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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan arbetsminneskapacitet och mental
anstrangning respektive prestation (podng och tid det tar att utféra uppgiften) vid utférandet av en
fotbollsrelaterad uppgift utford bade med och utan distraktion. Totalt deltog 22 deltagare varav 11
kvinnor och 11 mén. Alla deltagare var aktiva fotbollsspelare. Studien genomf6rdes i form av ett
experiment med tva delar. Den forsta delen bestod av att deltagarna skulle dribbla mellan fem koner
for att sedan sl& en passning pa 16,5 meter in 1 ett litet mal sju génger for att sedan méata mental
anstrangning genom Rating Scale Mental Effort (RSME). Deltagarna gjorde dven detta sju gdnger
med en distraktion i form av att rdkna baklinges fran 300 med trehopp (300, 297, 294 och sé vidare)
och dérefter méttes deltagarnas mentala anstrangning igen. Experimentets andra del bestod av att
deltagarna fick genomfora ett test med digit span forward och digit span backward for att méta
deras arbetsminneskapacitet. Det forekom inget signifikant samband mellan arbetsminneskapacitet,
poéng, tid for utférandet av fotbollsuppgiften och mental anstrdngning med och utan distraktionen.
Det framkom dock en signifikant skillnad i mental anstringning med och utan distraktion, men
ingen signifikant skillnad i vare sig poédng eller tid med och utan distraktion. Resultatet visar pa att
irrelevanta tankar (i from av en rdkneuppgift) gar att kompensera for via en hogre mental
anstrangning och darfor kan idrottaren ha en fortsatt bra kvalité pa prestationen. Dock tyder
resultaten pa att arbetsminneskapaciteten inte ar relaterat till hur idrottarens prestation paverkas av

distraktionen.
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Abstract

The aim of the study was to investigate the association between working memory capacity
and mental effort and performance (points and time it takes to complete the football task) when
executing a football related task performed with and without a distraction. A total of 22 participants
participated in the study, 11 women and 11 men. All participants were active football players. The
study used an experimental design consisting of two parts. The first part consisted of a football task
where the participants had to dribble a ball between five cones and then pass the ball, at a distance
of 16,5 meters, into a small goal seven times and afterwards mental effort was measured with
Rating Scale Mental Effort (RSME); the participants also had to do this seven times with a
distraction and then mental effort was measured once again. The distraction was that they had to
count from 300 backwards with three steps (300, 297, 294 and so on). The second part of the
experiment consisted of measuring the participants working memory capacity using digit span
forward and digit span backward tests. The result showed no significant association between
working memory capacity and points, time, or mental effort with and without distraction. However,
the result showed a significant difference in mental effort with and without distraction, but no
significant difference in time or points with and without distraction. The results show that the
athlete can compensate for irrelevant thoughts (in the form of a counting task) by using a higher
mental effort and therefore maintain a good quality in the athletic performance. The results also
indicate that working memory capacity is not related to how the athlete's performance is affected by

the distraction.

Keywords: Distraction, Football, Mental effort, Performance, Working memory
capacity



Idrottare kommer under sina karriérer att utsittas for situationer dar de har en hog press pa sig
att prestera. De kommer att behdva kunna hantera yttre faktorer, kdnslor och tankar som inte &r
relevanta och kunna fokusera pa uppgiften som ligger framfér dem (Wilson, 2008). Exempel pa
situationer som kan vara viktiga for en fotbollsspelare kan vara straffsparkar i slutet av en turnering
eller sdsongens sista avgorande match. For elitfotbollsspelare kan detta till exempel vara viktiga
matcher i stora internationella turneringar som EM, VM, Copa America eller Champions League
(Jordet et al., 2007). Vid dessa situationer for individens idrottsliga uppgift med sig en hég grad av
press (Jordet et al., 2007). Enligt Jordet et al. (2007) &r psykologiska komponenter en viktig faktor
som paverkar idrottarnas prestationer eftersom avgorande idrottssituationer forknippas med stress.
Betydelsen av resultatet anses vara en stor faktor till graden stress som idrottssituationen genererar
(Jordet et al., 2007). Ett exempel pa detta skulle kunna vara en avgérande passning i slutet av en
match som avgor ett lags fortsatta deltagande i1 ett VM-masterskap.

Vid idrottsprestationer krévs det att idrottaren kan fokusera sin uppmérksamhet pa
prestationen som ska genomforas och hantera de distraktioner som kan uppkomma (Wilson, 2008).
Distraktioner som uppkommer vid presentationstillfallen leder till att uppméarksamheten vinds fran
det som &r viktigt, prestationen, till det som &r oviktigt, distraktionen (Eysenck et al., 2007; Wilson,
2008). For att idrottaren ska kunna prestera pa en hog niva krévs det med andra ord att idrottaren
har en bra uppmérksamhetskontroll (Eysenck et al., 2007; Wood et al., 2016). Idrottare kommer att
komma 1 kontakt med distraktioner 1 olika former, det kan vara i form av yttre miljéfaktorer,
irrelevanta tankar, negativa tankar och emotioner, men dven positiva tankar och emotioner kan
komma att bli en distraktion for idrottaren (Eysenck et al., 2007). I pressade idrottssituationer krévs
det att idrottaren fokuserar pa prestationen och inte de kinslor som uppkommer utifran pressen
(Wood et al., 2016). Nér idrottaren utsitts for en hog press uppstér ofta till exempel angestfyllda
kénslor, vilket da blir distraherande (Eysenck & Wilson, 2016). Nir uppmirksamheten flyttas fran
prestationen till distraktionen resulterar det i en forsdmrad prestation (Eysenck et al., 2007; Wilson,
2008). Engle (2002) menar pa att det ar sérskilt viktigt for idrottare att kunna kontrollera sin
uppmérksamhet vid utmanande idrottssituationer dér distraktioner uppkommer.

En viktig del av idrottsliga prestationer &r enligt Furley och Memmert (2010) ménniskans
kognitiva funktioner. Enligt Scharfen och Memmert (2019) ar exekutiva funktioner kognitiva
processer som styr ménniskans tankar och kinslor, exempelvis dr arbetsminnet en exekutiv
funktion. Arbetsminnet kan enkelt bli forklarat som att det dr en kognitiv mekanism som kan ta in
och hélla lite information i taget, samt applicera den informationen pa pagdende uppgift (Baddeley
& Hitch, 1974). Arbetsminnet dr viktigt vid idrottsliga prestationer dd det tar in information, samt

att den centrala exekutiva delen av arbetsminnet styr uppmérksamheten (Baddeley & Hitch, 1974;
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Engle, 2002; Eysenck et al., 2007). Aven arbetsminneskapaciteten &r viktig d4 det #r ett matt for hur
mycket information idrottaren kan hélla i arbetsminnet samtidigt (Reisberg, 2019). Det har i flera
studier visats pé idrottares forméga att utesluta distraktioner kan kopplas till hur hog eller 1ag
arbetsminneskapacitet de har (Engle, 2002; Furley & Memmert, 2012; Furley & Memmert, 2013;
Kane et al., 2007). Forskning tyder med andra ord pa att arbetsminneskapacitet ar relaterat till
idrottarens formaga att hantera distraktioner och ér darfor dven relaterat till prestationer i samband
med distraktioner (Engle, 2002; Furley & Wood, 2016). Dock finns det en brist pa forskning som
studerar detta samband i mer naturliga idrottskontexter och med mer naturliga idrottsprestationer
(Buszard el at., 2017; Furley & Wood, 2016).

Attentional Control Theory (ACT)

Denna teori handlar om relationen mellan uppmarksamhetskontroll och dngest. ACT grundar
sig 1 Baddeleys arbetsminnesmodell som ger en forklaring till hur arbetsminnet dr uppbyggt.
Arbetsminnet uppbyggt pd s vis att den centrala exekutiven styr tre stycken underliggande system
(Baddeley, 2000). De tre underliggande systemen &r a) fonologiska loopen dér spraklig information
kortvarigt forvaras och bearbetas, b) det visuospatiala skissblocket dir visuell information
kortvarigt forvaras och bearbetas, och c) den episodiska bufferten som sammanstéller spraklig och
visuell information (Baddeley, 2000; Baddeley & Hitch, 1974). Den centrala exekutiven styr dock
inte enbart de tre underliggande systemen utan den styr d&ven uppmérksamheten (Baddeley, 2000;
Baddeley & Hitch, 1974; Eysenck et al., 2007). Det finns olika former av uppmairksamhet, sé kallad
delad uppmaérksamhet och selektiv uppmirksamhet (Reisberg, 2019). Delad uppmaérksamhet ar
individens forméga att kunna bibehélla uppmirksamheten pa tva eller flera saker samtidigt, vilket
kraver fler av arbetsminnets resurser (Moisala, 2015; Reisberg, 2019). Uppgifterna som utfors far
tillsammans inte krdva mer dn 100 procent av individens resurser (Moisala, 2015). Krdvs mer dn
100 procent av resurserna leder det till att utforandet av prestationen kommer att paverkas negativt
(Moisala, 2015). Selektiv uppmirksamhet &r ddremot individens formaga att bibehalla
uppmaérksamheten pd en sak och ignorera andra stimuli (Reisberg, 2019). Enligt Furley och
Memmert (2012) behover méanniskan rikta olika mycket uppmarksamhet pa olika uppgifter, detta
kan kopplas till automatiserade och kontrollerade beteenden. Shiffrin och Schneider (1977) menar
pa att automatiserade beteenden kriver lite uppmérksamhet da dessa beteenden ér kopplat till
arbetsminnet via minnen. Automatiserade beteenden dr ofta beteenden som individen har anvint sig
av flera ganger och ofta dr dessa beteenden en vana (Reisberg, 2019; Shiffrin & Schneider, 1977),
som till exempel att passa en fotboll. Med andra ord, ju fler ganger en fotbollsspelare passar en
fotboll desto mindre medveten uppmarksamhet krivs det att individen applicerar i passningen

(Reisberg, 2019; Shiffrin & Schneider, 1977). Kontrollerade beteenden &r motsatsen till
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automatiserade och kréver att individen har en konstant uppmérksamhet nér uppgiften ska utforas
(Eysenck & Brysbaert, 2018; Reisberg, 2019). Nar individen anvéinder sig av kontrollerade
beteenden dr det svart att genomfora tva uppgifter samtidigt di det krdvs bade arbetsminne och en
konstant medvetenhet hos individen (Eysenck & Brysbaert, 2018). Enligt Ducrocq et al. (2016) ar
uppmirksamhetskontroll en viktig del vid kontrollerade beteenden dé det &r vid dessa typer av
beteenden som distraktioner kan ha en storre negativ paverkan pa prestationer.

