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Sammanfattning 

Självreglerat lärande (SRL) har visat sig vara en användbar strategi för både idrottslig inlärning 
och utveckling. Vilka miljömässiga förutsättningar idrottaren ges kan både främja och hämma 
denna utveckling, vilket få studier undersökt i en idrottslig kontext. Studiens syfte var därav att 
undersöka grad av SRL inom individuell idrott utifrån self-efficacy, könsidentitet och 
miljömässiga förutsättningar. Miljömässiga förutsättningar innefattade ledarskapsbeteenden 
som främjar både motivation, enligt Self-determination theory (SDT), och självreglerat lärande. 
Urvalet bestod av individuella idrottare, 16–60 år, som har en tränare (N = 251). Dessa tävlade 
inom 28 olika individuella idrotter och identifierade sig som kvinnor (n = 144), män (n = 106) 
och annat (n = 1). Frågeställningarna besvarades med hjälp av självskattningsformulären Self-
Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP), Self-Regulated Environment (SRE) och 
Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C). Resultat från multipla och hierarkiska 
regressionsanalyser indikerade att self-efficacy hade ett positivt samband med utfallsmåtten 
planering, övervakning och reflektion, men inte ansträngning. Könsidentitet verkade inte 
moderera denna effekt. Vad gäller miljömässiga förutsättningar bidrog främst tränares förmåga 
att skapa möjligheter för SRL till idrottares självreglering. Samtidigt visades att idrottarnas 
grad av SRL påverkades av tränarens närvaro; ju mer närvarande tränare desto lägre grad av 
självregleringsstrategier uppvisar idrottarna. Slutsatsen blir därmed att idrottare verkar behöva 
ha en tilltro till sin förmåga samt befinna sig i en miljö med möjligheter för SRL, för att 
engagera sig i sin idrottsliga utveckling på ett fördelaktigt sätt. Detta samband verkar även 
påverkas av tränarens fysiska närvaro. Framtida studier kan med fördel vidare undersöka 
påverkan av de miljömässiga förutsättningarna på grad av SRL, samt om det skiljer sig åt 
beroende på idrott.  

Nyckelord: Självreglerat lärande, self-efficacy, könsidentitet, miljömässiga 
förutsättningar, Self-Determination Theory  

Abstract 

Self-Regulated Learning (SRL) has proven to be a useful strategy for athletes' learning and 
development. What conditions are given to athletes from their surrounding environment can 
both promote and inhibit these processes of learning and development. However, few studies 
have examined this relationship in a sports context. Thus, the present study aimed to investigate 
Self-Regulated Learning in individual sports based on self-efficacy, gender and environmental 
conditions. The environmental conditions were defined as leadership behaviors that promote 
motivation, according to Self-Determination Theory (SDT), and Self-Regulated Learning. The 
sample consisted of individual athletes, ranging from 16-60 years, with a coach (N = 251). The 
athletes competed in 28 different individual sports and identified themselves as women (n = 
144), men (n = 106) and other (n = 1). The participants answered the self-report questionnaires 
Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP), Self-Regulated Environment (SRE) and 
Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C). Using multiple and hierarchical regression 
analyses, this study provided support that self-efficacy positively influenced the outcome 
measures planning, monitoring, and reflection, but not effort. Gender did not appear to 
moderate this relationship. The environmental conditions associated with SRL was mainly the 
coaches' ability to create opportunities for SRL. Additionally, athletes' SRL were negatively 
influenced by how often the coach was present. The conclusion is that athletes, to beneficially 
engage in their own development, need to have a belief in their own ability and also be in an 
environment that enhances opportunities for SRL. However, this relationship is influenced by 
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the coach's presence at practice. Future studies can further examine the relationship between 
the environmental conditions and SRL, and if the results may differ depending on sport. 

Key words: Self-Regulated Learning, Self-Efficacy, gender, environmental condition, 
Self-Determination Theory  
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Individuella idrottares förutsättningar för självreglerat lärande 

Att känna delaktighet i sitt eget lärande och motivation för sin idrottsliga utveckling är 
faktorer som visat sig bidra till att idrottare både får ut mer av sin träning (Baker & Young, 
2014) och presterar bättre (Bartulovic et al., 2017; Jonker et al., 2012; Toering et al., 2009). De 
idrottare som når den yttersta eliten inom sin idrott kännetecknas av att ta ansvar för den egna 
utvecklingen och att ha en upplevd tilltro till sin förmåga att prestera (MacNamara et al., 2010). 
Det verkar följaktligen vara viktigt att skapa en miljö för idrottare där delaktighet och 
självständighet gynnas. I denna miljö finns i många fall en tränare som kan främja men även 
hämma förutsättningarna till en ökad delaktighet och motivation. Forskning tyder på att ett 
ledarskap som främjar individens autonomi bidrar till en ökad inre motivation hos denne men 
även till en ökad självreglering (Goffena & Horn, 2021; Hollembeak & Amorose, 2005). 
Tränare kan således spela en betydande roll i idrottarens omgivande miljö och kan därmed 
påverka vilka förutsättningar som ges för dennes idrottsliga utveckling.  

