LITTERATURSTUDIE

Goda idrottsliga utvecklingsmiljoer i ungdomsidrott



SAMMANFATTNING

Denna litteraturstudie underséker vilka faktorer som kannetecknar goda En central aspekt ar huruvida idrottare bér specialisera sig tidigt eller folja
idrottsliga utvecklingsmiljéer for ungdomar och hur dessa paverkar en mer varierad utvecklingsmodell. Tidig specialisering har visat sig 6ka
motivation, prestation och langsiktigt deltagande. Forskning visar att risken for skador och burnout samt minska den langsiktiga motivationen
strukturerade och langsiktiga utvecklingsplaner, en helhetssyn pa individen (Hendry & Hodges, 2018), medan en bredare samplingmodell, dar

och en stédjande traningsmiljé spelar en avgérande roll i unga idrottares ungdomar deltar i flera idrotter innan de valjer en specialisering, har
utveckling (Cété & Hancock, 2016; Fahlstrém, Glemne & Linnér, 2016). kopplats till en battre motorisk utveckling och minskad dropout-risk

(Gillich, 2018).

Motivation ar en av de viktigaste faktorerna for att unga ska fortsatta med sin idrott. Self-Determination Theory (SDT) har identifierat att ungdomar som
kanner autonomi, kompetens och social tillhérighet har en hégre sannolikhet att fortsatta idrotta éver tid (Deci & Ryan, 1985). Tranarens roll ar darmed
central - en autonomistédjande ledarstil dar idrottarna far vara delaktiga i beslut och utveckling har visat sig 6ka motivation och engagemang (Felak, 2011;
Wallhead & Ntoumanis, 2004). En task-involverande miljo, dar fokus ligger pa personlig utveckling snarare an jamforelse med andra, har ocksa visat sig vara
fordelaktig for langsiktigt deltagande (Treasure & Roberts, 2001).

Sociala och strukturella faktorer, sasom stod fran foraldrar och tranare, ekonomiska moéjligheter och tillgang till idrottsresurser, har ocksa en betydande
inverkan pa ungas deltagande i idrott (Spela Vidare, 2013; PA-Youth-Sports, 2020).

Denna studie betonar vikten av att idrottsmiljoer anpassas for att stodja langsiktig utveckling och deltagande, genom att framja motivation, minska risken for
skador och burnout samt skapa en inkluderande miljo dar unga idrottare kan utvecklas optimait.



Nyckelord & Forkiaring

Motivation

En drivkraft som paverkar individens beteende och engagemang i idrott.
Enligt Self-Determination Theory (SDT) delas motivationiniinre
motivation, yttre motivation och amotivation (Deci & Ryan, 1985; Wallhead
& Ntoumanis, 2004).

Task-involverande miljo

En idrottsmiljé dar fokus ligger pa personlig utveckling, anstrangning och
forbattring snarare an pa att vinna eller jamféra sig med andra. Denna typ
av miljo framjar langsiktig motivation och positivt engagemang i idrott
(Treasure & Roberts, 2001).

Autonomi Kompetens

Upplevelsen av sjalvbestammande i sitt
idrottsutovande, vilket innebéar att idrottare far
vara delaktiga i beslut och kdnna en kdnsla av
kontroll éver sin utveckling. Autonomi ar en
central faktor i SDT fér att framja motivation
(Deci & Ryan, 1985).

Engagemang
Hur involverad och motiverad en individ ar i sin idrottsaktivitet. Studier

har visat att task-involverande miljéer leder till hégre engagemang an
ego-involverande miljéer (Wallhead & Ntoumanis, 2004).

Individens upplevda féormaga att lyckas med
sina idrottsliga prestationer. Nar ungdomar
kanner sig kompetenta i sin idrott 6kar deras
motivation och sannolikheten att de fortsatter
delta (Wallhead & Ntoumanis, 2004).

Self-Determination Theory (SDT)

En teori om motivation som fokuserar pa individens behov av autonomi,
kompetens och social tillhérighet for att uppna langsiktig motivation och
engagemang inom idrott (Deci & Ryan, 1985).

Ego-involverande miljo

En idrottsmiljé dar idrottarnas prestationer jamférs med andra och dar
framgang definieras av att vara battre an sina medspelare snarare an av
individuell utveckling. Studier visar att detta kan leda till 6kad dropout-risk
(Treasure & Roberts, 2001).