Den centrala exekutiven dr som tidigare ndmnt en viktig del av uppmérksamhetskontroll och
den har tre huvuduppgifter (Baddeley, 2000; Eysenck et al., 2007). Dessa dr enligt Eysenck et al.
(2007) kallade inhibering, skiftande och uppdatering. Inhibering dr féormégan att kunna bibehalla
uppmirksamheten pé en sak och inhibera responser och beteenden som inte passar situationen
(Eysenck et al., 2007). Skiftande dr formégan att skifta uppmérksamheten mellan tva olika saker, till
exempel fran uppgift A till uppgift B (Eysenck et al., 2007). Uppdatering dr den enda av de tre
huvuduppgifterna som inte &r kopplat till uppmérksamhetskontroll, utan det handlar om att
uppdatera den information som finns i arbetsminnet (Baddeley, 2000; Baddeley & Hitch, 1974;
Eysenck et al., 2007). Enligt Eysenck et al. (2007) &r det den centrala exekutiven som péaverkas forst
nér distraktioner appliceras. Distraktioner kan vara i form av exempelvis negativa tankar kopplade
till prestationen, kénslor, irrelevanta tankar eller miljofaktorer (blést, regn, stérande ljud och sé
vidare) (Eysenck et al., 2007).

Inom ACT finns det tvé centrala begrepp som diskuteras. Dessa tva dr processeffektivitet och
effektivitet (Eysenck et al., 2007). Processeftektivitet och effektivitet forklaras inom ACT som tva
olika delar av prestationer (Eysenck et al., 2007). Enligt Eysenck et al. (2007) forklaras effektivitet
som kvalitén pa prestationen, det vill sdga, hur vil individen utfor prestationen. Kvalitén pa
prestationer gér ofta att méta via olika variabler, till exempel, tid, podng, mél respektive inte mal
och sa vidare (Eysenck et al., 2007). Processeffektivitet forklaras ddremot som forhallandet mellan
kvalité pa prestationen och méngden resurser, mental anstringning, som individen lagger ner pa
prestationen (Eysenck et al., 2007). Enligt Eysenck et al. (2007) tenderar manniskor att vinda
uppmaérksamheten mot det stimuli som ligger 1 grund for distraktionen. Inom idrottssituationer kan
detta handla om negativa tankar, irrelevanta tankar eller olika distraktioner som finns runt omkring
idrottaren (Eysenck et al., 2007). En av de mest centrala utgdngspunkterna inom ACT é&r att det &r
processeffektiviteten som kommer att paverkas forst nir individen utsétts for distraktioner (Eysenck
et al., 2007). Det som hdnder ndr en individ utsdtts for distraktioner dr att uppmérksamheten vands
mot det stimuli som orsakar uppkomsten av distraktionen, detta kan vara inre eller yttre faktorer
(Baddeley & Hitch, 1974; Eysenck et al., 2007). For att individen ska kunna kompensera for

distraktionen kravs det en hogre mental anstrangning vilket da resulterar i att individen kan
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uppratthédlla en god kvalité pa prestationen (Eysenck et al., 2007). Nér individen lyckas kompensera
for en distraktion dr det individens processeffektivitet som paverkas medan effektiviteten forblir
opaverkad (Eysenck et al., 2007). Eftersom arbetsminnet dr begrénsat kan ménniskan enbart
kompensera till en viss grins och dverstigs denna grans kommer dven effektiviteten att pdverkas
negativt (Eysenck et al., 2007). Enligt Zhang et al. (2017) beror detta pé att arbetsminneskapaciteten
ar relaterad till individens forméga att kompensera vid distraktioner. Ju hogre arbetsminneskapacitet
en individ har desto hogre kompenseringsforméga har ocksa individen (Buszard et al., 2017; Zhang
et al., 2017). Nér en individ utsétts for distraktioner kan detta enligt Eysenck et al. (2007) paverka
individen pé tvé olika sétt. Antingen kan distraktionen resultera i att arbetsminnets resurser upptas
helt av distraktionen (Eysenck et al., 2007). Eller sa kan distraktionen skapa en motivation hos
individen till att 6verkomma distraktionen och det dr dd kompenseringen sker (Eysenck et al.,
2007).

Distraktioner kan enkelt forklaras inom ACT som att de paverkar den centrala exekutiven och
de tva uppgifterna inhibering och skiftande (Eysenck et al., 2007). Nér en distraktion appliceras
tenderar individer att vinda uppméarksamheten bort frén prestationen och 1 stillet rikta
uppmérksamheten mot distraktionen (Eysenck et al., 2007). Enligt Eysenck et al. (2007) kan
distraktioner leda till ett negativt resultat om individen inte lyckas kompensera for distraktionen.
Individens arbetsminneskapacitet &r relaterad till hur vél individen kan kompensera for distraktioner
da en hog arbetsminneskapacitet ér relaterad till en ldgre grad av paverkan pa bade
processeffektivitet och effektivitet (Buszard et al., 2017; Zhang et al., 2017).

Attentional Control Theory in Sport (ACTS)

Denna teori grundar sig i teorin ACT men har utvecklats for att bli an mer kopplad till
idrottsprestationer under press (Eysenck & Wilson, 2016). ACTS har tva utgangspunkter, den forsta
ar att press kommer att paverka idrottarens motivation och dngest, och den andra &r att angesten och
motivationen 1 sin tur paverkar prestationen (Eysenck & Wilson, 2016). Till skillnad fran ACTS sa
fokuserar ACT péa hur dngesten och motivationen paverkar prestationen (Eysenck & Wilson, 2016).
Enligt Eysenck och Wilson (2016) 6verlappar ACT och ACTS med varandra mycket och har i
grunden samma utgdngspunkt 1 hur dngest och andra former av distraktioner, som till exempel
irrelevanta tankar, paverkar prestationer.

Ett antagande som finns inom ACTS é&r att press pa idrottaren ofta leder till en hogre upplevd
angest hos idrottaren (Eysenck & Wilson, 2016). ACTS foreslar att upplevelsen av angest beror pa
hur idrottaren ser pa tdvlingssituationen och vilka fordomar kopplade till uppmérksamhet och
tolkning som idrottaren har i situationer under press (Eysenck & Wilson, 2016). Eysenck och

Wilson (2016) menar pé att idrottare som tolkar pressen eller tdvlingssituationen som icke hotande,
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upplever mindre dngest och presterar ocksa béttre. I situationer dér press laggs till pa
idrottsprestationen dr det i grunden processeffektiviteten som kommer att paverkas mer én
effektiviteten (Eysenck & Wilson, 2016). I en studie publicerad av Canal-Bruland et al. (2010) fick
deltagarna kasta pil i forhdllande med hog &ngest respektive med lag angest. Resultatet visade pa en
samre processeffektivitet ndr deltagarna upplevde hog angest dn vad de gjorde nir de upplevde lag
angest, detta visade sig genom en hogre mental anstrangning hos deltagarna (Canal-Bruland et al.,
2010). Det fanns ingen skillnad 1 effektiviteten hos deltagarna nir de upplevde hog respektive lag
angest vilket visade sig genom att deltagarnas prestationer inte pdverkades negativt (Canal-Bruland
et al., 2010). Enligt Eysenck och Wilson (2016) stimmer resultatet i Canal-Bruland et al. (2010)
overens med de premisser och antaganden som ACTS har da det framkom att processeffektiviteten
paverkades mer av angesten dn vad effektiviteten gjorde.
Arbetsminneskapacitet och uppmérksamhetskontroll vid idrottsprestationer

Det finns flera publicerade studier som stodjer de premisser och antaganden som ACT och
ACTS har. Exempelvis, i en studie av Nibbeling et al., (2012) undersoktes det hur noviser och
experters prestation vid pilkastning paverkades i situationer med lag och hog dngest, detta skedde
bade med och utan en distraherande uppgift. Det framkom i studien att processeftektiviteten
paverkades hos bdde noviser och experter i situationer med hog dngest, men att effektiviteten enbart
paverkades hos noviserna (Nibbeling et al., 2012). Enligt Nibbeling et al. (2012) gér resultatet i
linje med ACT dé processeffektiviteten paverkades forst hos alla deltagare nédr angest upplevdes,
men att noviserna inte kunde kompensera for dngesten vilket resulterade i att effektiviteten inte
paverkades. Flera studier stodjer att inre och yttre former av distraktioner har en negativ effekt pa
idrottsprestationer om idrottaren misslyckas med att kompensera for distraktionen (Bijleveld &
Veling, 2016; Eysenck et al., 2007; Furley & Memmert, 2012). Inom idrott dr det viktigt att kunna
ta snabba beslut, snabbt anpassa sig efter situationen och inhibera olika responser (Vestberg et al.,
2012). En viktig del som gor att idrottare kan gora detta dr de exekutiva funktionerna och mer
specifikt arbetsminnet och den centrala exekutiva delen av arbetsminnet (Vestberg et al., 2012). Nar
en distraktion appliceras vid prestationer tenderar idrottaren att vinda uppmérksamheten mot det
som dr distraherande (Eysenck et al., 2007; Wilson, 2008). Nér det uppkommer ett hot mot
idrottarens mal tenderar uppmérksamheten att vindas mot det stimuli som dr hotfullt for att
idrottarens respons gentemot hotet ska kunna avgoras (Eysenck et al., 2007). Detta framkommer i
en studie publicerad av Wilson et al. (2009) dér resultatet pavisade att fotbollsspelare som upplevde
oroskénslor vid en straffliggning tenderade att titta langre pa mélvakten och skjuta mer centrerade
straffar 4n nér de inte upplevde oroskénslor. Fotbollsspelarna vinde uppméarksamheten mot det

stimuli som uppfattades som hotfullt, vilket i den hér situationen var malvakten, och fick ddrmed en
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forsamring i effektiviteten (Wilson et al., 2009). For att en idrottare ska kunna maximera sin
prestation kravs det darfor en bra uppmarksamhetskontroll och kompensationsférméga (Buszard et
al., 2017; Eysenck et al., 2007; Wood et al., 2016). Enligt Wood et al. (2016) &r det viktigt for
idrottaren att kunna hantera de distraktioner som kan uppsta under en idrottsprestation. Dessa
distraktioner kan vara i form av irrelevanta tankar och emotioner, negativa eller positiva tankar och
emotioner eller yttre faktorer (Eysenck et al., 2007). Tankar, kdnslor och yttre faktorer som inte &r
relevanta for prestationen och som idrottaren distraheras av blir pa bekostnad av idrottarens
utforande, da dessa stimuli har ett 6kat inflytande pa idrottarens uppmérksamhetskontroll (Wood et
al., 2016). Detta beror pd, som tidigare namnt, att uppmirksamhetskontrollen &r stimuli drivet
(Eysenck et al., 2007; Wood et al., 2016).

