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Abstract

The aim of the study was to examine whether motivational regulation (autonomous
and controlled motivation) mediates the relationship between autonomy support and
injury prevention training. The study employed a quantitative cross-sectional design,
and data were collected through digital surveys. A total of 169 athletes participated (56
women, 113 men; Mage =17.22, SD = 1.21), all from Nationally Approved Sport
Education Programs (NIU) and were active in team sports. The results of the present
study highlighted the importance of autonomy-supportive environment in enhancing
autonomous motivation, thereby increasing athletes’ engagement in injury prevention
training. This highlights the significance of autonomy-supportive leadership in
promoting healthy behaviors and reducing injury risks among young team athletes.
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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersdka om motivationsreglering (autonom och
kontrollerad motivation) medierar mellan autonomistdd och skadeforebyggande tréning.
Studien anvénde en kvantitativ tvérsnittsdesign, och data samlades in via digitala
enkiter. Totalt deltog 169 idrottare (56 kvinnor, 113 mén; Malder = 17.22, SD = 1.21),
samtliga fran Nationellt godkdnda idrottsutbildningar (NIU) inom lagidrott. Resultaten i
den foreliggande studien understrok betydelsen av en autonomistodjande miljo for att
starka autonom motivation och dérigenom 6ka idrottarens engagemang i
skadeforebyggande trianing. Detta belyser vikten av ett autonomistdodjande ledarskap for
att framja hilsosamma beteenden och minska skaderisken bland unga lagidrottare.

Nyckelord: autonomistddjande miljd, kontrollerande miljo, motivationsreglering,

hallbara idrottsforhdllanden, Sjdlvbestimmandeteorin (SDT).
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Skador forekommer ofta inom idrottsvirlden och kan ha betydande konsekvenser for
idrottaren, bade fysiskt och psykiskt (Ivarsson et al., 2017). Skador dkar inte bara risken
for nedsatt funktion och smirta, utan paverkar ocksa idrottarens mdjlighet att delta i
traning och tavling (Bahr, 2015). Detta kan ofta resultera i kénslor av utanférskap och
minskad tillhorighet i laget. Psykologiska reaktioner pa skador har visat sig vara
omfattande, dir vanliga emotionella och kognitiva reaktioner inkluderar ilska,
frustration, rddsla for att dtervénda till sporten och en kénsla av maktldshet. Dessa
reaktioner kan bidra till en negativ spiral som paverkar idrottarens motivation och
mentala hilsa pa sikt (Ivarsson et al., 2017).

Utover de individuella konsekvenserna har skador dven en betydande péverkan pa
omgivningen (Hagglund et al., 2013). Inom lagidrott kan en hog skadefrekvens paverka
hela lagets dynamik och prestation negativt. En skada pa en nyckelspelare kan
exempelvis leda till att laget tappar struktur och balans, vilket i sin tur kan resultera i
samre samarbete och ldgre prestation pa planen (Hurley, 2016). Hagglund et al. (2013)
papekar att skadefrekvensen kan vara en avgdrande faktor for lagets framgéng, dir lag
med férre rapporterade skador ofta presterar béttre bade pé traningar och tivlingar. For
foreningar kan skador ocksé innebdra ekonomiska och organisatoriska utmaningar, som
okade kostnader for rehabilitering och ersittare samt svarigheter att uppritthalla ett
stabilt lag (Eliakim et al., 2020; Torrejon et al., 2024).

For att motverka dessa utmaningar spelar skadeforebyggande tréning en avgérande
roll for att framja l&ngsiktig hélsa och prestation bland unga idrottare (Van Mechelen et
al., 2012). Brist pa skadeforebyggande traning kan leda till allvarliga skador som
begrinsar bade idrottsprestation och vardaglig funktion. Skadeforebyggande tréning har
genom flera undersokningar visat sig vara en effektiv metod for att minska risken for
bade akuta och dverbelastningsrelaterade skador (Schiff et al., 2010). Lauersen et al.
(2018) har genom sin studie visat att styrketrdning, balansévningar och neuromuskuléra
kontrollstrategier har en avsevird reducering av skaderisk. Till exempel kan
balansdvningar minska fotledsskador, medan styrketrdaning stirker muskler och leder,
vilket forbittrar kroppens motstdndskraft mot skador. Dessutom har anviandningen av
skyddsutrustning, sasom tandskydd och hjélmar, en tydlig effekt pd att minska risken
for traumatiska skador (Schiff et al., 2010). Att implementera skadeforebyggande
traning tidigt hos unga idrottare anser Bizzini och Dvorak (2015) 4r avgorande,
eftersom det minskar skaderisken och etablerar goda vanor for framtiden. Unga

idrottare, sérskilt de som é&r inskrivna vid NIU-skolor ddr idrottsspecialisering dr en
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central del, upplever ofta en dkad traningsfrekvens. Denna forh6jda traningsbelastning
kan, men inte nddvindigtvis, medfora en hogre risk for skador (Bahr, 2015; Lundberg
& Melander, 2023). Effektiva skadeforebyggande trdning som integreras i den dagliga
trdningen bidrar till att skapa en tryggare och hallbar idrottskarridr (Bizzini & Dvorak,
2015).

Trots de vél dokumenterade fordelarna med skadeférebyggande traning, ar
foljsamhet ett &terkommande problem dér idrottare inte alltid foljer skadeforebyggande
program (Bizzini et al., 2012; Silvers-Granelli et al., 2023). Tidsbrist, uppfattningen av
ovningen dr for komplicerad och brist pa resurser dr bara nagra av flera orsaker till att
skadeforebyggande traning inte prioriteras (Silvers-Granelli et al., 2023).

En annan central forklaring till 1&g foljsamhet dr bristande motivation, vilket gor att
idrottare ofta inte engagerar sig tillrdckligt i traningen (Chan & Hagger, 2012b; Ryan &
Deci, 2000). Nir motivationen ér 14g, &ven om de skadeforebyggande programmen ér
vélutformade, minskar idrottarens vilja att genomfora dem, vilket leder till lagre
foljsamhet och ddrmed mindre effektiv skadeférebyggande traning. Chan och Hagger
(2012b) har genom sin studie visat att autonom motivation, dér idrottaren ar driven av
inre skél, hade en direkt inverkan pd viljan att genomfora skadeforebyggande tréning.
Autonoma motivationsformer, som inre motivation samt identifierad och integrerad
yttre motivation (Deci & Ryan, 2008), har visat sig leda till positiva resultat sdsom dkat
psykiskt vilbefinnande, minskad risk for utbrandhet och storre uthallighet i idrotten
(Chan & Hagger, 2012b). Darmed ar forstaelsen av motivationens mekanismer och hur
dessa paverkar foljsamheten till skadeforebyggande tréning av storsta vikt.