Självreglerat lärande 

Självreglerat lärande (SRL) är ett paraplybegrepp som inkluderar flera olika aspekter 
av lärande, såsom kognitiva, metakognitiva, beteendemässiga och emotionella aspekter 
(Panadero, 2017; Zimmerman, 1989; Zimmerman, 2000). Begreppet har ursprungligen 
tillkommit för att begripliggöra hur människor ständigt anpassar sig till förändringar utifrån 
feedback, från både en själv och omgivningen (Zimmerman, 2000). Denna feedbackprocess 
sker cykliskt där individens tankar, känslor och handlingar ligger till grund för att uppnå och 
bibehålla personliga lärandemål (Zimmerman, 2000).  

Självregleringsprocessen sker under tre olika faser: planering, genomförande och 
reflektion (Zimmerman & Cleary, 2009). Planeringsfasen inkluderar de processer som 
föranleder ett agerande, såsom målsättning och planering. De självregleringsstrategier 
individen väljer att använda under planeringsfasen påverkas enligt Zimmerman och Cleary 
(2009) främst av fyra personliga motivationsaspekter: tilltro till den egna förmågan, 
målsättningens karaktär, förväntningarna på resultatet och intresset för uppgiften.  

Individens agerande sker sedan under genomförandefasen. Strategier som används för 
att utöva självreglering under denna fas innefattar exempelvis självinstruktion (verbalisera 
uppgiftens steg för sig själv eller andra), visualisering (skapa mentala bilder som stöd för 
lärande och prestation), miljöstrukturering (optimera närmiljön för att främja lärande), 
hjälpsökande (veta vad, när och till vem frågor ska ställas) och tidsplanering (beräkna 
tidsåtgång utefter uppgifter och mål). För att förbättra motivationen till att lära sig och prestera 
mer effektivt under genomförandefasen kan individen bland annat associera prestationen med 
en framtida belöning (Zimmerman & Cleary, 2009). 

Efter genomförandet reflekterar individen över sin upplevelse i det som kallas 
reflektionsfasen. Under denna fas används exempelvis utvärdering som strategi för 
självreglering (Zimmerman & Cleary, 2009). En individ med låg grad av självreflektion skulle 
i sammanhanget använda sig av prokrastinering och undvikande, vilket inte anses vara effektivt 
för lärande under denna fas (Zimmerman & Cleary, 2009). Individens motivation till att 
reflektera påverkas av balansen mellan omgivningens hyllningar och kritik, men även av 
individens egen förklaring till prestationens utfall (om ansvaret förläggs inom eller utanför 
individen). Hur individen tolkar och upplever genomförandet kommer i sin tur att påverka de 
framtida ansträngningarna: om individen vill anpassa, planera och genomföra liknande 
uppgifter igen, vilket fullbordar självregleringscykeln (Zimmerman & Cleary, 2009). 
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Självreglerat lärande inom idrott 

I en litteraturöversikt av McCardle et al. (2019) konstaterades SRL vara viktigt för både 
idrottslig inlärning och utveckling. De resultatmässigt bästa idrottarna var de som i högre grad 
engagerade sig i SRL. Likaledes har även andra studier funnit ett positivt samband mellan en 
högre prestationsnivå och grad av SRL (Bartulovic et al., 2017; Kitsantas & Zimmerman, 
2002). Framförallt har en högre skattning på subskalorna reflektion och ansträngning visat sig 
skilja elit från icke-elit (Jonker et al., 2010; Jonker et al., 2012; Toering et al., 2009). Toering 
et al. (2009) konstaterar att elitidrottare troligen är mer medvetna om sina styrkor och svagheter 
än icke-elitidrottare, vilket kan resultera i ett mer effektivt lärande.  

I en studie av Kitsantas och Zimmerman (2002) undersöktes volleybollspelares 
användande av SRL-processer i samband med att de servade. Deltagarna delades in i tre olika 
grupper utifrån nivå: elit, icke-elit och nybörjare. Elitgruppen och icke-elitgruppen hade 
liknande kunskap och erfarenhet av att serva. Trots detta visade resultatet på signifikanta 
skillnader mellan dessa två gruppers användning av SRL-processer under servande. Detta kan 
tolkas som att volleybollspelarnas självreglering har ett bättre förklaringsvärde för hur väl de 
servade, snarare än deras tekniska kunskap och år av erfarenhet (Kitsantas & Zimmerman, 
2002). Sammantaget har självreglerat lärande visat sig vara en användbar strategi i en idrottslig 
kontext och kan följaktligen spela en betydande roll både för idrottares prestation och 
utveckling.  