Arbetsminneskapacitet dr en viktig del for idrottare och uppmarksamhetskontrollen eftersom
det skapar en mer effektiv och forbdttrad bearbetning nér det giller information (Furley &
Memmert, 2012). Denna bearbetning sker genom att informationen som erhélls i arbetsminnet
uppdateras, samt att ny information som dr relevant for prestationen tas in (Furley & Memmert,
2012; Reisberg, 2019). Bearbetningen sker utifran de mal individen har, samt for att kunna uppna
ett bra resultat utifran dessa (Furley & Memmert, 2012). For att uppna ett bra resultat krivs det att
individen i fraga kan inhibera information som inte dr relevant utifran malet som finns (Furley &
Memmert, 2012). Det dr speciellt viktigt att kunna hantera situationer med storande moment som
distraherar individen, vilket gor att individen maste anvianda sina uppmérksamhetsresurser pa ratt
satt (Furley & Memmert, 2012). I dessa situationer bor det ske en omgéende orientering bland
relevanta och icke relevanta stimuli, dér icke relevanta stimuli séllas bort omgéende och relevanta
och viktiga stimuli uppmérksammas (Furley & Memmert, 2012). Enligt Vaughan och Laborde
(2020) finns det en positiv korrelation mellan prestation och arbetsminneskapacitet, samt
uppmirksamhetskontroll. I tva experiment publicerade av Furley & Memmert (2012) framkom det i
det forsta experimentet att basketspelare med en hogre arbetsminneskapacitet var béttre pa att
inhibera distraktioner och fokusera pa taktik och beslutsfattande utifran taktiken dn basketspelare
med en lag arbetsminneskapacitet. I det andra experimentet framkom det att ishockeyspelare med
en hogre arbetsminneskapacitet var béttre pé att anpassa sina taktiska beslut och inte enbart forlita
sig pa coachens taktik &n vad spelare med 14g arbetsminneskapacitet var, dven fast coachens taktik
var felaktig i vissa av situationerna (Furley & Memmert, 2012). Enligt Buszard et al. (2017) har
tidigare forskning visat pa att det finns en koppling mellan en 1ag arbetsminneskapacitet och déligt
beslutsfattande nér distraktioner &r nirvarande vid prestationen. Arbetsminneskapaciteten influerar
idrottarens beslutsfattande och idrottare som har en hog arbetsminneskapacitet tenderar att kunna ta

fler egna beslut, medan idrottare med 1ag arbetsminneskapacitet tenderar att inte frangé tranarens
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instruktioner dven nir det 4r nddvéndigt (Buszard et al., 2017; Furley & Memmert, 2012). Enligt
Furley och Memmert (2013) beror detta troligtvis pa att idrottare med en hog arbetsminneskapacitet
ar battre pa att selektera bort information som inte dr nddvéndig for prestationen.

Sammanfattning

En av de framsta kognitiva mekanismerna kopplat till uppmérksamhetskontroll ar
arbetsminnet (Furley & Memmert, 2013). Tidigare forskning inom omrédet arbetsminnet och
uppmadrksamhet visar pa att det finns en relation mellan arbetsminneskapacitet,
uppmirksamhetskontroll och prestation nar distraktioner uppkommer (Engle, 2002; Furley &
Memmert, 2012; Kane et al., 2007). Nar en idrottare utsétts for distraktioner i olika former, till
exempel irrelevanta tankar, ar det viktigt att kunna kompensera for dem da dessa kan fa en negativ
paverkan pé idrottarens processeffektivitet och effektivitet (Eysenck et al., 2007; Eysenck &
Wilson, 2016). Kompenseringen for distraktionen sker genom en hdgre mental anstringning vilket
ar relaterat till en forsdmrad processeffektivitet (Eysenck et al., 2007). Misslyckande av att
kompensera for en distraktion leder till bade en forsamrad processeffektivitet och effektivitet hos
idrottaren (Eysenck et al., 2007; Eysenck & Wilson, 2016). Enligt Buszard et al. (2007) finns det en
koppling mellan en 1ag arbetsminneskapacitet och sdmre prestationer nér idrottaren utsétts for
distraktioner. Idrottare med en hogre arbetsminneskapacitet &r med andra ord bittre pd att
kompensera for distraktioner vid idrottsprestationer dn vad idrottare med en l1ag
arbetsminneskapacitet dr (Furley & Wood, 2016). Tidigare forskning har visat att idrottare med en
hogre arbetsminneskapacitet presterar bittre i situationer med storande moment &n vad idrottare
med en g arbetsminneskapacitet gor (Buszard et al., 2017). Dock har detta enligt Buszard et al.
(2017) endast visats i laboratorieméssiga miljoer vilket resulterar i att denna slutsats inte kan dras i
mer naturliga kontexter.

Majoriteten av de studier som har genomforts inom omrddet arbetsminneskapacitet och
uppmairksamhetskontroll vid idrottsprestationer har genomforts i kontrollerade miljéer och med
datatest (Furley & Wood 2016). Exempelvis anvdnder Furley och Memmert (2012) i sitt experiment
ett datatest dér deltagarna fick se en stillbild ur en basketmatch for att sedan sa snabbt som mgjligt
avgora om bollen skulle passas, skjutas eller dribblas, detta gjorde deltagarna genom att trycka pa
antingen n, c eller key pa tangentbordet pd en dator. Samtidigt som deltagarna gjorde datatestet
horde de ett distraherande meddelande (Furley & Memmert, 2012). Bade Furley och Wood (2016)
och Furley och Memmert (2012) anser att det finns en brist pé studier som &r genomforda i
naturliga idrottskontexter. Enligt Furley och Wood (2016) stracker sig troligtvis relationen som
finns mellan arbetsminneskapacitet och uppmirksamhetskontroll bortom de datatester som tidigare

har genomforts och bor dérfor testas i mer naturliga idrottssammanhang och miljder.
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De flesta studier inom fotboll har studerat avslut i form av skott och straffar (Gamonales et
al., 2009; Saramento et al., 2018). Aven inom just omradet arbetsminneskapacitet och
uppmirksamhet vid prestationer har straffsparkar inom fotboll studerats (Jordet et al., 2007). Att
skjuta bollen fran en stilla position kan anses mer som en teknisk prestation snarare dn ren
skicklighet och darfor bor mer dynamiska rorelser inom fotbollen studeras (Ali et al., 2007), som till
exempel passningar vid bollférande. Straffar dr ndgot som kan ske under matcher, men det
inkluderar inte alla spelare och det ar inte nodvandigt att det sker vid alla matcher. Att transportera
och passa bollen dr ddremot ndgot som inkluderar alla spelare i1 laget och som sker frekvent under
alla matcher och tréningar. Jimfort med passningar &r straffar ndgot som sker véldigt sdllan under
fotbollsmatcher. Foreliggande studie kommer dérfor att studera relationen mellan
arbetsminneskapacitet och distraktioner vid en fotbollsprestation i form av bollférande och passning
1 en mer naturlig, icke laboratorieméssig kontext. I foreliggande studie kommer mental anstrangning
och prestation att mdtas, samt arbetsminneskapacitet, for att ge en storre forstaelse for
arbetsminneskapacitetens koppling till idrottarens forméga att hantera distraktioner vid
idrottsprestationer. Forhoppningen dr att kunskapen foreliggande studie bidrar med bade kan ge
stod 4t ACT och ACTS premisser och antaganden, samt appliceras i fotbollskontexter. Genom att
applicera &mnesomradet i en mer naturlig fotbollskontext blir det mer anvéndbart och enklare for
foreningar, klubbar och enskilda idrottare att arbeta med att forbéttra prestationer.

Syfte och hypoteser

Syftet med foreliggande studie &r att undersdka sambandet mellan arbetsminneskapacitet och
mental anstringning respektive prestation vid utforandet av en fotbollsrelaterad uppgift utford med
och utan distraktion.

Utifréan teori (ACT och ACTS), samt tidigare forskning (Buszard et al., 2017; Furley &
Memmert, 2012; Furley & Wood, 2016) har f6ljande hypoteser formulerats:

Hypotes 1: Arbetsminneskapacitet har ett positivt samband med bédde mental anstringning och
prestation. Hogre arbetsminneskapacitet &r relaterat till en lagre mental anstrdngning och battre
prestation.

Hypotes 2: Sambandet mellan arbetsminneskapacitet och mental anstringning respektive
prestation ar starkare vid distraktion jamfort med utan distraktion.

Hypotes 3: Vid utférandet av fotbollsuppgiften med distraktionen kommer deltagarna att
forsoka kompensera for distraktionen, vilket gor att mental anstringning kommer att vara hogre vid

distraktionen jaimfort med utan distraktion.
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Hypotes 4: Vid utférandet av fotbollsuppgiften med distraktionen kommer deltagarna forsoka
att kompensera for distraktionen, vilket gor att det inte kommer att finnas ndgon markbar skillnad 1

prestation (tid och podng) med och utan distraktionen.

Metod
Design

I foreliggande studie anvinds en experimentell inomgruppsdesign for att kunna studera
sambandet mellan arbetsminneskapacitet, mental anstringning och prestation nér en distraktion
appliceras vid en fotbollsrelaterad uppgift. Den fotbollsrelaterade uppgiften utfordes bade med och
utan distraktion i form av en rikneuppgift som innebar att rikna hogt frdn 300 och nedat med tre
steg (300, 297, 294 och sa vidare).

Deltagare

Deltagarna i foreliggande studie har rekryterats via ett tillgdnglighetsurval dé tiden och
resurserna till studien har varit begrénsade. I pilottestet anvéndes det fotbollsspelare frén tva olika
divisioner, division fem herrar och division ett damer. Under pilottestet framkom det att dessa
idrottare haller en tillrdckligt bra niva for att kunna utféra experimentet med en god kvalité. |
samband med pilottestet och tillgédnglighetsurvalet som anvints for att rekrytera deltagare fann
forfattarna erfarenhetsnivan, division fem herrar och division ett damer, lamplig utifrdn
foreliggande studies syfte och metod.