Social tillhorighet

En kansla av att vara en del av en grupp, ha
starka relationer med lagkamrater och kdanna
sig accepterad i idrottsmiljén. Social
tillhérighet ar en av de viktigaste faktorerna
for langsiktigt engagemang inom idrott (Deci
& Ryan, 1985).

Langsiktigt deltagande
Idrottsmiljoer som fokuserar pa personlig utveckling och inre motivation

Okar sannolikheten fér att ungdomar fortsatter idrotta under en langre tid,
vilket minskar dropout-risken (Coté & Hancock, 2016).



1. INTRODUKTION

Ungdomsidrott ar en central del av samhallet och har en viktig funktion bade fér
individuell utveckling och fér samhallets folkhalsa. Idrottsmiljéer kan ha en
avgorande inverkan pa ungdomars motivation, prestation och langsiktiga
deltagande. Forskning har visat att en stédjande och valstrukturerad idrottslig
utvecklingsmiljo inte bara kan férbattra sportsliga resultat utan aven bidra till
positiva psykosociala effekter sasom 6kad sjalvkansla, battre sociala relationer
och en langsiktig halsosam livsstil (C6té & Hancock, 2016; Fahlstrom, Glemne &
Linnér, 2016).

Denna litteraturstudie syftar till att ge en djupgaende analys av de faktorer som
kannetecknar en god idrottslig utvecklingsmiljo, med fokus pa motivation,

tranarroller, specialisering kontra sampling, samt sociala och strukturella faktorer

som paverkar ungdomars idrottsdeltagande.




2. IDROTTSLIGA UTVECKLINGSMILIOER: CENTRALA
FAKTORER

Strukturerad utveckling

Enidrottslig utvecklingsmiljo bestar av manga komponenter som tillsammans skapar en
helhet dar unga idrottare kan utvecklas optimalt. Forskning har identifierat flera viktiga
faktorer som bidrar till en hallbar idrottsutveckling.

Langsiktig planering

Valplanerade utvecklingsprogram med tydliga mal och progression ar avgérande for att
skapa en miljé dar unga idrottare kan utvecklas optimalt éver tid.

Helhetssyn pa individen

Framgangsrika idrottsmiljoer tar hansyn till hela individen - inte bara den idrottsliga
utvecklingen utan aven psykologiska, sociala och utbildningsmassiga aspekter.

Tranarnas kompetens

Tréanare med pedagogisk kompetens och férmaga att skapa motiverande miljéer ér en
nyckelfaktor for att behalla ungdomar inom idrotten.
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2.1 STRUKTURERAD OCH LANGSIKTIG UTVECKLINGSPLANERING

Tidigt skede (sampling-fas, 6-12 ar)

i Barn boér uppmuntras att prova flera olika idrotter for att utveckla en bred motorisk bas.

__ Specialiseringsfas (13-15 ar)

ol Ungdomar bérjar fokusera pa en eller nagra fa idrotter, men fortfarande med inslag av variation.
. Investeringsfas (16+ ar)

()

Idrottaren engagerar sig fullt ut i en specifik idrott och tranar med h6ég intensitet for att na elitniva (Coté et al., 2007).

En framgangsrik idrottsmiljé bygger pa en genomtankt och langsiktig utvecklingsplan. Studier visar att idrottare som deltar i valstrukturerade utvecklingsprogram
har en hogre sannolikhet att na elitniva jamfort med de som foljer mer osystematiska tréaningsvagar (Coté et al., 2007). En modell som ofta anvands for att forsta

idrottsutveckling ar The Developmental Model of Sport Participation (DMSP), som identifierar tre huvudsakliga faser i idrottsutvecklingen.

Forskning har visat att en langsam och varierad idrottsutveckling minskar risken fér skador, burnout och dropout, samtidigt som den 6kar sannolikheten att

ungdomar fortsatter idrotta som vuxna (Glillich, 2018).



2.2 HELHETSSYN PA INDIVIDEN

Mental utveckling

Stod for sjalvfértroende och psykologisk

Fysisk utveckling

Traning anpassad efter alder och utvecklingsniva aR d} e
motstandskra
S i3

Sociala relationer g Utbildning

Kamratskap och tillhérighet i idrottsmiljon Balans mellan idrott och studier

En god idrottsmilj6 tar hansyn till individens hela utveckling - fysiskt, psykiskt och socialt. | en studie av Fahlstrém et al. (2016) identifierades
att de mest framgangsrika utvecklingsmiljéerna inte bara fokuserade pa idrottslig prestation utan aven pa andra aspekter av idrottarnas liv,
sasom utbildning, mental halsa och sociala relationer. Tranare och ledare spelar en avgérande roll i att skapa en kultur dar ungdomar kanner
sig sedda och stottade, vilket i sin tur bidrar till langsiktig motivation.