En viktig aspekt i att forsta foljsamheten till skadeforebyggande trining &r att
undersoka de psykologiska mekanismerna, framforallt motivationsmekanismerna.
Studier fran bade Ryan och Deci (2000) och Jakobsen (2023) belyser att
autonomistddjande miljoer kan frémja idrottarnas inre motivation, prestation och
vélbefinnande. Daremot saknas forskning kring tre viktiga aspekter i Ryan och Deci
(2000) samt Jakobsen (2023) studier: (1) det exakta sambandet mellan
autonomistddjande miljoer och idrottares prestation och vilbefinnande, (2) hur
processen inom autonomistddjande miljéer frdmjar den inre motivationen, och (3) hur
autonomt stod fran lagkamrater och trinare paverkar motivation och beteende till
skadeforebyggande traning. Det finns dérfor ett tydligt behov av att undersoka de
motivationsmekanismer som forklarar varfor vissa idrottare dr mer benédgna att folja

skadeforebyggande trining medan andra avstar (Arvinen-Barrow et al., 2014). Vilket
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understryker vikten av en strukturerad implementering av skadeforebyggande trianing i
kombination med en autonomistddjande miljo for att frimja bade fysisk och mental

hallbarhet inom idrotten (Bahr & Krosshaug, 2005).

Teoretiska ramverk
Sjilvbestimmandeteorin

En central aspekt av SDT ér de tre grundldggande psykologiska behoven: autonomi,
kompetens och samhdrighet. Dessa behov bygger pa delteorin Basic Psychological
Needs Theory (BPNT) och spelar en avgoérande roll for individens motivation och
vélbefinnande. Autonomi refererar till individens kénsla av att ha kontroll 6ver sina
handlingar och val, vilket bidrar till upplevelsen av sjdlvbestimmande. En individ som
upplever hog autonomi kénner att de agerar utifran egna dnskningar och intressen
snarare dn yttre tving. Kompetens innebdr upplevelsen av att kunna bemistra
utmaningar och lyckas i sina anstrangningar, vilket starker individens sjilvfortroende
och motivation. Detta behov dr kopplat till individens kdnsla av att klara av uppgifter
och att se konkreta resultat av sitt arbete. Samhdrighet handlar om individens kénsla av
att vara socialt accepterad, uppskattad och stéttad av andra. En upplevelse av
tillhdrighet och trygghet skapas nér individen kdnner sig inkluderad och vérderad i sin
omgivning. Nér dessa behov tillgodoses uppnér individen en hogre grad av inre
motivation, vilket i sin tur bidrar till langsiktigt vdlbefinnande och béttre prestationer
(Deci & Ryan, 2008).

Det finns méinga teorier som har anvénts for att forklara hur psykologiska faktorer
kan paverka skadeforebyggande beteenden, dir SDT &r en av de mest relevanta. Enligt
denna teori dr motivation en central faktor for att forsta varfor individer engagerar sig i
skadeforebyggande trining (Ryan & Deci, 2000). SDT delar in motivation 1 tva
huvudsakliga former: autonom motivation och kontrollerad motivation, och bada har
stor betydelse for idrottarens vilja att f6lja skadeforebyggande tréning (Ryan & Deci,
2000).

Autonom motivation innebdr att individen gor saker av egen vilja, for att de finner
det meningsfullt eller intressant (Deci & Ryan, 2008). Nér idrottare dr autonomt
motiverade att utfora skadeforebyggande tréning gor de det inte for att ndgon tvingar
dem eller for att & en beloning, utan for att de sjélva inser vikten av att hélla sig
skadefria (Ryan & Deci, 2000). Denna form av motivation, som dr kopplad till inre

vérderingar och personliga mal, &r starkt kopplad till 14ngsiktigt engagemang och battre
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prestationer (Ryan & Deci, 2000). Nir trianare eller andra ledare skapar en miljo dar
idrottare kanner att de har kontroll 6ver sina val och far vara delaktiga i beslut, starks
deras kdnsla av autonomi. Detta leder till att skadeforebyggande tréning blir mer héllbar
och genomfors med storre engagemang (Ryan & Deci, 2000).

A andra sidan innebir kontrollerad motivation att idrottaren gor saker pa grund av
externa faktorer, sdsom beloningar, forvintningar fran trdnaren eller radslan for negativa
konsekvenser (Deci & Ryan, 2008). Detta kan till exempel vara en idrottare som gor
skadeforebyggande trianing for att undvika kritik eller for att fa en beloning, &n att de ser
trdningen som ndgot meningsfullt for sin egen hélsa. Ryan och Deci (2000) forklarar att
kontrollerad motivation &r vanligtvis inte lika hallbar som autonom motivation,
eftersom den inte dr baserad pa idrottarens egna vérderingar och kdnsloméssiga
engagemang. Aven om externa beldningar kan vara effektiva pa kort sikt, tenderar de att

ha en mindre varaktig effekt nir beloningarna forsvinner (Ryan & Deci, 2000).

Autonomistiodjande miljo kopplat till autonom motivation utifrdn SDT
Autonomistddjande miljo, som innebdr trdnarens formaga att stdrka ungdomars
autonoma motivation. Ett autonomistddjande forhallningssétt innebér att trdnare skapar
en miljo dar idrottare uppmuntras att fatta egna beslut, kdnna sig kompetenta och
uppleva en kénsla av tillhorighet (Deci & Ryan, 2008; Ryan & Deci, 2000). Enligt SDT
ar tillfredsstéllelse av de grundlédggande psykologiska behoven avgérande for att fraimja
autonom motivation hos idrottare (Deci & Ryan, 2008). Nér trdnare erbjuder en
autonomistddjande miljo, till exempel genom att 14ta idrottare fatta egna beslut och
kénna sig delaktiga, stirks idrottarnas kdnsla av autonomi (Ryan & Deci, 2000). Detta
kan bidra till att yttre motivationsfaktorer internaliseras och att idrottarna i hogre grad
motiveras av inre faktorer (Ryan & Deci, 2000). I forlingningen kan detta leda till att

idrottare ser trdningen som en meningsfull aktivitet de sjélva vill delta i.

Kontrollerande miljo kopplat till kontrollerad motivation utifran SDT
Kontrollerande miljé som innebir trdnarens benégenhet att styra och begrénsa
idrottarens sjélvbestimmande, blir en kritisk faktor med negativa konsekvenser (Ryan
& Deci, 2000). Genom att anvédnda yttre patryckningar, sdsom krav, beloningar eller
hot, undermineras idrottarnas forméga att fatta egna beslut och ta ansvar for idrottslig
utveckling. Detta kan istillet leda till lagre motivation och sdmre prestation dver tid

(Bartholomew et al., 2011; Ryan & Deci, 2000).
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Ett kontrollerande forhallningssétt innebér att tranare skapar en miljo dér idrottare
pressar att uppfylla externa krav snarare dn att utveckla sina egna mal och drivkrafter
(Ryan & Deci, 2000). Enligt SDT kan en sddan miljo himma tillfredsstéllelsen av de
grundldggande psykologiska behoven — autonomi, kompetens och tillhorighet — vilket i
sin tur frimjar en mer kontrollerad form av motivationsreglering (Deci & Ryan, 2008).
Detta kan leda till att yttre motivationsfaktorer blir den huvudsakliga drivkraften.
Istdllet for att motiveras av inre faktorer, riskerar idrottaren att uppleva trdningen som
en skyldighet snarare &n en meningsfull aktivitet de sjdlva vill delta i. P4 sikt kan detta
resultera i ldgre engagemang och en 6kad risk for avhopp frin idrotten (Bartholomew et

al., 2011; Ryan & Deci, 2000).