Kravet for att delta i studien var att deltagarna skulle vara aktiva fotbollsspelare och minst 17
ar. I studien har totalt 22 fotbollsspelare deltagit. Av deltagarna i studien var 11 kvinnor och 11
mén. Samtliga deltagare befann sig mellan 17 och 23 ar. Deltagare som rekryterats till studien ar
fran ett herrlag, ett damlag och arskurs tre pa ett gymnasium med inriktning fotboll. Alla kvinnliga
fotbollsspelare var aktiva i division 1 under sdsongen 2021 och tvd av ménnen var aktiva 1
ungdomselit 2021, medan resterande méan var aktiva i division 5 under sdsongen 2021.
Miitinstrument
Rating Scale Mental Effort (RSME)

RSME ir ett méatinstrument som enligt Zijlstra (1993) ar testat sedan tidigare, samt har en god
validitet och reliabilitet. Métinstrumentet anses vara ett bra méitinstrument for att méta mental
anstrangning och har anvints i tidigare publicerade studier (Lin & Cai, 2009; Widyanti et al., 2013;
Zijlstra, 1993). Mitinstrumentet ar ett sjdlvskattningsformuldr som bestar utav en skala som ar 150
millimeter l&ng dér varje millimeter pa skalan ger ett podng, med andra ord & maxpodngen som gar

att fi pa skalan 150 poédng. Det finns nio referenspunkter pa skalan (se bilaga 1). I foreliggande
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studie anviands RSME for att méta deltagarnas mentala anstrangning efter utférandet av
fotbollsuppgiften utan distraktion, samt efter fotbollsuppgiften med distraktion.
Digit span forward och Digit span backward

Digit span forward ér ett test som anvénds for att mita arbetsminneskapacitet (Monaco et al.,
2012). Testet ar publicerat och provat i tidigare forskning, samt att det anses ha en hog validitet och
reliabilitet (Monaco et al., 2012). Digit span forward gar till pa sa vis att deltagaren far hora en
sekvens av tre siffror, exempelvis 7, 2, 4, for att sedan upprepa samma siffror i exakt samma
ordning som de sades av experimentledaren. Varje gang deltagaren upprepar rétt siffror i korrekt
ordning fér de en ny sekvens av siffror dir det appliceras en extra siffra. Klarar deltagaren en
sekvens av tre siffror, kommer den att fa en ny sekvens med fyra siffror nésta gdng, klarar
deltagaren sekvensen av fyra siffror far den en ny sekvens av fem siffror och sé vidare. Om
deltagaren inte skulle klara av att upprepa en sekvens av siffror far den ett andra fors6k med lika
ménga siffror men med nya siffror. Om deltagaren misslyckas dven en andra ging avslutas testet.
Om deltagaren klarar av att upprepa en sekvens av fem siffror men misslyckas sedan med en
sekvens av sex siffror, far deltagaren fem podng da det dr den sista klarade sekvensen. Maxpoéng
att fi pa testet dr nio podng (Monaco et al., 2012). For en detaljerad bild av testet och siffrorna som
anvints foreliggande studie se bilaga 2. Nér siffrorna ldses upp under testet ska det géras med en
sekunds mellanrum mellan varje siffra (Monaco et al., 2012).

Digit span backward &r ett test som maéter arbetsminneskapacitet, d&ven detta &r ett test som ar
provat och publicerat i tidigare forskning (Monaco et al., 2012). Digit span backward r liknande
uppbyggt som digit span forward. Det enda som skiljer testen &t ar att i digit span backward ska
sekvensen av siffrorna upprepas i bakviand ordning. Poéngen i testet rdknas pad samma sétt som i
digit span forward. Maxpoidng att fa pa testet ar atta podng (Monaco et al., 2012). Siffrorna i testet
ska ges med en sekunds mellanrum (Monaco et al., 2012). For en tydlig bild av siffrorna som
anvinds i foreliggande studie se bilaga 2.

Digit span backward méter i hdgre grad arbetsminneskapacitet an digit span forward. Digit
span backward maiter kapaciteten att arbeta med information 1 arbetsminnet, vilket innebér ett mer
direkt métt pa arbetsminneskapacitet (Reisberg, 2019: Monaco et al., 2012). Digit span forward
miéter 1 hogre grad formégan att lagra information kortvarigt i arbetsminnet och ar inte lika direkt
kopplat till arbetsminneskapaciteten (Reisberg, 2019; Monaco et al., 2012). Trots detta har det i
foreliggande studie valts att anvinda bade digit span forward och digit span backward for att 6ka
mojligheterna till att finna samband. Digit span backward bor 1 foreliggande studie vara mer
relaterad till deltagarnas mentala anstrdngning och effektivitet.

Fotbollsuppgift
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Figur 1
[lustration av fotbollsuppgift
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Fotbollsuppgiften &r framtagen genom ett pilottest (for mer information kring pilottestet se
under rubriken procedur). Vid fotbollsuppgiften skulle deltagarna féra en boll mellan fem koner
som stod pa ett avstdnd pa 70 centimeter ifrdn varandra for att sedan efter sista konan passa in
bollen i ett mal 16,5 meter bort. Malet var 1,5 meter brett och 1 meter hogt. Tva koner markerade en
linje som deltagarna behdvde passa bollen innan efter att de dribblat bollen mellan konerna, denna
linje var 1,5 meter ifrén sista konan. Passerade deltagarna linjen rdknades inte poédnget om de satte
bollen i mélet. Deltagarna gjorde denna uppgift sju ganger med sju olika bollar. Avstindet mellan
de olika konerna, samt malet mittes upp med hjélp av ett mattband. Innan deltagarna paborjade
uppgiften fick de information om att de skulle sitta s& ménga passningar som mgjligt i malet och
gora det pa s kort tid som mojligt. Podng rdknades genom antal lyckade passningar i malet, samt
att tiden togs pa deltagarna med hjilp av tidtagarur pé en telefon. Tiden startade nér forfattarna sa
gé och stoppades nér sista bollen passerat mélets stolpar. I foreliggande studie &r antal poéng och tid
beroende variabler da de bada &r ett matt pa prestationen med respektive utan distraktion. Direkt
efter att deltagaren var klar med fotbollsuppgiften anvindes RSME for att mita hur mycket mental
anstrdngning deltagaren behovt for att utféra uppgiften. Deltagarna fick hér titta pd skalan for att
sedan séga vart de placerade sig sjélva.

Deltagarna genomforde fotbollsuppgiften bade med och utan en distraktion. Nér distraktionen
applicerades genomforde deltagarna samma uppgift som beskriven ovan, samtidigt som de rdknade
hogt bakldnges fran 300 med trehopp (300, 297, 294, 291 och sa vidare). Deltagarna skulle rdkna sa
pass hogt att forfattarna horde. Podngen ridknades dterigen genom antal satta bollar i mal och tiden

togs pa exakt samma sitt som beskrivet ovan. Aven hér mittes den mentala anstringningen som
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deltagarna hade behovt for att utfora uppgiften direkt efter utforandet via RSME. Forfattarna skrev
upp varje deltagares poing, tid och mentala anstringning i ett Excel dokument pa en dator for att
kunna dokumentera alla deltagares resultat vid fotbollsuppgiften.

For att minska risken for 6vningseffekter vid utforandet av fotbollsuppgiften fick héilften av
deltagarna borja med att genomfora fotbollsuppgiften med distraktion och den andra hélften fick
paborja fotbollsuppgiften utan distraktion. Inledningsvis gavs deltagarna slumpmassigt ett nummer.
Vid tillféllet ett dar eleverna pa fotbollsgymnasiet genomforde experimentet delades ett nummer
mellan 1 och 11 ut i den ordning som de stod uppradade. Numret avgjorde sedan i vilken ordning
deltagarna genomforde experimentet. Vid andra tillfallet dir foreningsspelarna deltog delades ett
nummer mellan 1 och 7 ut till deltagarna pa samma vis som vid tillfalle ett. De som genomforde
experimentet enskilt med experimentledare fick det nummer som stod nést i Excel dokumentet. Alla
deltagare med ojamna nummer fick borja uppgiften utan distraktionen och alla deltagare med jdmna
nummer fick borja uppgiften med distraktionen.

Nir deltagarna genomforde den fotbollsrelaterade uppgiften gavs inga specifikationer kring
vilken fot deltagarna behovde anvénda eller hur passningarna skulle slas. Det var frivilligt for varje
deltagare att anvénda sig av valfri fot eller bada fotterna vid dribblingarna och passningarna.
Passningarna fick gd bade i luften och langs med marken.

Procedur

Foreliggande studie paborjades med att forfattarna genomforde ett pilottest for att avgdra om
experimentet var ldmpligt att genomfora, da forfattarna valde att sjdlva utforma fotbollsuppgiften i
experimentet. Forfattarna valde att sjdlva utforma fotbollsuppgiften da de ville ha en uppgift som
inte krdvde for mycket material, den skulle vara enkel att genomfora, samt att den inte skulle
innehalla for manga olika moment. Under pilottestet prévades en fotbollsuppgift dér det skulle
dribblas slalom mellan fem koner for att sedan sla en passning. Enligt Ali (2011) dr det viktigt att
inte enbart studera passningar fran en stillastdende position eller enbart att dribbla mellan koner dé
dessa tva uppgifter enskilt enbart visar spelarens teknik och inte spelarens skicklighet. Darfor
rekommenderas det att studera mer dynamiska rorelser sa som att dribbla och sedan passa bollen da
spelaren sjdlv i dessa situationer snarare far avgora vilken teknik som dr ldmplig att anvidnda i
situationen (Ali, 2011). Under pilottestet testades avstandet for passningen och det avgjordes att
passningen skulle vara pa 16, 5 meter vilket 4r samma avstand mellan avsluts zonen och malet som
Ali et al. (2007) har i sin studie, det dr 4ven avstandet for ett straffomrade pa en fullskalig
fotbollsplan. Pilotstudien avgjorde dven hur manga koner som det var ldmpligt for deltagarna att
dribbla igenom. I tidigare publicerade studier, som till exempel Haaland och Hoff (2003), har fem

koner anvénts vid test for att méta skicklighet vid dribblingar, vilket dven &r det antal koner som
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anvinds i foreliggande studie. I foreliggande studie har det dock valts att vid fotbollsuppgiften ha
ett ndrmare avstdnd mellan konerna &n i tidigare studier. I tidigare studier har avstandet mellan
koner varit mellan 1 meter upp till 4,5 meter (Ali, 2011), men i foreliggande studie valdes det, efter
pilottestet, att konerna skulle sta 70 centimeter ifran varandra. Detta for att géra fotbollsuppgiften sa
naturlig som mojligt dé fotbollsspelare, nir de dribblar, under matchsituationer har bollen néra
kroppen for att ha kontroll Gver bollen och inte tappa den. Pilottestet avgjorde d&ven hur ménga
ganger som det var ldmpligt for deltagarna att genomf6ra banan. Det avgjordes att deltagarna skulle
genomfora banan sju gdnger med distraktion och sju génger utan distraktion for att deltagarna skulle
kunna bibehalla en hog niva pé prestationen och inte paverkas av en for hog fysisk anstrdngning.
Under pilottestet provades det att genomfora banan fler 4n sju gdnger samt férre én sju ganger,
vilket d& visade att den fysiska anstringningen blev for hog nér deltagarna genomfoérde banan atta
génger eller mer. Detta visade sig genom att deltagarna i pilottestet uttryckte att det blev
anstrangande 1 benen och att de upplevde det fysiskt anstrdngande att genomfora banan for manga
ganger. Nar deltagarna i pilottestet genomforde banan farre en sju ganger uttryckte de att det var
mindre fysiskt anstrangande. Utifran pilottestet och deltagarnas feedback kring den fysiska
anstrdngningen avgjordes det att det var ldmpligt att genomfora banan sju génger. Pilottestet
genomfordes av forfattarna, som spelar p4 samma nivd som deltagarna, samt med hjélp av tva
aktiva spelare pa division ett och division fem niva, som inte hade nagon forkunskap kring testet.
Nar pilottestet genomfordes stravade forfattarna efter att uppna en uppgift som inte skulle ta alltfor
lang tid att genomfora och som varken var for ldtt eller svér att genomf6ra, detta for att undvika
golveffekter och takeffekter. Det strivades dven efter en distraktionsuppgift som skulle vara enkel
att manipulera i experimentet och lagom svér for deltagarna.