Self-efficacy 

Begreppet self-efficacy syftar till en individs tilltro till att kunna hantera och utföra en 
särskild uppgift eller situation (Bandura, 1997), och är därav inte ett mått på färdigheter utan 
en tilltro till sin förmåga att hantera en viss typ av uppgift eller situation. Individer med 
liknande förmågor, eller samma individ under olika omständigheter, kan således prestera olika 
beroende på tilltron till den egna förmågan i den givna situationen (Bandura, 1997). Till 
exempel har det visat sig att tilltron till den egna studieförmågan är den faktor som starkast 
korrelerat med studenters slutgiltiga snittbetyg (Richardson et al., 2012; Robbins et al., 2004). 
Self-efficacy beskrivs även som en av de viktigaste variablerna i den nutida SRL-forskningen 
(Panadero, 2017) och har varit en betydande faktor i konceptualiseringen av SRL (Zimmerman, 
2000). Denna relation har även bekräftats av senare studier som påvisat positiva samband 
mellan self-efficacy och SRL (Chen et al., 2019; Sitzmann och Ely, 2011).  

Samband mellan self-efficacy och prestation har återfunnits även i en idrottslig kontext 
(Moritz et al., 2000). Det verkar exempelvis finnas ett samband mellan tilltro till den egna 
förmågan att prestera på träning och sedan på tävling, det vill säga idrottarna som har stark 
self-efficacy under träning kommer ha en högre tilltro till sin förmåga att prestera väl på tävling 
än de med lägre grad av self-efficacy (Martin, 2002). Self-efficacy har även visat sig vara 
särskilt betydelsefullt under träningspass genomförda utan tränare närvarande (Bartulovic et 
al., 2018). Idrottarna behövde under dessa träningar själva hantera upplevt motstånd vilket gör 
self-efficacy särskilt avgörande i dessa situationer (Bartulovic et al., 2018). Sammantaget, för 
att agera effektivt krävs självfallet rätt färdigheter men även en tilltro till den egna förmågan 
att nyttja dessa.  

Forskning gjord på studenter har visat en viss könsskillnad i self-efficacy, där män 
skattat en högre tilltro till den egna förmågan att prestera akademiskt (Virtanen & Nevgi, 2010; 
Zimmerman & Martinez-Pons, 1990). Trots detta har kvinnor rapporterat en högre användning 
av självregleringsstrategier (Tang & Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010; Zimmerman & 
Martinez-Pons, 1990). De rapporterade könsskillnaderna har dock varit små och i vissa fall 
även motstridiga (Tang & Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010). Sammantaget är således 
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forskningen kring sambandet mellan kön, SRL och self-efficacy tvetydigt, och den 
idrottsrelaterade forskningen har dessutom visat sig vara begränsat.  

Miljömässiga förutsättningar 

Zimmermans cykliska självregleringsprocess (Zimmerman, 2000) påverkas inte enbart 
av personliga tankar och beteenden, utan antas även influeras av den omgivande miljön 
(Zimmerman, 1989). Studier har funnit att idrottares grad av SRL är beroende av 
förutsättningar i träningsmiljön (Toering et al., 2011; Goffena & Horn, 2021). Tränare har visat 
sig kunna stötta sina idrottares SRL genom att bland annat uppmuntra uppgiftsorienterade mål 
och hjälpa till i planering samt förberedelse inför potentiella hinder, men även genom att 
utveckla idrottarens kommunikationsfärdigheter (Collins & Durand-Bush, 2014). Om tränaren 
prioriterade process före resultat när instruktioner gavs verkade idrottaren exempelvis 
självreglera mer effektivt. Överlag tycktes tränaren ha större möjlighet till påverkan i 
planering- och reflektionsfasen, men desto svårare under genomförandefasen (Collins & 
Durand-Bush, 2014).  

En annan central aspekt i valet av att använda SRL för personlig utveckling är 
motivation, då SRL kräver både tid och ansträngning (Zimmerman och Cleary, 2009). Self-
determination theory (SDT) är en motivationsteori som utgår från att människan har tre 
grundläggande psykologiska behov av autonomi, kompetens och tillhörighet som behöver 
tillgodoses. SDT är en komplex multidimensionell teori som innehåller flera olika delteorier. 
Tonvikten läggs på motivationens typ och kvalitet som kan placeras längs ett kontinuum utifrån 
grad av självbestämmande, från amotivation (avsaknad av motivation) till inre motivation. 
Däremellan finns olika typer av yttre motivation (Lindwall et al., 2019; Ryan och Deci, 2000). 
Den inre motivationen främjas när de grundläggande behoven blir tillfredsställda och kan 
kännetecknas av att en individ drivs av ett intresse för uppgiften istället för att drivas av en 
yttre påverkan, till exempel av belöning eller bestraffning. Till exempel kan två individer vara 
lika motiverade kvantitetsmässigt men inneha olika typ av motivation vilket kommer påverka 
och skilja deras beteenden på lång sikt (Lindwall et al., 2019). Hur väl dessa behov 
tillfredsställs påverkas även av motivationsklimatet i den omgivande miljön. För ett bra 
motivationsklimat krävs enligt SDT en omgivning som stödjer både autonomi, kompetens och 
tillhörighet (Lindwall et al., 2019). Ett positivt samband har exempelvis påvisats mellan 
autonomistödjande tränarbeteenden och grad av SRL (Goffena & Horn, 2021) samt idrottares 
inre motivation och självbestämmande yttre motivation (Hollembeak & Amorose, 2005). Det 
har även undersökts hur idrottares uppfattning av autonomi, kompetens och tillhörighet 
påverkat sambandet mellan tränarbeteenden och idrottares inre motivation (Hollembeak & 
Amorose, 2005). Resultaten visade att ett demokratiskt tränarbeteende och användandet av 
positiv feedback signifikant predicerade upplevd autonomi, kompetens och/eller tillhörighet, 
vilket i sin tur påverkade idrottarens inre motivation. Autokratisk coachning var däremot 
negativt associerat med autonomi (Hollembeak & Amorose, 2005).  