Autonomistédjande miljons respektive kontrollerande miljons effekter pa
skadeforebyggande trianing

Forskning visar att idrottare som upplever autonomistddjande dr mer benégna att
folja skadeforebyggande program regelbundet, vilket i sin tur minskar risken for skador
(Parker et al., 2021). Autonomistddjande miljoer ér en avsevérd faktor inom
skadeforebyggande traning eftersom det kan stirka badde motivation och langsiktigt
engagemang hos idrottare (Edmunds et al., 2006; Lee et al., 2021; Parker et al., 2021).
Edmunds et al. (2006) visade att miljoer som stddjer autonomi bidrar till att de
grundldggande psykologiska behoven tillgodoses, vilket i sin tur frimjar autonoma
former av motivation som har en positiv inverkan pa traningsbeteenden. Edmunds et al.
(2006) betonade ocksa att en autonomistddjande miljo kan bidra till langsiktigt hallbara
beteenden, eftersom autonom motivation dr mer resistent mot yttre press och krav
j@mfort med kontrollerad motivation.

Att skapa en autonomistodjande miljo innebdr att ge idrottare mojlighet att kéinna sig
sjalvstindiga och delaktiga i sina triningsbeslut (Ryan & Deci, 2000). Nir trdnare
uppmuntrar och stottar idrottare kan de frimja bade prestation och skadeforebyggande
beteende (Parker et al., 2021). Daremot ger inte alltid stodet fran trdnaren samma effekt
som det stod idrottaren fér fran fysioterapeuter, som har djupare kunskap om skador och
kan skapa fortroende hos idrottaren (Chan et al., 2011; Parker et al., 2021). Detta kan
vara problematiskt for trénare som inte har samma niva av kunskap om skador. Dédremot
kan de fortfarande bidra till idrottarens beteenden genom att skapa en miljé dér autonom

motivation uppmuntras (Parker et al., 2021).



Forskning av Chan och Hagger (2012b) belyser ocksa att nir trénare inte
tillhandahaller tillrdckligt autonomistdd som resulterar i en kontrollerande miljo,
riskerar idrottarens motivation att bli mer kontrollerad. Det vill sdga att idrottarens
engagemang 1 skadeforebyggande trianing 1 hogre grad styrs av externa faktorer, sdsom
krav, press eller dnskan att undvika skuld, snarare dn av en genuin upplevelse av att
trdningen dr meningsfull (Chan & Hagger, 2012b). Denna kontrollerade motivation,
dven om den kan leda till kortsiktigt deltagande, dr ofta otillricklig for att upprétthélla
langsiktigt engagemang i skadeforebyggande trining. Chan och Hagger (2012b) betonar
att ndr trianare brister i att skapa autonomistodjande miljoer kan det forstarka kanslor av
tvng och externa patryckningar hos idrottare, vilket i forlangningen kan minska deras
foljsamhet till skadeforebyggande tridning. Detta understryker vikten av att trdnare aktivt
behover arbetar for att stddja idrottarens autonoma motivation och hjélpa dem att
internalisera virdet av skadeforebyggande trianing for att fraimja ett hallbart engagemang

(Chan & Hagger, 2012b).

Tidigare forskning

Motivation &r en avgdrande faktor for att frimja f6ljsamheten till skadeférebyggande
trdning. Enligt Deci och Ryan (2008) &r uppfyllandet av tre psykologiska grundbehov i
SDT, centralt for att skapa en inre motivation. Detta &r sdrskilt relevant inom idrott dir
skadeforebyggande traning kan upplevas som repetitiv och mindre direkt
prestationshdjande. En autonomistddjande ledarstil, dér idrottare uppmuntras att ta egna
beslut och kdnna tillhorighet, har visat sig vara effektiv for att fraimja langsiktigt
engagemang (Ntoumanis et al., 2008). Diaremot kan kontrollerade miljéer hAmma
idrottarens motivation och minska deras bendgenhet att folja skadeforebyggande rutiner
(Bartholomew et al., 2011). Tranarens roll dr darfor central i detta sammanhang.
Gabbett (2016) betonar att trdnare méste motivera idrottare bade till att pdborja och
upprétthdlla skadeforebyggande tréaning. Detta inkluderar att skapa ett
motivationsklimat som stddjer idrottarnas engagemang. Praktiskt och emotionellt stod
fran trdnare och lagkamrater &r ocksa viktigt, enligt Holt et al. (2021), da det stérker
idrottares formaga att hantera stress och osékerhet relaterad till skador. Forskning har
vidare visat att idrottarens motivation dr kopplad till deras upplevelse av traningens
effektivitet och relevans for prestation (McKay et al., 2014). Trénare som integrerar
skadeforebyggande traning 1 ordinarie trdningsrutiner och tydliggdr dess langsiktiga

fordelar lyckas bédttre med att engagera idrottare. Anpassningar for att gora triningen
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praktisk och tidseffektiv dr ocksa avgorande (Ekstrand et al., 2019). For att stirka
idrottarnas sjélvreglerande formagor lyfter Hancox et al. (2022) fram vikten av att
framja sjélvreflektion och personligt ansvar. Detta kan hjilpa idrottare att se
skadeforebyggande trining som en naturlig och vérdefull del av sin trdningsrutin.
Tidigare forskning har visat att kulturella normer spelar en avgorande roll for individens
upplevelse av autonomi och motivation, vilket framforts av Chirkov et al. (2003).
Denna studie studerar hur upplevt stod och motivationsreglering paverkar f6ljsamheten
till skadeforebyggande traning. Att forstd kulturella och sociala faktorer som har effekt
pa autonomin kan ge insikter i hur motivationsprocesser kan optimeras i kontexten av
idrottsutovning.

Trots dessa insikter finns det fortfarande behov av mer forskning om hur trénare kan
skapa ett motivationsklimat som langsiktigt stodjer skadeforebyggande tréning. Denna
studie syftar darfor till att undersdka om motivationsreglering (autonom motivation och
kontrollerad motivation) medierar relationen mellan autonomistdd och
skadeforebyggande trining hos lagidrottare, som i sin tur kan stirka idrottares

engagemang och motivation, med fokus pa tranarens ledarstil och psykologiska stod.

Foreliggande studie

Trots att tidigare forskning tydligt belyst vikten av skadeférebyggande traning och
dess positiva effekter pa bade idrottsprestationer och langsiktig hélsa (Gabbett, 2016;
Lauersen et al., 2018; Plummer et al., 2019), dr det {4 idrottare som genomfor
skadeforebyggande trianing regelbundet. En av de frimsta anledningarna till detta ar
bristande motivation, ddr idrottare ofta saknar tillrdckligt med autonom motivation for
att upprétthalla dessa traningsrutiner (Chan & Hagger, 2012; Deci & Ryan, 2008). Detta
gor det sérskilt viktigt att forstd hur olika faktorer inom motivation, samt autonomistod
fran trinare, har effekt pa idrottares beteenden.