I informations- och samtyckesbrevet beskrivs experimentet uppbyggnad, samt att alla
deltagare dr anonyma och har ritt till att avbryta studien nér de vill utan att det ifrdgasitts. For mer
information om informations- och samtyckesbrevet (se bilaga 3). Forfattarna kontaktade tva
fotbollsklubbars representationslag varav ett damlag tillhorande division 1 och ett herrlag
tillhérande division 5. Forfattarna kontaktade dven arskurs tre pé ett gymnasium med inriktning
fotboll dir ansvarig larare godkinde att eleverna utférde experimentet under trining dér eleverna en
och en utforde experimentet for att sedan g tillbaka in i trdning. Efter att ha kontaktat ansvarig for
respektive foreningar och fatt godkénnande att kontakta spelarna blev forfattarna inbjudna i bada
lagens Facebookgrupper. Det lades upp ett inligg av experimentledarna for att né ut till spelarna
och frdga om intresse av att delta i studien, samt att informations- och samtyckesbrev bifogades i
inldgget. Narmare kontakt togs upp med de spelare som ville medverka i studien och det planerades

en dag i en fotbollshall dir experimentet dgde rum. De flesta deltagarna kunde medverka denna dag
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men de deltagare som inte hade mojlighet att utfora experimentet denna dag kom tillsammans med
forfattarna 6verens om en ny dag och tid att utféra experimentet. Totalt genomfordes experimentet
med fotbollsuppgiften vid sex olika tillfillen pa samma konstgrdsplan. Vid alla mattillfdllen har
folkhidlsomyndighetens rekommendationer f6r Covid-19 i november 2021 f6ljts. De tva
fotbollsklubbarna var inte i sdsong nir experimentet genomfordes och hade darfor inga tréningar.
For att minska skaderisken fick spelarna véirma upp pé valfritt sétt infor experimentet och
fotbollsdvningen kvadraten utfordes 1 vintan pa att utféra experimentet. Experimentet utfordes
sedan en och en.

Foreliggande studie bestar av ett experiment pa tva delar, fotbollsuppgiften och testet for
arbetsminneskapacitet. Experimentets forsta del var fotbollsuppgiften. Deltagarna fick borja med att
genomfora fotbollsuppgiften (for specifik beskrivning av fotbollsuppgiften se under rubriken
fotbollsuppgift) vid inplanerat tillfdlle med studiens forfattare. Efter att ha genomfort
fotbollsuppgiften planerades det in en dag och en tid for att genomfora testen for
arbetsminneskapacitet. For att testa deltagarnas arbetsminneskapacitet anvéndes digit span forward
och digit span backward. Bidda dessa test skedde via telefon med alla deltagare for att kunna
effektivisera experimentets forsta del och minska vintetiden for deltagarna. Forfattarna antecknade
ner varje deltagares podng pa arbetsminneskapacitets testen i ett Excel dokument. Efter att varje
deltagare genomfort experimentets forsta och andra del kopplades resultatet fran de bada delarna
thop med varandra, genom deltagarnas namn. Deltagarnas namn ersattes sedan med ett
deltagarnummer, baserat pa vilken ordning deltagarna lades in 1 Excel dokumentet, {or att
anonymisera deltagarna.

Statistiska analyser

I foreliggande studie har all data analyserats i programmet IBM SPSS Statistics 27. For att
undersdka sambandet mellan arbetsminneskapacitet och fotbollsprestation bdde med och utan
distraktion, har Analysis of covariance (ANCOVA) anvénts. Tre stycken separata ANCOVA har
gjorts. Mer specifikt har det gjorts en ANCOVA for varje beroende variabel: podng, tid och mental
anstrangning. For varje beroende variabel var en analys gjord med digit span backward och digit
span forward som kovariat. Samtliga analyser har utgatt fran signifikansvérdet 0.05. Gransvirden
for effektstorlekar dr utifran Cohen (1988) foljande i foreliggande studies analyser: 0.20 = smé
effekter, 0.50 = moderata effekter och 0.80 = stora effekter.
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Resultat
I f6ljande del nedan presenteras experimentets resultat och effektstorlekar for de tre beroende
variablerna. I tabell 1 presenteras deskriptiv statistik for podng, tid och mental anstrdngning. I tabell
2 presenteras regressionskoefficienter for kovariat pa beroende variabler.
I tabell 1 nedan presenteras deskriptiv statistik for de tre beroende variablerna poing, tid och mental
anstrangning, samt resultat av ANCOVA analyserna inklusive effektstyrkor, Cohen’s d (inklusive

95 % konfidensintervall).

Tabell 1

Deskriptiv statistik och skillnad mellan poéng, tid och mental anstrangning med och utan distraktion
Beroende variabel Utan Med

distraktion distraktion
M (SD) M (SD) f )4 df d 95% CI for d

Poéng 3.05 (1.33) 3.28 (1.12) 0.03 87 1,20 0.12 [-0.47,0.71]
Tid (sekunder) 57.71 (10.82)  66.13 (6.56) 1.81 20 1,20 0.98 [0.37, 1.60]
Mental Anstrangning  30.00 (20.82)  90.00 (21.71)  6.03 02 1,20 1.55 [0.81,2.29]

N=22

Poing

Resultatet av experimentet visade att det inte finns ndgon statistiskt signifikant skillnad
mellan antalet podng utan distraktion och antalet podng med distraktion. Det skiljde 0.23 podng 1
genomsnitt med och utan distraktion.

Tid

Resultatet tyder pa att det inte finns en statistisk signifikant skillnad mellan tid med och utan
distraktion. Det skiljde 1 genomsnitt 8.42 sekunder i tid med och utan distraktion.
Mental anstringning

Resultatet visar pa en statistisk signifikant skillnad p& mental anstrdngning med och utan
distraktion. Deltagarna upplevde en hogre mental anstrdngning vid den fotbollsrelaterade uppgiften
med distraktionen dn vad de gjorde vid den fotbollsrelaterade uppgiften utan distraktionen. Det
skiljde i genomsnitt 60 podng i mental anstrangning med och utan distraktion.

Samband mellan kovariat och beroende variabler

I tabell 2 nedan presenteras regressionskoefficienter for sambandet mellan kovariat och

beroende variablerna poing, tid och mental anstringning stratifierat pa de tva mattillfillena, utan

respektive med distraktion.
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Tabell 2

Regressionskoefficienter for kovariat pa beroende variabler

Beroende Utan Med
variabel distraktion distraktion
Kovariat B 95% Cl for Bt p B 95% Cl for Bt p
Poéng
DigitBackward 0.25 -.43,.93 0.77 45 031 -.26,.87 1.13 .27
DigitForward -0.28 -1.11, .55 -0.71 49 -0.22 -.90, .47 -0.66 .52
Tid
DigitBackward 0.81  -4.45, 6.07 0.32 75 -0.56 -3.98,2.86 -0.34 .74
DigitForward -496 -11.34,1.43 -1.63 .12 044 -3.71,4.59 0.22 .83
Mental
Anstringning
DigitBackward 0.81 -10.02,11.63 0.16 .88  2.10 -8.80,12.99 040 .69
DigitForward 1.74 -11.40,14.87 0.28 79 0 -7.88 -21.09,5.34 -1.25 .23

N=22

Det fanns inga statistiska signifikanta samband mellan nagot av kovariaten, digit span forward

respektive digit span backward, och nagon av de tre beroende variablerna. Detta géller bade med

och utan distraktion.

Diskussion

Syftet med foreliggande studie var att undersdka sambandet mellan arbetsminneskapacitet och

mental anstringning respektive prestation vid utférandet av en fotbollsrelaterad uppgift utford bade

med och utan distraktion. Utifran syftet utformades fyra hypoteser. Hypotes 1 var foljande:

Arbetsminneskapacitet har ett positivt samband med bdde mental anstringning och prestation.

Hogre arbetsminneskapacitet dr relaterat till en ldgre mental anstrdngning och béttre prestation.

Hypotes 2 lyder som foljande: Sambandet mellan arbetsminneskapacitet och mental anstringning

respektive prestation dr starkare vid distraktion jamfort med utan distraktion vid en fotbollsuppgift.

Hypotes 3 var foljande: Vid utférandet av fotbollsuppgiften med distraktionen kommer deltagarna

att forsoka kompensera for distraktionen, vilket gor att mental anstringning kommer att vara hogre

vid distraktionen jamfort med utan distraktion. Hypotes 4 var foljande: Vid utforandet av

fotbollsuppgiften med distraktionen kommer deltagarna att forsoka kompensera for distraktionen,

vilket gor att det inte kommer att finnas ndgon mérkbar skillnad i prestation (tid och poéng) med

och utan distraktionen. Resultatet i foreliggande studie visade pa att distraktionen hade en

signifikant effekt pa deltagarnas mentala anstrangning (i analys utan kovariat). Daremot sa férekom

det inga statistiska signifikanta samband mellan arbetsminneskapacitet och ndgon av beroende

variablerna. Foreliggande studie ger inte stod at hypotes 1 dé det i studien inte framkommer ett

statistiskt signifikant resultat som tyder pé att arbetsminneskapaciteten har ett positivt samband med

mental anstringning och prestation. Foreliggande studie ger inte heller stod at hypotes 2 da det inte
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framkom nagot statistiskt signifikant samband mellan arbetsminneskapacitet och mental
anstrangning respektive prestation oavsett om fotbollsuppgiften utfordes med eller utan distraktion.
Foreliggande studie ger stod at hypotes 3 dé det framkom en statistiskt signifikant skillnad i mental
anstrangning med och utan distraktion. Deltagarna upplevde en hogre grad mental anstrangning
med distraktionen dn vad de gjorde utan distraktionen. Med andra ord forsokte troligtvis deltagarna
att kompensera for distraktionen genom hogre mental anstrangning vilket ledde till att de upplevde
fotbollsuppgiften med distraktionen som mer mentalt anstraingande én fotbollsuppgiften utan
distraktionen. Slutligen ger foreliggande studie dven stdd at hypotes 4 da det inte framkom nigon
statistiskt signifikant skillnad i vare sig podng eller tid med respektive utan distraktionen. Med
andra ord lyckades troligtvis deltagarna att kompensera for distraktionen med en hogre mental
anstrangning vilket da resulterade 1 en opaverkad prestation.