Genom vardagliga interaktioner med idrottare kan tränare därmed både påverka 
idrottares motivation och grad av självreglerat lärande (Goffena & Horn, 2021; Hollembeak & 
Amorose, 2005; Toering et al., 2011). Denna studie har därför valt att definiera miljömässiga 
förutsättningar som tränares förmåga att främja både SRL och motivation (enligt Self-
Determination Theory).  
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Syfte och problemställning 

Forskning kring sambandet mellan SRL och den omgivande miljön är begränsad. Det 
förekommer studier kring tränarbeteenden och motivation men endast ett fåtal gällande 
sambandet mellan idrottares SRL-relaterade färdigheter, self-efficacy och tränarbeteenden. 
Likaså är forskningen kring SRL och self-efficacy i relation till könsidentitet begränsad, 
särskilt i en idrottslig kontext. Syftet med denna studie är därmed att undersöka grad av 
självreglerat lärande inom individuell idrott med hänsyn till self-efficacy, könsidentitet och 
miljömässiga förutsättningar genom följande frågeställningar: 

1. Hur kan self-efficacy och könsidentitet förklara grad av självreglerat lärande bland 
individuella idrottare?  

2. Vilka samband finns mellan miljömässiga förutsättningar och grad av självreglerat 
lärande hos individuella idrottare? 

Hypotes 1 
Baserat på ovan nämnda forskning är studiens hypotes att self-efficacy kan förklara 

idrottares grad av SRL. På grund av bristfällig tidigare forskning i en idrottskontext gällande 
relationen mellan könsidentitet, self-efficacy och SRL tar studien en mer explorativ ansats vad 
gäller könsidentitetens eventuella samband med self-efficacy och SRL.  
Hypotes 2 

Gällande den andra frågeställningen är hypotesen att goda miljömässiga 
förutsättningar, i form av idrottarens uppfattning om tränarens förmåga att främja motivation 
samt SRL, har ett positivt samband med SRL. Ju bättre miljömässiga förutsättningar idrottaren 
upplever desto högre grad av SRL kommer idrottaren att skatta. 

Metod 

Deltagare 

Enkäten besvarades av totalt 271 personer, varav 20 personer exkluderades då de inte 
uppfyllde inklusionskriterierna av att vara en individuell aktiv tävlingsidrottare (n = 12) eller 
att ha en tränare (n = 8). Totalt inkluderades 251 personer (144 kvinnor, 106 män, 1 annat) i 
åldersspannet 16–60 år (M = 23.24, Mdn = 19) som var aktiva i 28 olika individuella idrotter 
(Bilaga 1).  

Valet av individuella idrottare baserades på att de verkar engagera sig i 
självregleringsstrategier i större utsträckning än vad lagidrottare gör (Jonker et al., 2010). 
Förhoppningen var även att individuella idrottare kunde ge ett mer diversifierat svar då de i 
lägre grad delar samma miljö, som till exempel ett lag vanligtvis gör. Studien har därmed 
exkluderat personer som var icke-tävlingsaktiva, lagidrottare och/eller utan tränare. Utifrån det 
begränsade forskningsläget strävade föreliggande studie efter ett så brett åldersspann som 
möjligt, och därför valdes en åldersgräns på 16 år då alla dessa individer kan samtycka till 
deltagande utan målsmans tillstånd.  

Deltagarna tävlade på internationell nivå (n = 60), nationell nivå (n = 135), regional 
nivå (n = 46) samt kommunal nivå (n = 10), där männen i genomsnitt tävlade på en högre nivå 
än kvinnorna. Deltagarna tränade mellan 1–21 pass/vecka i syfte att utveckla sin huvudsakliga 
individuella tävlingsidrott (M = 8.03 pass/vecka, SD = 3.44). Deltagarnas tränare uppskattades 
vara närvarande i stort sett alla träningspass (n = 85), mer än hälften av alla träningspass (n = 
55), mindre än hälften av alla träningspass (n = 57) och nästan inga träningspass (n = 54). 
Deltagarna uppskattades ha kontakt med sin tränare i stort sett varje dag (cirka 5 - 7 ggr/vecka, 
n = 99), några gånger i veckan (cirka 1 - 3 ggr/vecka, n = 100), några gånger i månaden (cirka 
1 - 4 ggr/månaden, n = 41), mindre än en gång i månaden (n = 11). De hade till mesta del fysisk 
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kontakt med sin tränare (n = 155), följt av lika mycket fysisk som digital kontakt (via 
telefonsamtal/sms/mail/sociala medier, n = 61) och enbart digital kontakt (n = 35).  

