slé, springa, fanga lyror, kasta lattfangade bollar mm. Nér matchen ar 6ver
och poédngen riknade kan eleverna utvérdera de bada laginsatserna. Eleverna féar gidrna koppla
strategin till fler aktiviteter &n briannboll. Att pa detta sitt 1igga in en mental dimension i

innehéllet pa idrottslektionerna tror jag ar givande for eleverna.

6.1.3 Fragestallning 3

- Pavilket sitt kan idrottsldrare med hjilp av mental trdning motivera eleverna att strava

mot hoga betyg?
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Jag anser att min undersokning visar att man som idrottsldrare kan motivera sina elever att
strdva mot t ex hoga betyg, med hjélp av mental trining. Tillvigagingssittet dr anvéndbart
daven med andra typer av mal. Avsnittet 5.5 Tre steg i mental trdning, som F2 berdttade om, ar
anvandbart och podngterar vikten av att lara kidnna sig sjilv sé att man kan sétta ett, for sig
sjdlv, realistiskt mal. Ar malet realistiskt dkar sannolikheten for att man ska lyckas. Att lyckas
med vad man foretar sig leder till 6kad psykisk hilsa istdllet for stress och utbrandhet. Det ar,
som F2, uttryckte sig ingen rimlig mélsattning att alla elever ska ha MVG som slutmal i
dmnet idrott och hédlsa. Vikten av en god sjidlvmedvetenhet bekréftas dven av Hassmén mfl
(2006), som ocksd menar att god sjdlvkdnnedom &r en forutsittning for en effektiv mental
traning. Det andra steget, handlar om att ge sig sjdlv ratt malbild och beskrivs narmare 1
Malsdttningsovningen 1 kapitel 3.4.3. Plate & Plate (1997), rekommenderar att man soker
efter rétt kénsla istillet for att vinna eller att uppna ett visst resultat. Kénslor utgdr en bittre
motivationsfaktor, eftersom de varar langre dn resultatet. Steg tre innebar att huvudmalet nés
bast genom delmal. Dessa delmal haller motivationen uppe och ér en strategi som bl a
basketproffset Michael Jordan (1994), begagnat sig av for att uppna personliga mal. Ménga fd
idrottsstjarnor och dven dventyrare, t ex Thomas Fogdo och Ola Skinnarmo, foreldser t ex i
foretagsvirlden om hur de ténkt for att uppna sina mal, vilket visar att det inte bara dr inom
idrottsvirlden mental traning kan komma till anvindning. Dalai Lama (1999) pekar pa
synsittet att na ett mal genom att foérdndra en vana. Genom att géra ndgot nytt, andrar man
riktning och kan pa det viset né sitt mal. Om man &r tdlmodig behdver det alltsé inte vara

svérare att uppnd ett mal 4n att genomfora en positiv forédndring i sitt liv.

Att forbéttra sina elevers koncentrationsformaga kan bl a bidra till béttre kvalité pa
idrottslektionerna eller baskettrdningarna pa kvillen. Det kan dven handla om att forbéttra sin
volleybollserve eller ldra sig nya franska glosor. Att anvénda sig av fasta rutiner t ex vid
lektionsstart, -avslut och genomgangar skapar trygghet och ger mer tid at att utveckla
elevernas olika formagor. Att kunna fokusera pa en sak 1 taget” &r viktig oavsett vad man ska
gora (Plate & Plate, 1997). Att 1 &mnet idrott och hélsa ldra sig att fokusera pa “rétt” saker,
tanka positiv och malmedvetet kan leda langt och bidra till att ge eleverna ett verktyg for att
lyckas dven 1 6vriga &mnen och inte minst, i livet utanfor skolan. Detta faktum bor motivera
och stimulera de flesta elever tycker jag. Svarigheten tror jag ligger 1 att fa eleverna att inse

potentialen 1 mental traning.
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6.2 Resultatsammanfattning

Utifran det material jag fatt fram ur min undersokning, har jag dragit slutsatsen att
idrottsldrare med hjdlp av olika mentala traningstekniker kan motivera eleverna till psykisk
utveckling. D v s ge eleverna en strategi for hur de kan tédnka och ge dem en handlingsplan for
att nd det betyg de, med god sjilvkdnnedom, anser sig fortjanar. Men jag tror det &r minst lika
viktigt att som ldrare, oavsett vilket &mne man undervisar i, medvetet tinker igenom sitt
forhallningssitt gentemot sina elever. Det handlar t ex om att vara lyhord for elevernas behov
och léta eleverna i lagom grad vara delaktiga i undervisningen. Att anvédnda sig av konstruktiv
feedback och synliggora eleverna med individuella samtal eller dgonblick under lektionerna
sd att eleverna kéinner att jag som ldrare ser dem, tror pd dem och dven bryr mig deras

utveckling, tror jag dr viktiga pusselbitar for att eleverna ska utveckla sin psykiska forméga.