I tidigare publicerad forskning har det framkommit att det finns en relation mellan
arbetsminneskapacitet och uppmirksamhetskontroll vid idrottsprestationer med distraktioner
(Buszard et al., 2017; Furley & Wood, 2016). Arbetsminneskapaciteten ar en formaga som kan
kopplas samman med uppmairksamhetsprocesser (Furley & Memmert, 2012).
Uppmaérksamhetskontrollen dr en viktig forméga vid idrottsliga prestationer da det avgor vad
idrottarens uppmérksamhet ar riktad mot (Wilson, 2008; Wilson et al., 2009). Det har visat sig att
idrottare med en hogre arbetsminneskapacitet dr bittre pa att hantera distraktioner vid idrottsliga
sammanhang &n idrottare med en ldgre arbetsminneskapacitet (Engle, 2002). Detta dr dock inget
som framkommer i foreliggande studie d det inte forekom nagot statistiskt signifikant samband
mellan arbetsminneskapacitet och mental anstrangning respektive prestation vid en fotbollsuppgift
med respektive utan distraktion. Buszard et al. (2017) ndmner i sin studie att tidigare forskning har
visat pa att idrottare med en hogre arbetsminneskapacitet tenderar att prestera béttre i
idrottssituationer med storande moment &n idrottare med en ligre arbetsminneskapacitet gér. Denna
slutsats gar dock enligt Buszard et al. (2017) inte att dra i naturliga kontexter da tidigare forskning
ar gjord 1 laboratoriska miljoer. Exempelvis tar Buszard et al. (2017) upp studien publicerad av
Wood et al. (2016) dér de undersokte relationen mellan arbetsminneskapacitet och distraktion i
form av press. Detta undersoktes i ett laboratorium genom att deltagarna skulle skjuta en pistol.
Buszard et al. (2017) ndmner dven en studie publicerade av Furley och Memmert (2012) dér
relationen mellan arbetsminneskapacitet och distraktioner undersoktes genom tva experiment som
genomfordes i laboratorier med datatest. Foreliggande studie har ddremot genomforts 1 en naturlig
miljo dir deltagarna har fatt genomfora en uppgift som de normalt sett hade kunnat genomftra
under en match eller trdning. Det dr inte ovanligt for en fotbollsspelare att dribbla bollen for att

sedan slé en ladngre passning till en medspelare. I experimentet genomfort att Furley och Memmert
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(2012) gor inte deltagarna ndgon uppgift utdver att titta pa olika situationer och sedan i datatestet
avgora om de skulle passa bollen eller inte. Likadant vid det andra experimentet dir deltagarna fick
avgora hur de skulle agera 1 en situation och vilket beslut de skulle ta, &ven detta gjordes genom ett
datatest (Furley & Memmert, 2012; Buszard et al., 2017). Eftersom foreliggande studie har testat
relationen mellan arbetsminneskapacitet och prestationer vid distraktioner i en naturlig kontext, kan
slutsatsen dras att denna relation inte stracker sig till naturliga kontexter dar idrottaren sjdlv behover
utfora en prestations uppgift inom fotboll. I foreliggande studie har deltagarna anvént sig av mer
automatiserade beteenden i en hdgre utstrackning 4n 1 tidigare laboratorieméssiga studier.
Automatiserade beteenden dr kopplade till arbetsminnet pa sa vis att det dr beteenden som individen
gjort flera gdnger vilket resulterar i att det krdvs mindre medveten uppmérksamhet nér uppgiften
ska genomforas (Reisberg, 2019; Shiffrin & Schneider, 1977). I foreliggande studie &r
fotbollsuppgiften en uppgift som forekommer bade pa traningar och matcher for deltagarna vilket
gor att dribbla och passa bollen édr en form av automatiserat beteende for deltagarna. Detta gor att
deltagarna troligen kunde ldgga mer av sin uppmérksamhet pd distraktionen (att rdkna) nédr den
tillkom. I tidigare publicerade studier, som exempelvis studien av Furley och Memmert (2012),
anviands inte lika realistiska och naturliga idrottsrelaterade uppgifter som i foreliggande studie, da
det som tidigare ndmnt till exempelvis enbart anvinds ett datatest dir deltagarna ska trycka pa
tangenter pa ett tangentbord. Mojligtvis, och spekulativt, kan det vara lattare att pavisa ett samband
mellan arbetsminneskapaciteten och effektiviteten vid distraktion i mer laboratoriebaserade studier
dér deltagarna tenderar att utféra uppgifter som dr mindre naturliga och ddrmed ger mindre
mdjlighet till anvdndandet av automatiserade beteenden.

Foreliggande studie visar pa att det finns en statistisk signifikant skillnad i mental
anstrangning vid utférandet av fotbollsuppgiften med och utan distraktionen. Deltagarna upplevde
en hogre mental anstringning nir de genomforde uppgiften med distraktionen én vad de gjorde utan
distraktionen. En av grundprinciperna inom ACT och ACTS ir att det 4r processeffektiviteten som
kommer att paverkas forst nir distraktioner tillkommer men att distraktionen gér att kompensera for
via en hogre mental anstrangning (Eysenck et al., 2007; Eysenck & Wilson, 2016). For att kunna
bibehalla en bra kvalité pd prestationen krdvs dem med andra ord att idrottaren behover ldgga ner
mer mentala resurser, vilket dd leder till en 6kad mental anstringning (Eysenck & Wilson, 2016).
Den 6kade mentala anstringningen leder da till att processeffektiviteten blir paverkad negativt, men
vid en lyckad kompensering sé forblir prestationen fortsatt god (Eysenck et al., 2007; Eysenck &
Wilson, 2016). Nér deltagarna genomforde fotbollsuppgiften utan distraktion sa férde de bollen
genom fem koner for att sedan sld en passning med precision in i ett litet mal 16,5 meter bort.

Under trianingar och matcher dr detta ndgot som deltagarna utsétts for utan koner och mal, da de
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under dessa situationer dribblar bollen for att sedan slé en passning pé langre avstand till en
medspelare. Deltagarna 1 studien har med andra ord verktygen som behovs for att kunna genomfora
fotbollsuppgiften med en bra kvalité. Att genomfora samma uppgift igen med en distraktion ar dock
inte samma sak dé detta innebdr att deltagarna kommer att behdva anvinda sig av en delad
uppmirksamhet. Vid delad uppmérksamhet kan inte idrottaren anvénda sig av mer dn 100 procent
av arbetsminnets resurser, for overstigs gransen har det en paverkan pa prestationen (Moisala,
2015). Nér deltagarna 1 foreliggande studie genomfor fotbollsuppgiften med distraktion behover de
anvinda sig av en delad uppmaérksamhet och dirmed fler av arbetsminnets resurser. Detta visar sig
genom att deltagarna upplevde en hdgre mental anstrangning nér de utforde fotbollsuppgiften med
distraktionen jamfort med utan distraktionen. Vilket visar pa att deltagarna har forsokt att
kompensera for distraktionen genom en hdgre mental anstrangning.

Ett andra antagande som ACT och ACTS har &r att det gar att kompensera for distraktioner
genom en hogre mental anstrdngning vilket resulterar i att effektiviteten forblir opaverkad (Eysenck
et al., 2007; Eysenck & Wilson, 2016). I foreliggande studies resultat framkom det ingen statistisk
signifikant skillnad i vare sig tid eller podng med och utan distraktion vid fotbollsuppgiften. Detta
visar pa att deltagarnas prestation dr opaverkad av distraktionen. Dock visar resultatet att nér det
giller tid sa indikerar effektstyrkan en stark effekt av distraktionen pa tiden vid utférandet av
fotbollsuppgiften och denna effekt lutar mot en forsdmrad prestation, &ven om det inte blev en
statistisk signifikant skillnad 1 tid. Nédr en idrottare utsétts for en distraktion kan hen kompensera for
den upp till en viss grins och dverstigs grinsen paverkas prestationen negativt (Eysenck et al.,
2007; Eysenck & Wilson, 2016). Resultatet i foreliggande studie visar pa att deltagarna har lyckats
kompensera for distraktionen genom en hdgre mental anstréngning, vilket da har resulterat i att
prestationen forblivit opaverkad, det vill sdga att kvalitén pa prestationen har bibehéllits men det har
krévts en hogre mental anstringning. Enligt Eysenck & Wilson (2016) krivs den vid enkla
uppgifter mindre mental anstrangning och resurser, men vid svérare uppgifter kridvs det mer mental
anstrangning och resurser for att kunna genomfora uppgiften med en god kvalité. Resultatet i
foreliggande studie visar pa att det var svart for deltagarna att genomfora fotbollsuppgiften
samtidigt som de utsattes for distraktionen, men att fotbollsuppgiften och distraktionen tillsammans
ej overskred deltagarnas mentala resurser. Deltagarna hade tillrdckligt med mentala resurser for att
hantera distraktionen samtidigt som de utforde en fotbollsuppgift, vilket ledde till att deltagarnas
prestation forblev oforédndrad.

Hypotes 3 i foreliggande studie fick stod av studiens resultat vilket visar pa att studiens
resultat stimmer §verens med de grundprinciper som finns inom ACT och ACTS. Enligt ACT och

ACTS har negativa, positiva och irrelevanta tankar och kénslor en negativ paverkan pé idrottares
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processeffektivitet, samt effektivitet nar kompenseringen misslyckas (Eysenck et al., 2007; Eysenck
& Wilson, 2016; Nibbeling et al., 2012; Wilson, 2008). I tidigare publicerade studier har det visats
pa att ndr idrottare utsitts for distraktioner tenderar uppméarksamheten att riktas mot det stimuli som
ar distraherande (Canal-Bruland et al., 2010; Nibbeling et al., 2012; Wilson, 2008). I den aktuella
studien studeras en distraktion i form av en irrelevant arbetsminnesuppgift, men trots detta har
foreliggande studie fatt fram liknande resultat som 1 Nibbeling et al. (2012) och Canal-Bruland et al.
(2010) studier. Nibbeling et al. (2012) visar pa i sin studie att deltagarnas processeffektivitet
forsdmras ndr en sekundér uppgift appliceras vid pilkastningen. Medan Canal-Bruland et al. (2010)
visar pa i sin studie att deltagarnas processeffektivitet forsimrades nér de upplevde en hogre angest.
I bada studierna beror forsamringen i processeffektivitet pd att deltagarna upplevde en hogre mental
anstrangning (Canal-Bruland et al., 2010; Nibbeling et al., 2012). Trots att det i bada studierna visas
pa en forsdmring i deltagarnas processeffektivitet gick det inte att se ndgon mérkbar fordndring i
deltagarnas effektivitet (Canal-Bruland et al., 2010; Nibbeling et al., 2012). Vilket dven visas pa i
foreliggande studie. Detta beror troligtvis pa individens formaga att kunna kompensera for
distraktioner. Distraktionens paverkan pa processeffektiviteten kan dock enbart spekuleras kring 1
foreliggande studie da det inte forekommer ndgot direkt mitt pa processeftektivitet i studien.