Instrument och material  

Insamling av data har skett genom tre olika självskattningsformulär sammanställda till 
en enkät. Det första formuläret mätte deltagarnas grad av SRL (McCardle et al., 2018). Det 
andra och tredje formuläret avsåg att mäta idrottarens uppfattning om sina miljömässiga 
förutsättningar, i form av motivations- och SRL-främjande beteenden hos tränaren (Jordet & 
Toering, 2020; Wilson et al., 2009). Enkäten innehöll även bakgrundsfrågor (Bilaga 2) om 
deltagarnas kön, ålder, tävlingsidrott, aktuella tävlingsnivå, träningspass/vecka, tränarnärvaro 
och tränarkontakt. Då deltagarna besvarade enkäten under en pågående pandemi (Covid-19), 
vilket kan ha påverkat deras idrottsutövande, ombads de besvara frågorna utifrån deras senaste 
tävlingssäsong. En av bakgrundsfrågorna deltagarna fick besvara var gällande vilken 
könsidentitet de upplevde sig tillhöra och därmed efterfrågades inte deras biologiska kön. 
Studien kommer dock genomgående använda begreppet “kön”, men syftar således till 
deltagarnas upplevda könsidentitet. 
Självreglerat lärande  

Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP). Grad av självreglerat lärande 
mättes genom självskattningsinstrumentet SRL-SP (McCardle et al., 2018). Detta instrument 
är baserat på Bartulovic et al. (2017) idrottsspecifika översättning av SRL-SRS (Toering et al., 
2012). Självskattningsformuläret SRL-SP innehåller fem delskalor: planering (nio items), 
övervakning (tre items), reflektion (fyra items), self-efficacy (fem items) och ansträngning 
(fem items). SRL-SP har en acceptabel komposit reliabilitet (eng: composite reliability) för 
planering (CR = .92), övervakning, (CR = .81), reflektion (CR = .81), self-efficacy (CR = .87) 
och ansträngning (CR = .88) (McCardle et al., 2018). För att besvara frågor avsedda att mäta 
planering, övervakning och reflektion användes en sjugradig skala, 1 = aldrig till 7 = alltid. 
För frågor avsedda att mäta self-efficacy och ansträngning användes också en sjugradig skala 
men utifrån 1 = håller inte alls med, till 7 = håller fullständigt med.  

Self-Regulated Environment (SRE). Idrottarens uppfattning om tränarens förmåga att 
skapa en SRL-främjande miljö mättes genom formuläret SRE (Jordet & Toering, 2020). 
Formuläret är uppdelat i tre delskalor: uppmuntran till SRL (fyra items), möjligheter för SRL 
(sju items) och relation mellan tränare och idrottare (sex items). Uppmuntran till SRL 
innehåller exempelvis frågor om tränarens förmåga att få idrottaren till att formulera mål samt 
att reflektera kring sina styrkor och svagheter. Möjligheter till SRL inkluderar till exempel 
frågor om tränarens förmåga att involvera idrottaren i träningsplaneringen samt om idrottaren 
tillåts göra misstag. Delskalan relation berör bland annat frågor om tränarens förmåga att ge 
användbar feedback, visa förståelse och skapa tillit. Då formuläret SRE inte använts i tidigare 
forskning undersöktes den interna konsistensen i föreliggande studie, med hjälp av 
reliabilitetsmåttet Cronbachs alfa (α). Den interna konsistensen för delskalorna visade sig vara 
acceptabel (möjligheter α = .83; uppmuntran α = .88; relation α = .92) (Bland & Altman, 1997; 
Nunnally, 1967; Tavakol & Dennick, 2011). Deltagarna fick skatta påståendena utifrån en 
sjugradig skala från 1 = Instämmer inte alls, till 7 = Instämmer helt.  
Motivation  
 Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C). Självskattningsformuläret 
(Wilson et al., 2009) avsåg att mäta idrottarens uppfattning om tränarens förmåga att främja 
motivation utifrån delskalorna i SDT: autonomi (sju items), kompetens (sex items) och 
tillhörighet (sex items). Formuläret innehåller även delskalan kontroll (sex items), vilken mäter 
icke-behovsfrämjande tränarbeteenden. Självskattningsformuläret har acceptabel intern 
konsistens för autonomi (α = 0.88), kompetens (α = 0.90) och tillhörighet (α = 0.81) (Wilson 
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et al., 2009). Påståendena besvarades utifrån en sjugradig skala, från 1 = Stämmer inte alls, till 
7 = Stämmer mycket bra.  

Procedur 

Proceduren påbörjades genom översättning av självskattningsformuläret SRL-SP, från 
engelska till svenska. Processen genomfördes initialt via individuell översättning av vardera 
artikelförfattare. De enskilda översättningarna jämfördes därefter för att nå konsensus. Detta 
granskades sedan av projekthandledaren och reviderades därpå. Självskattningsformuläret 
SRE, som ursprungligen konstruerats för lagidrott, anpassades till individuell idrott med 
samma procedur som för SRL-SP. 