Tidigare studier har visat att skadeférebyggande program idr effektiva for att minska
risken for skador (Bizzini & Dvorak, 2015; Silvers-Granelli et al., 2023). Trots detta
kvarstar utmaningen att sékerstélla langsiktig foljsamhet till dessa program. Denna
studie bidrar till forskningsfiltet genom att anvdnda en medieringsanalys for att
undersoka hur autonomistdd frén trdnare, idrottares motivation och i férldngningen
deras foljsambhet till skadeforebyggande tréning. Att inkludera trénarens roll i skapandet
av ett autonomistodjande klimat tillfor en fordjupad forstielse av hur sociala faktorer

kan stérka idrottares inre motivation och langsiktiga engagemang.
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En central aspekt i denna studie &r att analysera om motivationsklimat samspelar med
idrottarnas beteenden. Deci och Ryan (2008) har visat att ett autonomistodjande miljo
kan framja en mer inre motivation, vilket i sin tur 6kar sannolikheten for 1angsiktig
foljsambhet till skadeforebyggande traning. Daremot ér det fortfarande inte sdkerstallt
vilka psykologiska processer som medierar detta samband, samt hur autonomt stod fran
tranare bidrar till att frimja skadeforebyggande beteenden.

Tidigare forskning har pekat pa behovet av att béttre forstd dessa mekanismer.
Exempelvis har Arvinen-Barrow et al. (2014) papekat att det finns stora individuella
skillnader 1 hur idrottare uppfattar och foljer skadeforebyggande program. Genom att
anvinda en medieringsanalys kan den foreliggande studien identifiera hur faktorer som
motivationsreglering fungerar som formedlande lankar mellan sociala och psykologiska
stodmekanismer och skadeforebyggande beteenden. Denna fOrstaelse ar sirskilt viktig
for att utveckla strategier som stéarker idrottares ldngsiktiga engagemang och deras
formaga att integrera skadeforebyggande traning i sina dagliga rutiner, vilket dven kan

vara avgorande for de som stér infor 1dngvarig rehabilitering.

Syfte och hypotes

Syftet med studien var att underséka om det finns indirekta effekter mellan
autonomistdd och skadeforebyggande trining genom autonom och kontrollerad
motivation.
Hypotesmodell: Autonom motivation medierar relationen mellan autonomistéd och
okad foljsamhet av skadeforebyggande trianing samt att kontrollerad motivation
medierar relationen mellan autonomistdd och minskad foljsamhet av

skadeforebyggande traning.

Figur 1
Hypotesmodellen
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Metod
Design
Denna studie anvinder kvantitativ tvéirsnittsdesign. En tvérsnittsdesign mdojliggor
insamling av data fran ett storre urval vid en specifik tidpunkt, vilket gor det mojligt att

analysera samband mellan flera variabler pé ett effektivt sétt (Mitchell & Jolley, 2013).

Deltagare

Till den foreliggande studien har samtliga elever fran Nationellt godkédnda
idrottsutbildningar (NIU) undersokts. 169 deltagare rekryterades totalt dir alla utévade
en lagidrott. Deltagarna bestod av bdde mén (n = 113) och kvinnor (n = 56) i &ldrarna
15-22 ar (Malder = 17.22, SD = 1.21). De aktiva idrotterna bland deltagarna inkluderade
basket (n = 10), fotboll (n = 92), truppgymnastik (n = 8), handboll (n = 40), hockey (n =
7), innebandy (n = 9), ridsport (n = 1) och volleyboll (n = 2).

Deltagarna rekryterades frin sju skolor i sddra och véstra Sverige, beldgna i
Helsingborg, Karlskrona, Kungsbacka och Kalmar. Deras trdningsméngd per vecka
uppgick till antalet traningstillfallen (M = 7.17, SD = 1.91) och omfattade totalt antal
trdningstimmar under en vecka (M = 12.08, SD = 4.23).

Mitinstrument
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Insamling av data anvdndes av en digital enkdt med hjélp av Google Forms. Enkéten
inleddes med att alla deltagare skulle ge sitt samtycke (se Bilaga 1), ddrav paborjades
enkédten med bakgrundsfragor om &lder, kon och vilken typ av idrott. Dessa fragor
syftade bide till att sdkerstélla att deltagarna uppfyllde urvalskriterierna och till att
beskriva urvalet. Vidare sammansattes enkéten baserat pa tre sjilvskattningsformulér

som beskrivs nedan.

Treatment Self-Regulation Questionnaire (TSRQ)

Treatment Self-Regulation Questionnaire (TSRQ) miter sjdlvbestimmande
motivation i hédlsoframjande sammanhang och bestar vanglitvis av 15-19 péstdenden
som besvaras pd en 7-punkts Likertskala (Ryan & Connell, 1989). Enligt Levesque et
al. (2007) ar TSRQ ett av de mest anvinda och anpassade instrumenten for att beddma
sjdlvbestimmande motivation kopplat till olika hélsorelaterade beteenden, sdsom att
avstd fran tobak, dta hdlsosammare eller trdna regelbundet.

TSRQ baseras pa SDT, som sérskiljer mellan olika typer av motivation beroende pé
graden av sjélvbestimmande (Deci & Ryan, 2008). Instrumentet har modifierats for att
passa olika kontexter och anvénds ofta for att undersdka hur autonoma och
kontrollerade motivationsformer paverkar beteenden. I den foreliggande studien
anviandes TSRQ for att undersoka idrottarens motivation till skadeforebyggande trining.
Formuliret ar flerdimensionellt och innehaller subskalor kring autonom och
kontrollerad motivation samt amotivation. I den foreliggande studien valdes endast tva
subskalor: autonom motivation och kontrollerad motivation med 12 péstdenden av totalt
15 pastdenden. Exempel pd autonom motivation dr pastdenden som: “Jag tror
personligen att det &r bést for min hélsa att forebygga eller undvika idrottsskador”.
Kontrollerad motivation inkluderar pastaenden som: ”Jag forebygger eller undviker
idrottsskador for att andra skulle bli upprorda om jag inte gjorde det”. Cronbach’s
alpha-vérdena i den foreliggande studien var .799 for autonom motivation och .777 for

kontrollerad motivation.

Self-Reported Injury Prevention Adherence Scale (SRIPAS)

Self-Reported Injury Prevention Adherence Scale (SRIPAS) ar ett frageformulér
som inte grundar sig pd ndgon teori utan anvénds for att méta frekvens av beteenden
(Chan & Hagger, 2012a). I den foreliggande studien anvéinds SRIPAS for att méta

idrottares egna uppfattningar om hur konsekvent och noggrant de sjédlva upplever att de
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vidtar atgérder for att forebygga skador, vilket dr centralt for att forstd deras
engagemang i skadeforebyggande tridning. Skalan bestod av fem frdgor som tdcker olika
aspekter av skadeforebyggande arbete inklusive; frekvens (hur ofta idrottaren genomfor
de skadeforebyggande dtgirderna), noggrannhet (hur noggrant och metodiskt dtgidrderna
foljs), tidsatgdng (hur mycket tid som ldggs pa de olika delarna av skadeforebyggande
atgdrderna) och motivation (hur motiverad idrottaren ar att folja skadeforebyggande
atgdrderna och om de upplever att de far tillrackligt med stdd och resurser for att
genomfora det). Detta gjordes genom att idrottarna besvarade en 7-punkts Likertskala
fran 1 (aldrig) till 7 (valdigt ofta). Frageformulédret 4r endimensionellt och en totalskala

skapades ddr SRIPAS visade ett 14gt Cronbach’s alpha vérde pé .501.