6.3 Metoddiskussion

Johansson & Svedner (2006), menar att en svaghet med intervju som undersékningsmetod ar
att resultatet kanske inte stimmer 6verens med sanningen. Detta kan bero bade pa den som
intervjuar och den som blir intervjuad. T ex kan den som intervjuar paverka den intervjuade
att svara pa ett visst sitt genom t ex tonfall eller genom att vinkla fragor sa att vissa aspekter
inte blir belysta. Det kan ocksa vara sa att den intervjuade vill framstélla sig sjdlv 1 en béttre
dager eller inte vigar delge sina vérderingar eller attityder nér det handlar om kénsliga
upplysningar (Jensen, 1995). Dessa faktorer kan ha forstirkts av att jag inte har nagon
intervjuvana. Daremot tror jag att &mnet inte ar allt for kinsligt att prata om, varken for
forskarna och eller for idrottsldrarna, som alla hade stor yrkesvana. Jag forsokte stéilla
foljdfragor och bad den intervjuade att forklara lite mer ingdende vad de menade nir jag

upplevde négot som oklart.

Att de bada forskarna tagit del av mina fragor innan de blev intervjuade, upplevde jag som
vardefullt. De hade pa sa vis mojlighet att tinka igenom sina asikter i1 forvig och kunde
ddrmed besvara fragorna pa ett mer heltickande sétt. Svaren frén idrottsldrarna blev inte s&
uttdmmande som jag hade dnskat. Om dven idrottsldrarna fétt frdgorna i forvig, tror jag att
jag kanske skulle fatt fler exempel pd hur de gor for att utveckla elevernas psykiska formaga.

Nu informerades idrottsldrarna bara via telefon om vad jag skulle intervjua dem om.
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Efter att ha bearbetat resultatet fran intervjuerna funderade jag p4 om nyutexaminerade
idrottsldrare har storre fokus pé elevernas psykiska utveckling dn de som utbildade sig nér den
forra kursplanen, Lgr 80, var 1 bruk. Dagens kursplan frdn 1994 har storre fokus pa psykisk
utveckling inom dmnet idrott och hilsa dn vad Lgr 80 hade. P4 grund av detta hade kanske
resultatet blivit annorlunda om jag intervjuat idrottslédrare som nyligen tagit ldrarexamen. De
idrottsldrare jag intervjuat ansag inte att det funnits nagot fokus pa psykisk utveckling nér de

studerade till ldrare, vilket var for mellan atta och trettio ar sedan.

Jag har inte redovisat svaren pa alla fragor jag stdllde under intervjuerna i resultatdelen
eftersom jag kommit fram till att en del av frdgorna inte gav svar som var av intresse i min
undersokning. I vissa fall tyckte jag det var svart att veta i vilken kategori ett citat skulle
placeras eftersom ménga delar paverkar varandra. Jag har valt att redovisa resultatet pa detta
sdtt for att skapa struktur i materialet, men dr medveten om att andra rubriker ocksé ar

mojliga.

6.4 Forslag till fortsatt forskning

Jag tycker det ska bli spdnnande att fokusera pa mental traning nir jag undervisar 1 &mnet
idrott och hélsa utifran vad jag kommit fram till i detta arbete. Det skulle vara intressant att
undersoka hur elever upplever att arbeta med mental trining. Kommer de att tycka att det ar
anvandbart och givande eller bara nagot som tar plats fran andra omraden? Vilken typ av
elever tar 1 storst grad till sig mental trdning, idrottsintresserade elever eller elever som inte
tranar nagon idrott pa fritiden, killar eller tjejer? Kan mental trdning vara ett sitt att stiarka

lagpresterande elever?
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Bilaga 1

Fragor till F1

MENTAL TRANING

- Hur tror du att elever kan utveckla sin psykiska formaga inom dmnet idrott och hilsa?
- Vad ér sjélvfortroende for dig?

- Vad onskar eleverna som du intervjuat att deras idrottsldrare ska gora for att stirka deras
sjalvfortroende?

- Vilka av dessa bitar tror du dr de viktigaste och varfor?
- Har du nagra praktiska évningar for att stirka sjalvfortroendet?

- Tror du att mental trdning kan leda till starkt sjalvfortroende? Har elevernas svar antytt det?

BETYG

- Okar svarighetsgraden i betygskriterierna i imnet Idrott och hilsa pa ett bra sitt? Om du
hade skrivit nya betygskriterier, hur hade du formulerat om dem?

- Pa vilket sitt tycker du att idrottsldrare ska presentera betygskriterierna for att inte en del
elever ska ge upp utan att ha forsokt?