Formulären SRL-SP, SRE samt ISS-C sammanställdes sedan till en digital enkät via 
Google Formulär. För att säkerställa frågornas begriplighet pilottestades enkäten av åtta 
individuella idrottare. Utifrån deras feedback justerades ett antal frågor ur SRL-SP för att öka 
dess tydlighet. 
 För att rekrytera deltagare marknadsfördes enkäten via mail till svenska 
distriktsförbund, idrottsgymnasium (RIG/NIU/LIU), Riksidrottsuniversitet och 
Elitidrottsvänliga lärosäten, samt via sociala medier. Samtliga erbjöds även att ta del av den 
slutgiltiga studien. Enkäten kunde besvaras mellan elfte februari och femte mars 2021. 

Statistiska analyser 

Samtliga statistiska analyser genomfördes med hjälp av programvaran JASP (version 
0.14.1). Innan analyserna påbörjades kontrollerades antaganden för normalfördelning, 
homoskedacitet, multikollinearitet och eventuella extremvärden. Även Cronbachs alfa 
beräknades för samtliga delskalor. Pearsons korrelationsanalys användes för att undersöka 
sambandet mellan samtliga oberoende och beroende variabler såväl som bakgrundsvariabler. 
Därefter genomfördes hierarkiska och multipla regressionsanalyser för att besvara 
frågeställningarna.  

För den första frågeställningen användes varje SRL-delskala (planering, övervakning, 
reflektion och ansträngning) som beroende variabler i enskilda hierarkiska regressionsanalyser. 
Self-efficacy användes som oberoende variabel i steg ett. För att undersöka den modererande 
effekten av kön skapades en interaktionsvariabel genom att multiplicera grad av self-efficacy 
med kön, vilken lades till i steg två. För den andra frågeställningens multipla regressioner 
användes likaså SRL-delskalorna som enskilda beroende variabler. Delskalorna ur SDT 
(autonomi, kompetens, tillhörighet) samt SRE (möjligheter, uppmuntran och relation) 
användes som oberoende variabler. På grund av att SDT är ett multidimensionellt konstrukt 
finns även SDT-kontroll som delskala. Denna delskala exkluderas dock ur dessa multipla 
regressionsanalyser på grund av att denna variabel mäter icke-behovsfrämjande 
tränarbeteenden.  

Utifrån korrelationsanalysen påvisades ett samband mellan tränarnärvaro och flera av 
de beroende variablerna. Med anledning av detta genomfördes därefter åtta hierarkiska 
regressionsanalyser med respektive SRL-delskala som beroende variabel och tränarnärvaro 
som kontrollvariabel. För den första frågeställningen lades därmed tränarnärvaro in som 
kontrollvariabel i det första steget. Därefter lades self-efficacy in som oberoende variabel i det 
andra steget och kön som modererande variabel i det tredje steget. För den andra 
frågeställningen lades tränarnärvaro in som kontrollvariabel i det första steget och samtliga 
SDT- och SRE-variabler i det andra steget. 

Könskategori “Annat” (n = 1) exkluderades genomgående i första frågeställningens 
analyser på grund av att denna könskategori endast innehöll en person. Personen inkluderades 
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däremot i den andra frågeställningen. För att möjliggöra första frågeställningens 
regressionsanalys kategoriserades övriga deltagare till numeriskt kodade grupper, så kallade 
“dummyvariabler”, där 0 = Kvinna och 1 = Man.  

Etiska överväganden 

Proceduren utfördes i enlighet med de etiska riktlinjerna för Psykologiska Institutionen 
vid Umeå Universitet. Samtliga deltagare gavs information om studiens syfte, deras frivilliga 
deltagande och anonymitet. De informerades även om att de kunde avbryta deltagandet utan 
motivering och efterföljande konsekvenser. Vidare beskrevs även att resultatet kommer att 
redovisas på gruppnivå och att svaren endast kommer användas för detta forskningsändamål. 
Allt detta fick deltagarna sedan ge sitt informerade samtycke till innan de påbörjade enkäten.  

Resultat 

Medelvärde, standardavvikelse, variationsvidd, Cronbachs alfa och 
korrelationskoefficienter för alla variabler visas i Tabell 1. Samtliga antaganden för linjär 
regression uppfylldes. För att se eventuella samband mellan de olika SRL-variablerna och self-
efficacy utifrån kön presenteras fyra spridningsdiagram (Figur 1). Sedermera presenteras första 
frågeställningens resultat utifrån fyra hierarkiska regressionsanalyser och andra 
frågeställningen utifrån fyra multipla regressionsanalyser. För varje analys presenteras även en 
efterföljande hierarkisk regressionsanalys där bakgrundsvariabeln tränarnärvaro använts som 
kontrollvariabel på grund av dess korrelation med de beroende variablerna (Tabell 1). 
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Tabell 1 

Korrelationsanalys mellan samtliga oberoende och beroende variabler såväl som bakgrundsvariabler 
Variabel M (SD) Min/Max 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 