Det sammanlagda resultatet som framkom i foreliggande studie var inte véntat dd hypotes ett
och tvé inte fick stod i resultaten. Som tidigare ndmnt har tidigare forskning visat pé att det finns en
relation mellan arbetsminneskapacitet och uppméarksamhet vid idrottsprestationer med stérande
moment (Buszard et al., 2017). Arbetsminneskapaciteten dr en kognitiv formaga som kopplas
samman med uppmaérksamhetskontroll (Furley & Memmert, 2012; Furley & Wood, 2016).
Uppmairksamhetskontroll dr en viktig faktor for att individer med ett mélinriktat beteende i
idrottssituationer kan bibehalla viktig och relevant information vid idrottsprestationer nér det
tillkommer nagon form av distraktion till situationen (Furley & Memmert, 2012). Furley och
Memmert (2012) menar pa att individer med en hog arbetsminneskapacitet har en god forméga att
vara fokuserad pa den relevanta uppgiften samtidigt som individen hanterar en distraktion. Dessa
individer har dven en férmaga att kunna anvénda sina resurser pa ett effektivt sétt beroende pa
uppgiftens krav (Furley & Memmert, 2012; Furley & Wood, 2016; Wood et al., 2016). I
foreliggande studie provades relationen mellan arbetsminneskapacitet och uppmérksamhet vid en
idrottsprestation med en distraktion. Det framkom inget statistiskt signifikant samband mellan
arbetsminneskapacitet och poing, tid eller mental anstringning vilket tyder pa att deltagarnas
arbetsminneskapacitet inte spelade ndgon roll vid hur deras mentala anstringning och prestation

paverkades av distraktionen.
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Resultatet i foreliggande studies experiment visar att deltagarnas mentala anstrdngning
paverkades av distraktionen vid utférandet av fotbollsuppgiften. Detta resultat var vintat da
Eysenck et al. (2007), ACT och ACTS menar pa att det gar att kompensera for distraktioner genom
en hogre mental anstringning. I linje med bade ACT och ACTS gér det darfor att konstatera att
foreliggande studie stodjer antagandet om att idrottare kan kompensera for distraktioner genom en
hogre mental anstrangning.

Resultatet 1 foreliggande studie visar pd att deltagarnas prestation inte paverkades av
distraktionen. Utifrin de statistiska analyserna gér det att se en stark effektstyrka i tid jimfort med
och utan distraktion, men ingen statistisk signifikant skillnad. Den starka effektstyrkan gar i riktning
mot en forsdmrad prestation och dr en indikation om att det finns en skillnad i tid med och utan
distraktion, men det var mojligtvis ett for litet urval 1 foreliggande studie for att det ska kunna bli
signifikant. Det fanns inte heller ndgon statistisk signifikant skillnad i poing med jimfort med utan
distraktion, vilket visar pa att prestationen i form av poing édr opdverkad av distraktionen. En
forklaring till detta utfall 4r att deltagarna hanterade distraktionen genom att kompensera for den
med en hogre mental anstringning. Distraktionen som anviandes vid experimentet var troligtvis inte
tillrackligt stor for att Overstiga deltagarnas mentala resurser. Distraktionen som uppstér vid
idrottsprestationer garanterar inte alltid att ha en negativ paverkan pa idrottarens prestation
(Hemond et al., 2010). Det finns i dagsldget inte tillrackligt med forskning for att sdkerstilla att
distraktioner har en negativ paverkan pa idrottsprestationer (Hemond et al., 2010). Enligt Hemond
et al. (2010) har distraktioner dock ett inflytande pa idrottares prestationer. Av denna anledning kan
idrottarens kvalité pa utforandet av olika uppgifter variera pa grund av att det kan bli problematiskt
att bibehélla en bra uppmairksamhetskontroll samtidigt som individen utsitts for en distraktion
(Hemond et al., 2010)

Implikationer

Foreliggande studie bidrar med forskning kring distraktioners paverkan pé idrottsprestationer.
Vid idrottsprestationer utsitts idrottare for bade inre och yttre former av distraktioner. Vid
genomforandet av en idrottsprestation kravs det darfor att idrottaren kan hantera de distraktioner
som uppkommer oavsett om de dr kopplade till prestationen eller ej. Foreliggande studie visar pa att
dven irrelevanta tankar som inte &r kopplade till presentationstillféllet kan ha en negativ effekt pa
idrottarens mentala anstringning. Genom att forsta hur distraktioner paverkar den idrottsliga
prestationen i en naturlig kontext, kan till exempel fler ledare och spelare arbeta mer férebyggande
kring distraktioner som kan paverka spelarnas prestationer negativt. Resultatet 1 foreliggande studie
visar pd vikten av att som idrottare kunna kontrollera sin uppmérksamhet vid idrottsliga kontexter

for att kunna maximera sina mentala resurser samt sin idrottsliga prestation. Vidare, stodjer

24



foreliggande studies resultat de premisser och antaganden ACT och ACTS har angéende
distraktioners paverkan pé idrottsprestationer.
Metoddiskussion

Infor foreliggande studies experiment, genomfordes ett pilottest med avsikt att méta avstand
mellan koner, samt koner och mél for att avgora om distansen var lamplig for deltagarnas idrottsliga
kapacitet vid fotbollsuppgiften. Pilottestet avsag dven att prova lampligheten pa distraktionen sa att
den inte var for létt eller for svar for deltagarna. Det finns en risk till att till exempel
fotbollsuppgiften blev for litt eller att distraktionen var for svar. Dock tyder den genomférda
pilotstudien pa att uppliagget var lampligt vilket gor att det &r mindre troligt att fotbollsuppgiften
och distraktionen var for létta eller for svara for deltagarna. Enligt Ali (2011) &r det nddvéndigt att
studera dynamiska rorelser vilket till exempel &r att transportera bollen for att fa till matchliknande
aktioner for att idrottaren sjdlv ska fa anpassa sina egenskaper till uppgiften. Tidigare forskning har
dven kritiserat anvindandet av att enbart passa bollen eller enbart dribbla bollen 1 mellan x antal
koner da dessa test inte méter idrottarens skicklighet (Ali, 2011; McDermott et al., 2015). Darfor
har foreliggande studie valt att designa ett eget test som dr enkelt att genomfora, da det var
begransat med tid for att genomf6ra studien, samtidigt som det inkluderar mer dynamiska rérelser,
som tidigare forskning rekommenderar. Pilottestet och den framtagna fotbollsuppgiften forhaller sig
till tidigare designade test da till exempel antalet koner att dribbla genom ar samma som i Haaland
och Hoff (2003) test, samt att avstdndet pd passningen dr samma som avstandet mellan mal och
avslutszonen 1 Ali et al. (2007) har i sin studie. Genom anvidndandet av pilottestet minskar
felmarginalerna i experimentet dd det &r anpassat efter deltagarnas idrottsliga niva. For att minska
risken for 6vningseffekter vid fotbollsuppgiften beslots det vid pilottestet att varannan deltagare
skulle paborja fotbollsuppgiften med distraktionen och varannan skulle borja fotbollsuppgiften utan
distraktionen.

Vid utformningen av fotbollsuppgiften stravade forfattarna till foreliggande studie efter en
uppgift som kidnns enkel och naturlig for deltagarna att genomfora. Att dribbla bollen mellan fem
koner for att sedan sld en ldngre passning in i ett litet mal ansags enligt fotbollsspelarna i pilottestet
som lagom svér och naturlig uppgift. Eftersom passningen var relativt 1ang var det risk att en del av
passningarna skulle gé i luften vilket skulle kunna innebéra svérigheter att bedoma exakt var en
luftburen passning passerar om forfattarna valt att anvénda en storre zon med olika delar for olika
podng. Det var léttare att avgora podngen for varje deltagare med anvindandet av ett mal. Det var
dven svart att avgora passningar lings med marken in 1 en zon under pilottestet men det var som
tidigare ndmnt extra svart med passningar i luften. For att kunna fi mer tillforlitliga resultat har

forfattarna valt att anvianda fler antal passningar, dir pilotstudien indikerade pa valet av antal
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passningar. For att komma fram till dessa delar av fotbollsuppgiften har uppgiften diskuterats med
deltagarna i pilotstudien. Deltagarna formedlade efter pilotstudien att uppgiften, inklusive
anviandandet av ett litet mal, beddmdes som en bra, tydlig och lagom svér uppgift.

Experimentets forsta del, fotbollsuppgiften, har blivit genomf6rd i en fotbollshall med samma
material alla ganger. Detta visar pa en standardisering for alla deltagare da de har haft samma
forutséttningar. Standardisering anvénds for att ge alla deltagare samma forutséttningar och minska
risken for slumpmaéssiga och systematiska fel vid métsituationen (Howitt & Cramer, 2016). Varken
vind eller vider kan ha kommit att pdverka deltagarnas resultat. Deltagarna har dven fétt utdelat
samma informationsbrev och forfattarna har vid experimentet haft ett manus som de utgatt fran for
att kunna ge alla deltagare exakt samma information innan de genomforde fotbollsuppgiften, samt
arbetsminneskapacitetstestet. Innan alla deltagarna pabdrjade experimentet fanns det mojlighet for
dem att frdga om det var ndgot de undrade over.

I foreliggande studie framkommer en begransning kopplat till deltagare. Dé fotbollssdsongen
var slut nir experimentet genomfordes var det inte mojligt att rekrytera s& ménga deltagare som
efterstravades till studien. Trots direktkontakt med tva foreningars representationslag var det svart
att rekrytera spelare dérifran, detta berodde troligtvis pa att ingen av féreningarna var i traning. Det
forekom &dven ett bortfall pa tva deltagare under studiens gang, dock hade de inte paborjat
experimentet, vilket minskade urvalsstorleken. Vid ett mindre urval forekommer det oftast fler
felmarginaler dn vid storre urval (Howitt & Cramer, 2016). Hade foreliggande studie haft ett storre
urval hade studiens resultat troligtvis blivit mer generaliserbart, samt att studien hade haft mindre
felmarginaler. Fler deltagare hade dven varit en fordel for att kunna studera studiens syfte mer
djupgéende och tydligare. I foreliggande studie forekommer det en liten spridning i
arbetsminneskapacitet. D& urvalet &r litet blir det inte sa manga deltagare som har vare sig laga eller
hoga virden 1 arbetsminneskapacitet vilket gor att det blir svart att se ett linjdrt samband av typen ju
hogre arbetsminneskapacitet desto béttre prestation. Ett storre urval hade dkat sannolikheten att fa
en storre spridning i arbetsminneskapacitet.

Vid rekryteringen av deltagarna har forfattarna anvént sig av ett tillgdnglighetsurval d& de har
kontaktat tva fotbollsforeningar som de redan var i kontakt med, samt en lérare pa ett
fotbollsgymnasium som de dr bekanta med sedan tidigare. Tillgédnglighetsurvalet som anvénts i
studien kan komma att paverka studiens generaliserbarhet. Enligt Howitt och Cramer (2016) har
tillgdnglighetsurval en lag generaliserbarhet da alla 1 populationen inte har fatt mojlighet att véljas
ut att delta 1 studien. Urvalet 1 foreliggande studie representerar troligtvis inte hela populationen

vilket resulterar i en 18g generaliserbarhet. Dock &r férdelen med anvindandet av ett
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tillgénglighetsurval att deltagare har kunnat rekryteras trots uppehall i fotbollssdsongen och
begrinsat med tid att genomfora foreliggande studie.