- Vad skulle du gora for att sporra nedanstdende elever att hoja sina idrottsbetyg?

a) En forsynt tjej som inte syns pa lektionerna. Far t ex aldrig ndgra pass for hon vet inte hur
hon ska gora / vill inte bli passningsbar och hon later sina kompisar prova forst sd att hon inte
hinner testa. Hennes stora fritidsintresse ar héstar.

b) En cool skateboardkille som ofta skolkar. Nér han deltar ser jag att han har god
kroppskontroll och bollkénsla men han stir mest och pratar med kompisen. Han umgas inte
med de idrottsintresserade killarna i klassen.



Fragor till F2

MENTAL TRANING

- Hur tror du att elever kan utveckla sin psykiska formaga inom dmnet idrott och hilsa?

- Hur motiverar jag eleverna att testa mental traning?

- I vilken alder &r det lampligt att starta med mental trdnig och vad é&r bra att borja med?

- Har du nagot favorituppliagg / 6vning som brukar fungerar med ungdomar?

- Finns det nagot som &r viktigt att tdnka pa i undervisningen kring mental traning?

- Vad upplever du ar léttast respektive svarast med mental traning?

- Hur lang tid tar det att lira sig en 6vning?

- Ska jag vélja ut en 6vning och kora den ett tag eller kan jag halla pa med flera parallellt i
samma elevgrupp? T ex presentera ett par olika och lata eleverna vilja en att trdna pé for att
sedan utvirdera i smagrupper?

- Boken Coachingsamtal inom idrotten foresprakar individuella samtal. P4 vilket sétt tror du
att liknande tankar kan anvéndas till grupper?

BETYG

- Vilka kopplingar ser du mellan betygen i idrott och hilsa och mentaltraning?

- Hur kan eleverna pa liknande sitt som idrottsstjdrnor, anvdnda sig av mental traning for att
na hoga idrottsbetyg?

- Okar svérighetsgraden i betygskriterierna i imnet Idrott och hiilsa p4 ett bra sitt? Hade du
formulerat om nagot?

- Vad skulle du gora for att sporra nedanstdende elever att hoja sitt idrottsbetyg?

a) En forsynt tjej som inte syns pa lektionerna. Far t ex aldrig ndgra pass for hon vet inte hur
hon ska gdra / vill inte bli passningsbar och hon later sina kompisar prova forst sd att hon inte
hinner testa. Hennes stora fritidsintresse dr hastar.

b) En cool skateboardkille som ofta skolkar. Nér han deltar syns att han har god
kroppskontroll och bollkénsla men han stir mest och pratar med kompisen. Han umgés inte
med de idrottsintresserade killarna i klassen.



Bilaga 2
Idrottsliararfragor

Kon

Undervisar 1 arskurs
Idrottslararexamen

Antal yrkesverksamma ar

1. I kursplanen star det bl a att &mnet ska utveckla elevernas psykiska forméga,
hur tanker du kring detta?
Hur maérks detta i din undervisning?

2. Pa vilket sitt dr dina elever delaktiga 1 idrottsundervisningen?
T ex 1 planering och innehall.

3. Hur har du skaffat dig kunskap och material om mental trining?
T ex ldrarutbildning, annan kurs, eget intresse

4. Hur presenterar du betygskriterierna for eleverna?

5. Nar pé terminen gor du det?

6. Hur upplever du att eleverna tar till sig det? Blir de sporrade, skillnad starka /
svaga?



Bilaga 3
Hej!

Jag studerar till idrottsldrare och skriver till dig for att jag denna termin arbetar med mitt
examensarbete. Kerstin Auoja, &r min handledare, och har foreslagit dig som en tdnkbar
person att intervjua med tanke pa mitt &mnesval.

Planen &r att jag i mitt examensarbete ska undersoka hur idrottsldrare kan utveckla sina
elevers psykiska forméga. Foljande fragestallningar vill jag fa besvarade:

- Vilka olika prestationspsykologiska strategier kan anviandas i undervisningen?
- P& vilket sétt kan dessa strategier kopplas till betygskriterierna i &mnet idrott och hilsa for
att eleverna ska bli utmanade att strdva mot hoga betyg?

Min fréaga till dig & om du skulle vilja hjélpa mig i mitt arbete genom att stélla upp och bli
intervjuad kring ovanstaende? Om det passar dig ndgon géng under vecka 16 eller 17 skulle
det vara fortraftligt, vecka 15 kan ocksa fungera!

I mitt arbete som idrottsldrare vill jag anvénda betygskriterierna som sporre for att skapa
motivation och utmaning istillet for att avskricka eleverna. Darfor bifogar jag kursplan och
betygskriterier 1 Idrott och hdlsa eftersom intervjun kommer att kretsa en del kring detta. Min
forhoppning med arbetet dr ocksa att jag kommer att kunna motivera mina elever med hjilp
av idrottspsykologi som deras sportsliga forebilder anvander sig av.

Med vénlig hélsning /Annika Ahlberg