1. SRL_Planering 5.07 (1.03) 2.22/7.00  .879                       

2. SRL_Övervakning 5.09 (1.25) 1.67/7.00 .52***  .776                     

3. SRL_Reflektion 5.49 (1.03) 1.75/7.00 .64*** .73***  .805                   

4. SRL_Ansträngning 6.21 (.72) 3.20/7.00 .34*** .30*** .37*** .839                 

5. Self-efficacy 5.42 (.98) 2.60/7.00 .35*** .30*** .37*** .41*** .887               

6. SDT_Autonomi 5.68 (1.16)  1.00/7.00 .33*** .21*** .33*** .27*** .34*** .916              

7. SDT_Kompetens 5.78 (1.12) 1.50/7.00 .32*** .18** .33*** .29*** .30*** .88*** .901             

8. SDT_Tillhörighet 5.59 (1.07)  1.83/7.00 .20** .19** .30*** .23*** .27*** .74*** .69*** .789             

9. SDT_Kontroll 2.17 (1.13) 1.00/7.00 -.089 -.11 -.13* -.11 -.16** -.33*** -.22*** -.45*** .821           

10. SRE_Uppmuntran 5.38 (1.39)  1.00/7.00 .29*** .31*** .36*** .28*** .29*** .68*** .75*** .55*** -.18** .880          

11. SRE_Möjligheter 5.81 (.99) 1.57/7.00 .42*** .27*** .42*** .36*** .35*** .82*** .79*** .62*** -.34*** .65*** .828         

12. SRE_Relation 6.24 (1.02) 1.50/7.00 .26*** .20** .33*** .33*** .32*** .82*** .80*** .68*** -.38*** .58*** .77*** .916        

13. Kön -  0/2 -.040 -.061 -.036 .12 .19** .13* .12 .033 .11 .050 .099 .15*    -        

14. Ålder 23.24 (9.91) 16/60 .090 .23*** .18** .070 .11 -.027 -.067 .098 -.10 -.098 -.023 .051 -.11    -      

15. Tränarnärvaro  2.68 (1.15) 1/4 -.29*** -.26*** -.30*** -.073 -.19** -.008 .065 .031 .15* .18** .012 -.026 .15* -.38***    -     

16. Tränarkontakt 3.14 (.85) 1/4 -.047 -.16* -.14* -.0009 -.047 .14* .18** .21*** .099 .14* .071 .11 .17** -.29*** .61***    -    

17. Typ av tränarkontakt 2.48 (.73) 1/3 -.17** -.20** -.17** -.085 -.076 -.072 -.023 -.056 .12 .021 -.029 -.84 .091 .028 .37*** .15*    -   

18. Högsta tävlingsnivå 2.98 (.76) 1/4 .14* .005 .025 -.013 .13* .17** .088 .13* .050 .064 .086 .085 .22*** -.12* -.086 .10 -.19**    -  

19. Träningspass/v 8.03 (3.44) 1/21 .15* .062 .18** .045 .072 .096 .079 .048 .015 .026 .063 .040 -.048 -.12* -.26*** .029 -.19** .29***    - 

Notering. N = 251. Fet stil = Cronbachs Alpha. Kön: 0 = kvinna, 1 = man.  
*p < .05, **p < .01, ***p < .001. 
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Figur 1  

Spridningsdiagram för SRL-delskalorna och self-efficacy, som en funktion av kön 

       

  
       

  

Notering. K = Kvinna, M = Man. Self-efficacy (K): M(SD) = 5.24(1.04), Min/max = 2.60/7.00.  

Self-efficacy (M): M(SD) = 5.69(.79), Min/max = 3.20/7.00 

För att besvara första frågeställningen om self-efficacy och kön kunde förklara grad av 
SRL genomfördes hierarkiska regressionsanalyser för varje enskild delskala (Tabell 2). Vad 
gäller SRL-delskalan planering kunde self-efficacy förklara 13 % av variansen i planering 
(Radj2 = .13, F(1, 248) = 37.12, p < .001) och visade sig vara en möjlig orsaksfaktor (Tabell 2). 
När kön lades in som modererande variabel i steg två förklarade modellen som helhet 15 % av 
variansen i grad av planering, Radj2 = .15, F(3, 246) = 15.76, p < .001. Kön hade dock inte 
någon signifikant modererande effekt på sambandet mellan self-efficacy och planering (Tabell 
2). När det kontrollerades för tränarnärvaro genom en ny hierarkisk regressionsanalys 
förklarade tränarnärvaro 8 % av variansen i planering, Radj² = .083, F(1, 248) = 23.40, p < .001, 
och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.26, β = -.29, t(248) = -4.84, pr2 = .086, p < .001, 
95% KI = [-.37, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till i steg två förklarade modellen som helhet 
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18 %, Radj² = .18, F(2, 247) = 27.83, p < .001. Self-efficacy förklarade därmed ytterligare 10 
% av variansen i grad av planering när det kontrollerades för tränarnävaro, !∆"= .098, "∆ (1, 
247) = 29.58, p < .001, och var fortfarande en möjlig orsaksfaktor, B = .34, β = .32, t(247) = 
5.44, pr2 = .11, p < .001, 95% KI = [.22, .47]. I steg tre lades kön till som modererande variabel 
där modellen som helhet förklarade 19 % av variansen i grad av planering, Radj² = .19, F(4, 
245)=15.95, p < .001. Kön samt interaktionen mellan kön och self-efficacy förklarade därmed 
ytterligare 2 % av variansen i grad av planering när det kontrollerades för tränarnärvaro,	!∆"= 
.023, "∆(2, 245) = 3.50, p = .032. Både kön, B = -1.79, β = -.86, t(245) = -2.33, pr2 = .021, p = 
.021, 95% KI = [-3.31, -.28], och interaktionen mellan kön och self-efficacy, B = .29, β = .79, 
t(245) = 2.10, pr2 = .018, p = .037, 95% KI = [.017, .56], var möjliga orsaksfaktorer för 
planering.  