Vid experimenttillfallena nér fotbollsuppgiften genomfordes var forfattarna noga med att
deltagarna inte skulle avsldja vad distraktionen var for ndgon av resterande deltagare. Detta for att
det inte skulle kunna forekomma négra 6vningseffekter. Dock finns det en risk for att nagon
deltagare kan ha avslgjat distraktionen nér de diskuterat experimentet sinsemellan innan alla hunnit
genomfora fotbollsuppgiften. Har deltagare dé hort detta kan det ha paverkat resultatet dd denna
deltagare i sddana fall har haft en fordel vid genomforandet av fotbollsuppgiften med distraktion, da
de eventuellt haft mojlighet att tréna pa arbetsminnesuppgiften.

En viktig komponent som bor ndmnas ar hur forfattarna uppfattade experimentet. Det finns
iakttagelser utover den insamlade data som enbart bestér av siffror som till exempel hur vél
deltagarna lyckades med att utfora distraktionsuppgiften. Experimentledarna upplevde att
distraktionens svérighetsgrad var pa en rimlig niva da de flesta deltagarna kunde rdkna med relativt
bra flyt. Det som noterades hir var att dribbla slalom med bollen innan utférandet av passningen var
betydligt svarare med &n utan distraktion, de dribblade pa koner och tappade kontrollen pa bollen
betydligt oftare vid utférandet av distraktionsuppgiften. Nir passningen sedan skulle slas fanns det
tid for att sla passningen mellan tva tal for att inte behdva rdkna samtidigt som passningen utfordes.
Det finns en mgjlighet till att detta kan ha kommit att pdverka det sammanlagda resultatet i studien.
Detta skulle ocksa kunna vara en form av en alternativ forklaring till studiens resultat da
experimentledarna gjorde iakttagelser som tyder pa att distraktioner har en viss piverkan vid
utforandet av en fotbollsrelaterad uppgift dven fast det inte forekom négra statistiska signifikanta
samband i varken podng, tid eller mental anstraingning med arbetsminneskapacitet.

Konklusion

Foreliggande studie syftade till att studera relationen mellan arbetsminneskapacitet och
uppmaérksamhetskontroll vid idrottsprestationer med och utan distraktioner. I resultatet framkom det
inget statistiskt signifikant samband mellan arbetsminneskapacitet och mental anstrangning
respektive prestation vid utforandet av en fotbollsuppgift med och utan distraktion. Dock framkom
det i resultatet en statistisk signifikant skillnad 1 mental anstringning med och utan distraktionen,
vilket visade sig genom en hdgre mental anstringning nér distraktionen applicerades. Resultatet
som framkommer i foreliggande studie stimmer 6verens med ACT och ACTS antaganden och
premisser. Enligt Eysenck et al. (2007) kan idrottare kompensera for distraktioner genom en hogre
mental anstrdngning och pa sa vis bibehdlla en god kvalité pa prestationen. I foreliggande studie

forekom det ingen statistisk signifikant skillnad i prestation hos deltagarna med och utan distraktion
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vilket da troligtvis beror pa deras formaga att kunna kompensera for distraktioner genom en hogre
mental anstringning.

Slutsatsen som kan dras i foreliggande studie &r att irrelevanta tankar har en paverkan pa
idrottaren men att distraktionen kan kompenseras for genom en hdgre mental anstrangning.
Uppmairksamhetskontroll dr en viktig faktor for att idrottare ska kunna maximera sina prestationer
och inte fastna i distraherande tankar. Dock kan dven slutsatsen dras att det i foreliggande studie
inte forekom nigon relation mellan arbetsminneskapacitet och mental anstrangning respektive
prestation med och utan distraktion vid utférandet av en fotbollsuppgift i en mer naturlig
idrottskontext.

Framtida forskning

For att kunna fa en storre forstaelse for relationen mellan arbetsminneskapacitet och
uppmérksamhet vid idrottsprestationer dr det viktigt att ytterligare forskning tillkommer inom
omrédet. Inom tidigare forskning framkommer det att det finns en relation mellan
arbetsminneskapacitet och uppmérksamhet vid idrottsprestationer med distraktioner (Furley &
Memmert, 2012; Furley & Wood, 2016). Dock framkommer detta resultat inte i1 foreliggande studie,
men pé grund av fynd i tidigare forskning rekommenderas det &nd4 att fortsétta studera relationen
mellan arbetsminneskapacitet och uppmérksamhetskontroll vid idrottsprestationer med distraktioner
i naturliga kontexter.

Rekommenderat till framtida forskning &r att anvinda ett storre urval. I foreliggande studie
forekommer det en stark effekt rorande tiden vid utférandet av fotbollsuppgiften dven fast det inte
forekom nagon statistisk signifikant skillnad i tid. Med ett storre urval hade det troligtvis kunnat
hittas en signifikant skillnad i tid. Vidare, rekommenderas éven ett jimnare antal deltagare med hog
och 1&g arbetsminneskapacitet for att fa en storre spridning i1 arbetsminneskapacitet och dirmed
kunna studera relationen mellan arbetsminneskapacitet och uppmirksamhet &nnu mer ingaende. For
att béttre fi en forstaelse for relationen mellan arbetsminneskapacitet och uppmérksamhet vid
idrottsprestationer med distraktioner rekommenderas dven att anvianda distraktioner som adr mer
kopplade till prestationen och idrottskontexten i sig. Detta kan vara distraktioner i form av publik,

ljud, press fran trdnaren, motstandare eller felaktiga domslut.
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Bilagor

Rating Scale Mental Effort

Please indicate, by marking the vertical axis below, how
much effort it took for you to complete the task you've just finished
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Rating Scale Mental Effort (Zijlstra, 1993).
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Bilaga 3

Arbetsminneskapacitetens paverkan pa mental anstrangning och prestation vid
applicerandet av en distraktion

Vi vill fraga dig om du vill delta 1 ett forskningsprojekt. I det hiar dokumentet far du information om
projektet och om vad det innebdér att delta.

Bakgrund och Syfte

Arbetsminnet och uppmérksamhetskontroll dr tva av flera mentala formégor som innefattas av
begreppet kognition. Arbetsminnet dr den delen av minnet som bearbetar och kortvarigt kan hélla
information som dr aktuell for uppgiften som ska genomforas. Alla ménniskor har nagot som kallas
for arbetsminneskapacitet, vilket menas med att individen endast kan hélla en viss méngd
information 1 arbetsminnet samtidigt, med andra ord ar arbetsminnet begréinsat. Idrottare anvinder
arbetsminnet 1 olika situationer, ett exempel pé en situation nir arbetsminnet anvénds dr vid en
fotbollsmatch nér uppmaérksamheten behdver fokuseras pa prestationen, da tar fotbollsspelaren in
information som dr relevant till prestationen samtidigt som arbetsminnet utesluter information som
inte &r relevant for tillfdllet. Enkelt forklarat 4r arbetsminnet valdigt viktigt ndr det kommer till att
kontrollera uppmérksamheten s att den bibehalls pa ritt sak och sa att distraktioner utesluts.
Uppmaérksamhetskontroll dr individens férmaga att kunna kontrollera uppméarksamheten sa att fokus
ligger pa en eller flera saker samtidigt som ar relevanta for det som individen gor nu, samtidigt som
distraktioner och andra irrelevanta saker ignoreras.

Syftet med studien &r att undersdka hur fotbollsspelares arbetsminneskapacitet paverkar hur deras
mentala anstrdngning och prestation paverkas nér en distraktion appliceras vid en fotbollsrelaterad
uppgift. For att kunna studera detta kommer ni att fa utfora en fotbollsrelaterad uppgift bade med
och utan en distraktion for att se hur mentalt anstrdngande uppgiften dr och hur prestationen
paverkas. For att sedan méta arbetsminneskapaciteten kommer ni via ett telefonsamtal genomfora
tva olika test som kallas digit span forward och digit span backward.

Forfragan om deltagande
Till studien kommer det att rekryteras mellan 20 och 40 deltagare som alla ar aktiva fotbollsspelare,
samt 17 &r eller éldre.

Hur gar studien till?

Studien gar bestar av tva delar. Den forsta delen &r en fotbollsrelaterad uppgift som kommer att
genomforas pa bestdmd plats med experimentledarna. Deltagaren kommer att fa féra bollen slalom
igenom fem stycken koner for att sedan passa bollen in i ett litet mal. Detta kommer deltagaren att
f4 gbra sju ganger och poédng rdknas genom antal satta bollar i mal. Det kommer dven att tas tid pa
hur 14ng tid uppgiften tar. Denna uppgift kommer att goras tva ganger en gang med en distraktion i
form av en arbetsminnesuppgift och en gang utan distraktion. Slumpen kommer att avgéra om
deltagaren borjar med att genomfora uppgiften med distraktion eller utan. Denna del av
experimentet tar cirka 6-7 minuter att genomfora.

Den andra delen av studien &r tva test som anvands for att méta arbetsminneskapaciteten hos
deltagarna. Detta test kommer att genomforas via telefon. Experimentledarna kommer efter studiens
forsta del att boka in en tid med varje deltagare och vid denna tid kommer testet att ske via
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telefonen. Mer information om testet ges i borjan pa telefonmotet for att alla deltagare ska ha
samma forutsittningar och inte kunna 6va infor testet.

Fordelar och risker med att delta i studien

Som deltagare i studien bidrar du som individ till forskning kring arbetsminneskapacitetens relation
till idrottsliga prestationer. Efter ett pilottest har det inte framkommit négra risker med att delta i
studien utover de risker som redan finns med att delta i en vanlig fotbollstraning.

Mina uppgifter och sekretess

e Alla som viéljer att delta 1 studien kommer att vara anonyma. Alla deltagares namn kommer att
ersdttas med ett nummer vilket innebér att ditt resultat inte kommer att kunna kopplas tillbaka
till dig.

e Om du som deltagare dnskar att dina personuppgifter begrinsas eller att dina uppgifter raderas
ska ansvariga for studien kontaktas.

e Hogskolan i Halmstad ar ansvariga for dina personuppgifter.

Information om studiens resultat

De som viljer att delta i studien kommer att erbjudas en skriftlig presentation av studiens resultat.
Nir resultatet 4r sammanstillt och arbetet godként av examinator kommer de deltagare som &r
intresserade av att f en presentation av resultatet att kontaktas via mail. Att ta del av studiens
resultat dr frivilligt.

Frivilligt deltagande

Deltagandet i studien &r frivilligt och du kan nér som helst undet studiens géng vélja att avbryta ditt
deltagande. Skulle det ske att du vill avbryta ditt deltagande sa behdver du inte uppge varfor. Skulle
du vilja att inte delta i studien behdver du inte heller uppge en forklaring till varfor. Vid frdgor om
studien eller for att avbryta ditt deltagande bor ndgon av de ansvariga for studien kontaktas.

Ansvariga for studien

Henrik Andersson

Student péd programmet Psykologi inriktning Idrott och Motion
Hogskolan 1 Halmstad

Akademin for Hélsa och Vilfard

076-1199770

henrikvegby@hotmail.com

Tyra Brorsson

Student pa programmet Psykologi inriktning Idrott och Motion
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