2.3 TRANARNAS PEDAGOGISKA KOMPETENS

E Positiv feedback 2 Individanpassad
coachnin
Starker sjalvkanslan g
och motivationen Tar hansyn till olika
hos unga idrottare behov och

utvecklingsnivaer

zﬁ;,ﬁ\ Autonomistédjande @ Task-involverande

ledarstil miljo

Later idrottare vara Fokuserar pa
delaktiga i utveckling och
beslutsfattande anstrangning snarare

an jamfoérelse

Tranaren ar en av de viktigaste aktérernai en idrottsmiljé. Studier visar att tranare med en
autonomistddjande ledarstil, dar idrottare far vara delaktiga i beslutsfattande och kédnna en
kansla av kontroll 6ver sin utveckling, har storre chans att behalla idrottare 6ver tid (Felak,
2011).

Wallhead & Ntoumanis (2004) visade att en task-involverande traningsmiljo, dar utveckling
och anstrangning betonas, har en starkare positiv effekt pa motivation an en ego-involverande

milj6é dar prestation jamférs med andra.




3. MOTIVATION OCH IDROTTSENGAGEMANG

Autonomi . Meningsfullhet
8\ Kansla av valfrihet och kontroll éver sin idrottsutévning NEER B el AT
Begriplighet
Kompetens @ R
Forstaelse for idrottens syfte och struktur
[ Upplevelse av att kunna bemastra
utmaningar inom idrotten Hanterbarhet
&5
Social tiIIh6rig het Resurser for att klara av utmaningar
= Kansla av gemenskap och Grundléiggande behov
anknytning till andra i idrottsmiljén W,

Autonomi, kompetens och social tillhérighet

Motivation ar en av de mest avgoérande faktorerna for att ungdomar ska fortsatta idrotta 6ver tid. En hdg grad av motivation paverkar inte bara deltagandet utan
aven upplevelsen av idrotten och majligheten till langsiktig utveckling. Enligt Self-Determination Theory (SDT) drivs idrottare av tre grundlaggande psykologiska
behov: autonomi, kompetens och social tillhérighet (Deci & Ryan, 1985). Forskning visar att miljder som stéder dessa behov bidrar till 6kat engagemang och
langvarigt deltagande i idrott (Felak, 2011; Wallhead & Ntoumanis, 2004).

Ungdomars upplevelse av meningsfullhet i idrotten har ocksa kopplats till deras vilja att fortsatta delta i foreningsidrotten. Enligt forskning ar en kansla av
sammanhang (KASAM) central for att férsta varfor vissa ungdomar stannar kvar inom idrotten medan andra slutar (Redelius, 2013). KASAM bestar av tre faktorer:
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, vilka i sin tur paverkas av tranarnas ledarskap, den sociala gemenskapen och idrottsmiljons struktur.

For att sdkerstalla att ungdomar far positiva idrottserfarenheter maste idrottsmiljén formas pa ett satt som uppmuntrar bade inre motivation och en kansla av
tillhorighet (Spela Vidare, 2013).



3.1 MOTIVATIONSTEORIER | UNGDOMSIDROTT

Motivation ar en avgodrande faktor for att ungdomar ska fortsatta idrotta. Self-Determination Theory (SDT)
(Deci & Ryan, 1985) delar upp motivation i tre huvudsakliga former:

« |nre motivation - idrottsdeltagande baserat pa gladje och egenintresse.
« Yttre motivation - driven av beléningar eller socialt tryck.
« Amotivation - brist pa motivation, ofta en féregangare till dropout.

Studier har visat att idrottare som upplever en hég grad av autonomi och kompetens har stdérre chans att
bibehalla sin motivation och fortsatta idrotta (Sierra-Diaz et al., 2019).