Health Care Climate Questionnaire (HCCQ)

Health Care Climate Questionnaire &r ett métinstrument som anvénds for att méta
upplevt autonomistdd fran viktiga personer sdsom fysioterapeuter (Chan et al., 2011).
Skalan ar baserad pa SDT, som betonar betydelsen av stdd for individens
grundldggande psykologiska behov av autonomi, kompetens och tillhdrighet (Deci &
Ryan, 2008). HCCQ syftar till att bedoma hur autonomistddet uppfattas vara (autonom
eller kontrollerande), vilket dr avgdrande for att forsta hur stod fran andra paverkar
individens motivation och beteende (Williams et al., 1996).

Instrumentet dr endimensionellt och bestar i sin ursprungliga form av 15 pastaenden
(Williams et al., 1996), men kan modifieras och anpassas for olika sammanhang. I den
foreliggande studien anvindes en kortare version med sex pastdenden. Den modifierade
versionen av HCCQ dr anvéndbar for att undersdka autonomistddjande beteenden och
miljoer inom skadeforebyggande arbete och kan ge virdefull insikt i hur stdd frdn andra
paverkar idrottarens motivation och engagemang (Chiu & Chan, 2024). Exempel pa ett
pastaende dr: “Jag kinner att min trinare har gett mig valmojligheter och forslag”.
Deltagarna skattade sina svar pa en fem-punkts Likertskala fran 1 (stimmer inte alls) till
5 (stdmmer precis). Ddrefter skapades en totalskala baserat pa samtliga svar och HCCQ

visade ett Cronbach’s alpha-vérde pa .919.

Procedur
Mitinstrumenten TSRQ, SRIPAS och HCCQ sammanstélldes till en webbenkét for
att méta samband mellan autonomistdd, motivationsreglering och skadeforebyggande

beteenden bland idrottare. Deltagarrekrytering genomfordes genom kontakt med
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Nationellt godkdnda idrottsutbildningar (NIU) dér vi besokte skolor for att presentera
studiens syfte och uppldgg. Efter presentationen tillhandahdlls en digital enkit via en
lank som delades med ldrarna. Lérarna publicerade sedan ldnken pa skolans interna
plattform, vilket mdjliggjorde enkel dtkomst for eleverna. Eleverna fick mojlighet att
stdlla fragor om studien vid behov och uppmanades att delta frivilligt. Det informerades
om att deltagandet var anonymt och att det var mojligt att avbryta sitt deltagande nér
som helst utan nagra negativa konsekvenser. Enkéten, som beraknades ta cirka 10—-15
minuter att besvara, utformades for att samla in data pa ett sdkert och konfidentiellt sitt.
Deltagarna informerades om att deras svar skulle behandlas anonymt och att inga
personliga identifierbara uppgifter skulle samlas in. All data lagrades i en krypterad
databas och endast forskargruppen hade tillging till materialet. Vid publicering av
resultaten presenterades endast sammanstilld data for att sékerstilla att enskilda

individers svar inte kunde identifieras (Mitchell & Jolley, 2013).

Etiska overviganden

De etiska riktlinjerna for studien presenterades i ett informationsbrev, som deltagarna
fick ta del av innan de paborjade studien. I informationsbrevet beskrevs det att
deltagandet var helt frivilligt samt anonymt och att deltagarna hade rétt att avbryta nér
som helst utan att ange nagon anledning. De kunde ocksé vilja att inte svara pa vissa
fragor om de inte ville. Informationsbrevet forklarade dven att all data som samlades in
fran deltagarna enbart anvinds for forskningsdndamal, och att inga utomstaende fick
tillgdng till detaljerad information. Syftet med studien angavs kortfattat och utan att
avsldja for mycket, for att undvika att pdverka deltagarnas svar. Deltagarna ombads ge
sitt godkdnnande genom att samtycka till att delta i studien, vilket dokumenterades

(American Psychological Association, 2017).

Dataanalys

Data samlades in och analyserades i programmet Statistical Package for the Social
Sciences (IBM SPSS), dér dven tilldaggsprogrammet JASP anvindes for att genomfora
medieringsanalyser. Forst genomfordes en deskriptiv analys for att berdkna
medelvirden och standardavvikelser for studiens variabler: autonomistdd fran tranare,
motivationsreglering (autonom och kontrollerad motivation) samt foljsamhet till
skadeforebyggande traning. Detta gav en 6verblick dver det insamlade materialet.

Direfter genomfordes tvd medieringsanalyser for att undersdka studiens hypoteser: (1)
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om autonom motivation medierar sambandet mellan autonomistddjande milj6 och 6kad
foljsamhet till skadeforebyggande traning och (2) om kontrollerad motivation medierar
sambandet mellan kontrollerande miljé och minskad foljsamhet till skadeférebyggande
trdning. Analysen genomfordes med hjdlp av bootstrap-metoden, vilket innebér att
upprepade samplingar fran datasetet anvindes for att generera en fordelning av indirekta
effekter. Denna metod anses vara robust och tillforlitlig, sarskilt nér det géller att
hantera avvikelser fran normalfoérdelningen i data (Preacher & Hayes, 2006). Bootstrap-
analysen ger ett konfidensintervall for den indirekta effekten, och om detta inte
inkluderar noll indikerar det en signifikant medierande effekt. Analyserna foljde
metodologin som beskrivs av Preacher och Hayes (2006). Medieringsanalyserna
inkluderade: den direkta effekten av autonomt stod (den oberoende variabeln, x) pa
autonom motivation respektive kontrollerad motivation (mediatorerna, m; linje a), den
direkta effekten av respektive motivationsreglering (m) pd foljsamhet till
skadeforebyggande trianing (den beroende variabeln, y; linje b), den direkta effekten av
autonomt stod (x) pa foljsamhet (y) med motivationsreglering inkluderad i modellen
(linje ¢’), samt den direkta effekten av autonomt stod (x) pa foljsamhet (y) utan
motivationsreglering inkluderad (linje c). Slutligen undersoktes de indirekta effekterna
av autonomt stod (x) pa foljsamhet (y) via autonom respektive kontrollerad motivation
(m). Med denna analysmetod blev det mdjligt att undersoka effekten av autonomt stod
fran tridnare pd foljsamheten till skadeforebyggande traning genom olika typer av

motivationsreglering.