3.2 TASK-INVOLVERANDE VS. EGO-INVOLVERANDE MILIOER

Task-involverande miljo Ego-involverande miljo
« Fokus pa personlig utveckling « Fokus pa att vinna

« Anstrangning varderas hogt « Jamforelse med andra

« Misstag ses som lartillfallen e Misstag ses som misslyckanden

e Individuell forbattring mats e Prestation mats mot andra

« Hbgre inre motivation « Mer yttre motivation

« Battre sjalvfoértroende « Samre sjalvfortroende vid motgang

« Ldgre dropout-risk « Hbgre dropout-risk

Treasure & Roberts (2001) visade att idrottare i en task-involverande miljoé (fokus pa larande och férbattring)
upplever hégre motivation och sjalvfértroende jamfort med en ego-involverande miljoé (fokus pa att vinna
och jamforelse med andra). Att skapa en motivationsframjande miljo ar darfér avgoérande for att behalla unga
idrottare.



4. TIDIG SPEGIALISERING US. SAMPLINGMODELLEN

Tidig specialisering Samplingmodellen

Tidigare forskning har visat att tidig specialisering kan leda till: Férdelar med sampling:

« Okad skaderisk (Coté et al., 2016). « Battre motorisk utveckling genom varierad traning (Coté et al., 2009).

« Okad risk fér burnout (Hendry & Hodges, 2018). « Lagre skaderisk och hégre motivation att fortsatta idrotta (Glillich, 2018).

« Hogre dropout-risk pa grund av psykisk press (Spela Vidare, 2013).

Forskningen stoder att en mer flexibel och varierad utvecklingsvag ar att féredra for att minska skador och dropout.



5. SOGIALA OCGH STRUKTURELLA FAKTORER

Familj och foraldrar

St6d, engagemang och férvantningar

Tranare och ledare

Pedagogisk kompetens och ledarstil

Kamrater och lagkamrater

Social gemenskap och tillhérighet

Kix

Ekonomiska forutsattningar
Kostnader och tillganglighet

Sociala och strukturella faktorer spelar en avgdrande roll féor ungdomars mojlighet att delta i och utvecklas
inom idrott. Dessa faktorer skapar ramarna for idrottsmiljon och paverkar bade tillganglighet och kvalitet pa
idrottsupplevelsen.



5.1 FORALDRARNAS ROLL

Foéraldrar kan antingen vara en positiv eller negativ faktor i
ungdomars idrottsutveckling. Studier visar att stdédjande och
engagerade foraldrar kan ha en positiv inverkan, medan
overdriven press kan bidra till att unga idrottare lamnar
idrotten (Fahlstrom et al., 2016).




5.2 EKONOMISKA
FAKTORER OGH
TILLGANGLIGHET

Idrottsdeltagande paverkas av socioekonomiska faktorer.
Studier har visat att barn fran ekonomiskt utsatta familjer har
svarare att delta i idrott pa grund av hoga kostnader foér
medlemskap, utrustning och resor.




6. SLUTSATS OGH FRAMTIDA RIKTLINJER

En framgangsrik idrottslig utvecklingsmiljé bygger pa flera samverkande faktorer som paverkar ungdomars
motivation, prestation och langsiktiga deltagande i idrott. Genom en analys av forskning inom omradet har
det framgatt att en task-involverande miljo, dar fokus ligger pa utveckling snarare an resultat, bidrar till 6kad
motivation och lagre dropout-risk (Treasure & Roberts, 2001; Wallhead & Ntoumanis, 2004). Dessutom visar
studier att tidig specialisering kan ha negativa effekter sasom 6kad risk for skador och burnout, medan en
bredare samplingmodell framjar motorisk utveckling och langsiktigt engagemang (Coté et al., 2009; Giillich,
2018).

For att kunna skapa en hallbar och inkluderande idrottsmiljoé kravs insatser pa bade system- och
féreningsniva. Idrottsforbund har en central roll i att utveckla riktlinjer och policyer som skapar
férutsattningar foér en positiv idrottsmiljo, medan enskilda féreningar ansvarar for att implementera dessa
strategier pa lokal niva. Nedan presenteras konkreta riktlinjer och strategier for att optimera
utvecklingsmiljéerna, bade ur ett idrottsforbunds- och féreningsperspektiv.



6.1 IDROTTSFURBUNDENS ANSVAR FOR EN GOD UTVECKLINGSMILID
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Idrottsforbund spelar en avgérande roll i att skapa policyer och riktlinjer fér hallbara och utvecklande idrottsmiljéer. Studier har visat att
framgangsrika idrottsmiljéer kdnnetecknas av strukturerade utvecklingsplaner, en balans mellan prestation och deltagande samt en
helhetssyn pa individens utveckling (Coté & Hancock, 2016; Fahlstrém, Glemne & Linnér, 2016).