Resultat
Deskriptiv statistik
Tabellen visar deskriptiv statistik for fyra variabler: Autonomistdd (AS), Autonom
motivation (AM), Kontrollerad motivation (KM) och Skadefoérebyggande traning (ST).
Tabellen visar att autonomistdd och autonom motivation uppvisar hdgre vérden 1
relation till kontrollerad motivation, som har ldgre virden. Skadeférebyggande traning
ligger pd en méttlig niva jamfort med dessa variabler. Variablerna visar en bred

spridning, vilket indikerar variation i deltagarnas svar. (se Tabell 1).

Tabell 1
Deskriptiv statistik
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n M SD Min. vdrde Max. virde

AS 169 5.14 1.37 1.00 7.00
AM 169 5.94 .86 2.40 7.00
KM 169 3.31 1.19 1.00 6.50
ST 169 4.45 91 1.80 7.00

Notering. AS = Autonomistdd, AM = Autonom motivation, KM = Kontrollerad
motivation, ST = Skadeforebyggande tréning.

Medieringsresultat
Autonom motivation som mediator i relationen mellan autonomistod och
skadeforebyggande triining

Resultaten visade att det fanns en statistisk signifikant indirekt effekt mellan
autonomistddjande miljo och skadeforebyggande traning genom autonom motivation.
Autonomistddjande miljé hade dessutom en statistisk signifikant direkt effekt pa
skadeforebyggande trining utan mediator samt med mediator. Resultatet visade dven att
autonomistddjande milj6 hade en statistisk signifikant direkt effekt pa autonom
motivation som dven visade en statistisk signifikant direkt effekt pd skadeférebyggande
trdning. Slutligen kunde autonom motivation och autonomistddjande milj6 forklara

19,5% av variansen i skadeforebyggande tréning (se tabell 2).

Kontrollerad motivation som mediator i relationen mellan autonomistod och
skadeforebyggande triining

Resultatet visade att det inte fanns en statistisk signifikant indirekt effekt mellan
autonomistddjande miljo och skadeforebyggande traning genom kontrollerad
motivation. Resultatet visade dven hér att den autonomistodjande miljo hade en
statistiskt signifikant direkt effekt pa skadeforebyggande trdning utan mediator.
Diremot visade resultatet att autonomistddjande miljo inte hade en statistiskt signifikant
direkt effekt pd kontrollerad motivation samt att kontrollerad motivation inte hade en
statistiskt signifikant direkt effekt pa skadeforebyggande trdning. Avslutningsvis kunde
kontrollerad motivation och autonomistddjande milj6 forklara 0% av variansen i

skadeforebyggande traning (tabell 2).

Tabell 2
Regressionsresultat fran medieringsanalys av effekten av autonomistod pa

skadeforebyggande trdning genom autonom motivation och kontrollerad motivation
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Modell Value SE P Cl(nedre) CI(6vre)

Modell utan mediator

HHCQ SRIPAS 2.145 .058 .032
Rx-y 125 125 .032
Modell med mediator
HHCQ TSRQ_AM 022 .050 <.001
TSRQ_AM SRIPAS 214 .082 .009
HHCQ TSRQ_KM 017 .056 763
TSRQ_KM SRIPAS 100 .073 173
Indirekta effekter AM .069 .028 .015 .013 125
Indirekta effekter KM .002 .006 768 -.010 .013
R>m_AM 195
R>m_KM .000
Ry 126

Notering. HHCQ = Autonomistdd, SRIPAS = Skadeforebyggande traning, TSRQ AM
= Autonom motivation, TSRQ KM = Kontrollerad motivation
x = HHCQ, y = SRIPAS, m = TSRQ_AM och TSRQ KM

Diskussion

Syftet med studien var att undersdka om det fanns indirekta effekter mellan antingen
autonomistddjande miljder eller kontrollerande miljoer och skadeférebyggande traning
genom autonom och kontrollerad motivation. Det vill sdga autonom motivation
medierar relationen mellan autonomistddjande miljé och 6kad foljsamhet av
skadeforebyggande trining samt att kontrollerad motivation medierar relationen mellan
kontrollerande miljo och minskad f6ljsamhet av skadeférebyggande trining. Resultaten
pa den foreliggande studien visade utifrdn en medieringsanalys att det fanns en statistisk
signifikant indirekt effekt mellan autonomistddjande milj6 och skadeforebyggande
trdning genom autonom motivation samt ingen statistiskt signifikant indirekt effekt
mellan autonomistodjande miljo och skadeforebyggande trdning genom kontrollerad

motivation.

Autonom motivation som en delvis mediator till skadeforebyggande trining
Studiens resultat visar att autonom motivation fungerar som en signifikant mediator
mellan en autonomistddjande miljo och skadeforebyggande. Medieringsanalysen
indikerar att en autonomistodjande milj6 har en indirekt effekt pa skadeforebyggande
trdning via autonom motivation. Samtidigt kvarstér en direkt effekt mellan en
autonomstddjande miljo och skadeférebyggande traning, vilket tyder pa att mediatorn
endast delvis forklarar sambandet snarare én att fullstdndigt formedla effekten. Detta

resultat dr i1 linje med bade teori och tidigare forskning som betonar vikten av bade en
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autonomistddjande milj6 och sjdlvbestimmande motivation for att frimja 1dngsiktiga,
héllbara och hilsosamma beteenden (Chan & Hagger, 2012b; Ryan & Deci, 2000; Ryan
& Dect, 2008).

Resultatet kring den delvisa mediationen kan forklaras genom SDT och de tre
grundldggande psykologiska behoven: autonomi, kompetens och samhorighet (Deci &
Ryan, 2008). Nér idrottare upplever autonomistdd frén tranare stirks deras kéinsla av
sjdlvbestimmande och kontroll dver sin egen idrottsutdvning (Deci & Ryan, 2008). De
upplever att deras beslut och handlingar &r sjidlvvalda snarare dn patvingade, vilket
skapar en inre drivkraft att engagera sig 1 skadeforebyggande. Utdver autonomi ar
kompetens en central del av SDT. Nér idrottare fér positiv feedback, realistiska
utmaningar och mdjligheter att utvecklas, upplever de att deras fardigheter forbéttras
(Deci & Ryan, 2008). En autonomistddjande miljé uppmuntrar idrottarna att kéinna sig
kompetenta i sin trdning, vilket kan 6ka deras tro pa den egna férmégan att genomfora
skadeforebyggande trining effektivt (Deci & Ryan, 2008). Slutligen spelar samhorighet
en avgorande roll for autonom motivation. Deci och Ryan (2008) menar att nir idrottare
kénner sig stddda av sin trédnare skapas en kénsla av tillhorighet och sammanhang,
vilket gor att de &r mer bendgna att engagera sig i aktiviteter som é&r viktiga for dem.
Trénare som uppmuntrar en 6ppen dialog, skapar en inkluderande atmosfar och visar
genuint intresse for sina idrottare bidrar till en autonomistodjande miljo (Deci & Ryan,
2008).

Genom att tillgodose de psykologiska behoven skapar en autonomistddjande miljo
optimala forutsdttningar for att autonom motivation ska kunna fungera som en mediator
mellan autonomistdd och skadeforebyggande trining. Den delvisa mediationen kan
alltsa forklaras genom att en autonomistddjande miljo direkt ger effekt pa
skadeforebyggande trining, men samtidigt ocksd indirekt genom att stdrka autonom
motivation via de psykologiska behoven.

Tidigare forskning av Chan och Hagger (2012b) samt Ryan och Deci (2000) visar att
idrottare som befinner sig i en autonomistodjande miljo, dér de far mojlighet att delta i
beslut, kdnna sig horda och respekterade samt undvika kontrollerade eller pressande
trdnarbeteenden, utvecklar en starkare kénsla av sjélvbestimmande och kontroll 6ver
sina egna handlingar. Denna kénsla av autonomi stirker autonom motivation, vilket 1
sin tur leder till ett 6kat engagemang i skadeforebyggande trdning (Chan & Hagger,
2012b; Ryan & Deci, 2000). Detta resultat stodjer den foreliggande studiens resultat
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men med hénsyn till att den foreliggande studien har en direkt effekt mellan den
oberoende variabeln och beroende variabeln som inte belyses i tidigare forskning.
Detta samband é&r sirskilt relevant eftersom skadeforebyggande traning ofta upplevs
som en nddvindig men ibland monoton del av idrottsutovandet. Om trdningen déremot
forankras i idrottarens egen vilja och motivation kan den uppfattas som mer
meningsfull, vilket bdde dkar foljsamheten och minskar risken for skador (Parker et al.,
2021). Pa det sittet kan autonom motivation inte bara bidra till en ldgre skaderisk utan
ocksa sikerstilla en kontinuerlig utveckling och prestation inom idrotten (Holt et al.,

2021).

Kontrollerad motivation — inte en signifikant mediator till skadeforebyggande
trining

I den foreliggande studien visade resultatet att kontrollerad motivation inte fungerade
som en signifikant mediator mellan en autonomistddjande milj6 och skadeforebyggande
trdning. Detta resultat motsidger hypotesen och kriver en djupare analys av varfor den
indirekt effekten genom kontrollerad motivation som mediator inte var statistiskt
signifikant. Enligt SDT bor en autonomistddjande miljo frimja autonom motivation
snarare dn kontrollerad motivation (Deci & Ryan, 2008). Detta kan potentiellt forklara
varfor kontrollerad motivation inte &r en central motivationsmekanism i forhallandet
mellan autonomistddjande miljo och skadeforebyggande trdning. Detta dr som sagt 1
linje med teorin eftersom en autonomistodjande miljo snarare frimjar motivation som ar
i linje med det psykologiska behovet autonomi, vilket i sin tur ger en mer 1dngsiktig och
héllbar idrottsprestation (Deci & Ryan, 2008; Ryan och Deci, 2000). Edmunds et al.
(2006) fann i sin studie att autonomistddjande miljoer framjar tillfredsstéllelsen av de
grundldggande psykologiska behoven, vilket i sin tur leder till mer autonoma former av
motivation och ett positivt triningsbeteende. Edmunds et al. (2006) resultat indikerar
ocksa att kontrollerad motivation inte spelar en signifikant roll som mediator mellan
autonomistdd och traningsbeteende, vilket ligger i linje med den foreliggande studiens
resultat. I den foreliggande studien framkom en direkt effekt mellan en
autonomistddjande miljo och skadeforebyggande traning, utan att kontrollerad
motivation fungerade som en mediator.

En annan mojlig forklaring till att resultatet motsédger hypotesen ar att det potentiellt
fanns en hogre autonom motivation hos deltagarna. Med tanke pa att deltagarna

rekryterades fran NIU-skolor i Sverige dér varje individ oftast véljer sjdlvmant att soka
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in till skolan, kan det potentiellt tyda pé att deltagarna redan grundar sig pa autonom
motivation och engagerar sig i skadeforebyggande trdning. Nér autonom motivation ér
dominerande tenderar kontrollerad motivation att spela en mindre roll (Deci & Ryan,
2008). Med tanke pa att kontrollerad motivation handlar om att utfora en aktivitet for att
undvika negativa konsekvenser eller for att tillgodose externa krav (Deci & Ryan,
2008), kan det inte riktigt kopplas till deltagarnas potentiellt redan autonoma motivation
dér kontrollerad motivation blir mindre relevant for deras beteende (Deci & Ryan,
2008). I den foreliggande studiens fall innebér det att deras trdningsbeteende mer drivs

av deras inre motivation @n externa patryckningar.

Metoddiskussion

I den foreliggande studien anvédndes kvantitativ tvdrsnittsdesign for att undersoka
sambandet mellan autonomistdd, motivations reglering och skadeforebyggande trédning
hos unga lagidrottare. Valet av tvérsnittsdesign var lampligt eftersom det mdjliggjorde
insamling av data fran ett storre urval vid en specifik tidpunkt. Detta designval
underldttar analysen av flera variabler samtidigt och ar ofta fordelaktigt vid studier som
syftar till att identifiera monster och samband (Mitchell & Jolley, 2013). En
begriansning med denna metod dr ddremot att den inte tilldter kausala slutsatser. Det
innebdr att dven om studien identifierar samband mellan variabler, gar det inte att
faststilla orsak och verkan (Mitchell & Jolley, 2013). For att undersoka kausala
mekanismer krdvs antingen en experimentell design eller en longitudinell ansats som
spérar forandringar 6ver tid (Mitchell & Jolley, 2013).

En av studiens styrkor dr att den inkluderade 169 deltagare frn nationellt godkénda
idrottsutbildningar (NIU) 1 s6dra och véstra Sverige, vilket ger en god representation av
unga lagidrotter inom denna region. Genom att inkludera deltagare fran olika idrotter
och skolor 0kar generaliserbarheten av resultaten inom malgruppen (Mitchell & Jolley,
2013). Deltagarna utgjorde en blandad grupp av mén och kvinnor fran idrotter som
fotboll, handboll, innebandy och gymnastik, vilket speglar en variation inom
ungdomsidrott. En begrénsning dr ddremot att alla deltagare rekryterades frén en
specifik geografisk region, vilket kan minska den externa validiteten (Mitchell & Jolley,
2013).

Vidare var fordelningen mellan idrotterna ojamn, med en tydlig dverrepresentation
av fotbollsspelare (n = 92), vilket potentiellt kan paverka resultatens tillimplighet for

idrotter med farre deltagare. Majoriteten av deltagarna utdvade lagidrotter, vilket kan ha
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paverkat resultaten eftersom lagidrotter ofta préiglas av ett starkt socialt sammanhang
och kollektiv motivation. Detta kan skilja sig frén individuella idrotter, ddr motivationen
ofta &r mer sjdlvstindig och mindre beroende av gruppdynamik (Mitchell & Jolley,
2013). Eftersom olika idrotter kan ha varierande krav pa skadeforebyggande traning och
motivation, kan denna obalans skapa en snedvridning i resultaten (Mitchell & Jolley,
2013).