Strategier for idrottsféorbund:

Implementera en task-
involverande miljo

En miljo dar fokus ligger pa
individuell utveckling snarare
an jamfoérelse med andra leder
till hégre motivation och
langsiktigt deltagande (Felak,
2011).

oS

Framja langsiktig
idrottsutveckling

Modeller som The
Developmental Model of Sport
Participation (DMSP)
rekommenderar en tidig
sampling av flera idrotter
innan specialisering, vilket
minskar dropout-risken och
Okar den motoriska
utvecklingen (Cété et al.,
2007).

84

Starka tranarutbildningar

Tranare med kompetens i
autonomistdédjande ledarskap
kan skapa battre motivation
och engagemang hos unga
idrottare (Wallhead &
Ntoumanis, 2004).

Stédja ekonomiskt
utsatta grupper

Ekonomiska faktorer paverkar
idrottsdeltagande, och stéd i
form av subventionerade
medlemsavgifter kan 6ka
tillgangligheten (PA-Youth-
Sports, 2020).



SPELARENS VAG




Sampling
”Barn bér uppmuntras att prova flera olika idrotter for att

utveckla en bred motorisk bas.”
Stor mangd - Deliberate Play

Lag mangd - Deliberate Practice
Involverande i flera idrotter

Specialisering

“Ungdomar boérjar fokusera pa en eller nagra fa idrotter, men
fortfarande med inslag av variation.”

Lagom mangd - Deliberate Play
Lagom mangd - Deliberate Practice

Minskad involvering i flera idrotter, val av huvudidrott men
fortsatt bedrivande av ytterligare idrotter

Investering

”ldrottaren engagerar sig fullt ut i en specifik idrott och tranar
med hdg intensitet for att na elitniva”

Lag mangd - Deliberate Play
Stor mangd - Deliberate Practice
Fullt involverad i enskild idrott - Fokus pa den valda idrotten

Rekreation

“Ungdomar fokuserar pa idrottandet utifran ett halso/socialt
perspektiv 6ver ett prestations/utvecklingsperspektiv”

Stor mangd - Deliberate Play”
Liten mangd - Deliberate Practice
Aktiviteter som fokuserar pa fitness och halsa

6 - 12 ar - Lag/Mellanstadiet
Lagstadiet
Mellanstadiet
Idrotta lokalt

13 - 15 ar - Hogstadiet
Hogstadiet
Idrotta inom sitt omrade/zon

16 -19 ar
Gymnasiet
Idrotta i G6teborg
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REKREATION

REKREATION/
REKREATION ELIT

REKREATION INVESTERING

SPECIALISERING

SAMPLING
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6.2 IDROTTSFORENINGARNAS ROLL | ATT SKAPA EN HALLBAR IDROTTSMILIO
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Pa en lokal niva ar det féreningarnas ansvar att skapa en idrottsmiljé dar ungdomar kanner sig inkluderade, motiverade och trygga. En positiv och stddjande
foreningskultur har visat sig vara avgérande for att unga idrottare ska vilja fortsatta (Spela Vidare, 2013).

Genom att implementera dessa strategier kan bade idrottsférbund och féreningar skapa en mer hallbar, inkluderande och utvecklande idrottsmiljo for ungdomar.

Strategier for idrottsféreningar:

R

Individanpassad traning och progression

Att skapa traningsmiljéer dar unga kan utvecklas i
sin egen takt minskar risken fér dropout och
framjar langsiktigt engagemang (Felak, 2011).

&6

Balans mellan tavling och lek

Féreningar bor strava efter att skapa en balans dar
tavlingsmomenten inte éverskuggar gladjen och
larandet i idrotten (Sierra-Diaz et al., 2019).

Framja Social tillhérighet

Ungdomar som kanner en stark social koppling till
sin férening ar mer benagna att fortsatta idrotta
(Spela Vidare, 2013).

&
%

Utbilda féraldrar i stédjande roller

Ekonomiska faktorer paverkar idrottsdeltagande,
och stéd i form av subventionerade
medlemsavgifter kan 6ka tillgangligheten (PA-
Youth-Sports, 2020).

Tillganglighet och ekonomi

Féreningar boér arbeta for att minska ekonomiska
hinder genom att erbjuda stipendier eller
rabatterade avgifter for barn fran socioekonomiskt
utsatta grupper (PA-Youth-Sports, 2020).
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