Reliabiliteten for métinstrumenten i den foreliggande studien beddmdes genom
Cronbach’s alpha, som anvénds for att mita den interna konsistensen 1 varje instrument.
Resultaten visade att samtliga variabler hade hoga Cronbach’s alpha vérden (>0.7)
forutom maétinstrumentet SRIPAS, som hade ett véirde pa .510 vilket ar ldgre 4dn det
rekommenderade virdet. Anledningen till det ldga Cronbach’s alpha virdet beror framst
pa att métinstrumentet méter flera olika aspekter som olika typer av beteenden eller
situationer vilket kan leda till 14g intern konsistens. Frdgorna korrelerar inte lika starkt
med varandra och detta bor beaktas vid tolkning av resultatet. Ddrmed dr det viktigt att
vara forsiktig ndr man tolkar resultatet som méts med SRIPAS, eftersom den interna
konsistensen kan vara begransad. Nackdelen med mitinstrumenten &r att de bygger pa
sjalvrapportering, vilket kan introducera olika typer av bias. Deltagare kan exempelvis
overdriva sin foljsamhet till skadeforebyggande traning pa grund av social 6nskvardhet,
eller ha svart att minnas detaljer om sina traningsvanor vilket kan leda till minnesfel
(Chan & Hagger, 2012b). Detta &r sirskilt relevant for SRIPAS, eftersom deltagarnas
subjektiva beddmningar av deras foljsamhet inte nddvandigtvis stimmer dverens med

deras faktiska beteenden (Reese et al., 2012).

Implikationer

Resultaten fran den foreliggande studien visade att autonom motivation ir en central
faktor som medierar sambandet mellan en autonomistddjande milj6 och
skadeforebyggande traning, medan kontrollerad motivation inte har nadgon signifikant
effekt. Dessa resultat har flera praktiska, teoretiska och forskningsméssiga
implikationer. For trdnare innebdr detta vikten av att skapa autonomistodjande miljoer
genom att ge idrottare inverkan dver sin tridning, erbjuda positiv feedback och undvika
kontrollerade strategier som hot och press. Samtidigt bor trénare ocksa vara medvetna
om hur kontrollerad motivation kan paverka idrottarens engagemang och sékerstilla att
triningsmiljon inte underminerar den autonoma motivationen genom alltfor

kontrollerande atgérder.
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For foreningar kan resultaten anvéndas for att utveckla utbildningsprogram som
starker trdnarnas formaga att bade frdmja idrottares autonoma motivation och hantera
kontrollerad motivation pa ett sdtt som inte negativt paverkar foljsamheten till
skadeforebyggande traning. Ett holistiskt angreppssétt som uppmuntrar samarbete
mellan tranare, lagkamrater och fysioterapeuter kan ocksa vara avgorande for att skapa
en balanserad och hallbar traningsmiljo.

Teoretiskt bekréftar den foreliggande studien att autonom motivation dr avgorande
for att forsta hur en autonomistddjande miljo har effekt pa skadeforebyggande beteende.
Didremot dr det ocksa viktigt att beakta hur kontrollerad motivation, om den hanteras pé
rétt sétt, kan bidra till engagemang och disciplin i tréningen utan att férlora den
langsiktiga motivationen. Forskningsmaéssigt pekar resultaten pd behovet av att
undersoka hur integrerade stodformer — bade for att frimja autonom motivation och for
att hantera kontrollerad motivation — kan forstarka idrottares 14ngsiktiga engagemang
och foljsamhet till skadeforebyggande traning. Slutligen kan resultaten anvéndas for att
pavisa att sannolikheten okar skadeforebyggande traning hos idrottare nér trdnare

anvénder sig av en autonomistddjande miljé som frimjar den autonoma motivationen.

Framtida forskning

Ett logiskt nésta steg for framtida forskning dr att anvénda en longitudinell design,
vilket enligt Mitchell och Jolley (2013) mdjliggor analys av hur autonomistdd,
motivations reglering och skadeférebyggande traning fordndras och samverkar dver tid.
Da den foreliggande studien visade att autonom motivation fungerade som en
signifikant mediator mellan en autonomistddjande miljo och skadefoérebyggande
trdning, kan en longitudinell ansats ge insikter i de dynamiska processerna bakom detta
samband. Diaremot kravs en experimentell design for att kunna faststélla kausala
samband.

En mojlig forskningsstrategi dr att folja deltagarna under en hel sédsong eller langre
period, med upprepade métningar av autonom motivation, kontrollerad motivation och
foljsamhet till skadeforebyggande traning. Detta skulle bidra till en djupare forstaelse av
hur dessa variabler fordndras over tid och potentiellt pdverka varandra. En annan aspekt
att undersoka dr hur kombinerade stodformer — frén trénare, lagkamrater och
fysioterapeuter — samverkar for att frimja autonom motivation och skadeforebyggande

trining (Chan & Hagger, 2012b). Aven om den foreliggande studien visade att en

23



autonomistddjande miljo frin trdnare dr en viktig faktor, antyder tidigare forskning
(Chan & Hagger, 2012b) att integrerat stdd kan ha en dnnu starkare effekt.

For att fordjupa forstéelsen av idrottares upplevelser av olika stddformer och deras
relativa betydelse kan kvalitativa metoder, sdsom intervjuer, komplettera en kvantitativ
metod. Detta dr sérskilt relevant for att undersoka hur idrottare internaliserar virdet av
skadeforebyggande traning i olika sociala miljoer. Vidare skulle ett stratifierat urval, dir
deltagarna rekryteras i proportion till bade idrottens storlek och om det &r en lag- eller
individuell sport, kunna sikerstilla en mer balanserad representation och dirmed
forbattrad generaliserbarhet av resultaten.

Slutligen, for att minska risken for bias i framtida forskning kan sjélvrapportering
kompletteras med objektiva mitmetoder, sdsom tréningsloggar, observationer eller
wearables som registrerar deltagarnas aktivitet och engagemang i skadeférebyggande
traning (Podsakoff et al., 2003). Detta skulle bidra till att 6ka datans tillforlitlighet och
ge en mer nyanserad bild av deltagarnas beteenden (Silvers-Granelli et al., 2023). Detta
ar viktigt for att undvika overskattning av foljsamhet pa grund av social dnskvérdhet

och minnesfel.

Konklusion

Resultaten fran den foreliggande studien visade att autonom motivation fungerar som
en signifikant mediator mellan en autonomistddjande milj6 och skadeforebyggande
trdning medan kontrollerad motivation inte gjorde det. Ett direkt samband mellan en
autonomistddjande miljo och skadeforebyggande traning identifierades ddremot, bade
med och utan mediatorer, vilket tyder pd att en autonomistddjande miljo &r central for
att frimja positiva beteenden hos idrottare. Avsaknaden av en signifikant effekt for
kontrollerad motivation kan bero pé att den inte dr en central motivationsmekanism i
forhéllandet mellan autonomistddjande miljo och skadeforebyggande traning. Det kan
dven bero pa deltagarnas autonoma motivation potentiellt var hog vilket gor att deras
triningsbeteende drivs mer av inre motivation én externa patryckningar.

Studien belyser behovet av fortsatt forskning, sérskilt med longitudinella och
kvalitativa metoder, for att ytterliggare forstd dessa samband. Begridnsningarna i studien

indikerar att resultaten bor tolkas med forsiktighet.
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