För SRL-delskalan övervakning förklarade self-efficacy 9 % av variansen i grad av 
övervakning, Radj2  = .091, F(1, 248) = 26.06, p < .001, och visade sig vara en möjlig 
orsaksfaktor (Tabell 2). När kön lades in som modererande variabel i steg två förklarade 
modellen som helhet 11 % i grad av övervakning, Radj2 = .11, F(3, 246) = 11.20, p < .001. Dock 
hade kön inte någon signifikant modererande effekt på sambandet mellan self-efficacy och 
övervakning (Tabell 2). När det kontrollerades för tränarnärvaro genom en ny hierarkisk 
regressionsanalys förklarade tränarnärvaro 7 % av variansen i övervakning, Radj² = .066, F(1, 
248) = 18.47, p < .001, och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.29, β = -.26, t(248) = -4.30, 
pr2 = .069, p < .001, 95% KI = [-.42, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till i steg två förklarade 
modellen som helhet 13 %, Radj² = .13, F(2, 247) = 20.02, p < .001. Self-efficacy förklarade 
därmed ytterligare 7 % av variansen i grad av övervakning när det kontrollerades för 
tränarnävaro,	!∆"= .070, "∆(1, 247) = 20.14, p < .001, och var fortfarande en möjlig 
orsaksfaktor, B = .35, β = .27, t(247) = 4.49, pr2 = .076, p < .001, 95% KI = [.20, .50]. I steg 
tre lades kön till som modererande variabel där modellen som helhet förklarade 14 % av 
variansen i grad av övervakning, Radj² = .14, F(4, 245) = 11.27, p < .001. Kön samt 
interaktionen mellan kön och self-efficacy kunde dock inte signifikant förklara någon 
ytterligare grad av övervakning när det kontrollerades för tränarnärvaro (p > .05). 

Gällande SRL-delskalan reflektion förklarade self-efficacy 13 % av variansen i grad av 
reflektion, Radj2 = .13, F(1, 248) = 39.24, p < .001, och visade sig vara en möjlig orsaksfaktor 
(Tabell 2). När kön lades in som modererande variabel i steg två förklarade modellen som 
helhet 15 % av variansen i grad av reflektion, Radj2 = .15, F(3, 246) = 15.08, p < .001. Kön samt 
interaktionen mellan kön och self-efficacy kunde dock inte signifikant förklara någon 
ytterligare grad av reflektion (p > .05). När det kontrollerades för tränarnärvaro genom en ny 
hierarkisk regressionsanalys förklarade tränarnärvaro 9 % av variansen i grad av reflektion, 
Radj² = .085, F(1, 248) = 24.09, p < .001, och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.27, β = -
.30, t(248) = -4.91, pr2 = .089, p < .001, 95% KI = [-.37, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till 
i steg två förklarade modellen som helhet 19 %, Radj² = .19, F(2, 247) = 29.24, p < .001. Self-
efficacy förklarade därmed ytterligare 10 % av variansen i grad av reflektion när det 
kontrollerades för tränarnävaro, !∆"= .10, "∆(1, 247) = 31.44, p < .001, och var fortfarande en 
möjlig orsaksfaktor, B = .32, β = .33, t(247) = 5.61, pr2 = .11, p < .001, 95% KI = [.23, .47]. I 
steg tre lades kön till som modererande variabel där modellen som helhet förklarade 19 % av 
variansen i grad av reflektion, Radj² = .19, F(4, 245) = 15.56, p < .001. Kön samt interaktionen 
mellan kön och self-efficacy kunde fortfarande inte signifikant förklara någon ytterligare grad 
av reflektion när det kontrollerades för tränarnärvaro (p > .05). 
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Tabell 2 

Self-efficacy och köns samband med SRL 

 

Notering. N = 250. B = ostandardiserat B. Konfidensintervall; NG = nedre gräns, ÖG = övre gräns. pr2 = partial r2 
* = p < .005. 

 

Modell B SE β t p pr2 95 % KI 

       NG ÖG 

Planering 

Steg 1 Self-efficacy .39 .064 .36 6.09 < .001* .13 .26 .51 

Steg 2 Self-efficacy .34 .08 .32 4.41 < .001* .073 .19 .49 

 Kön -1.80 .79 -.86 -2.28 .023* .021 -3.36 -.25 

 Kön*self-efficacy .27 .14 .75 1.94 .053 .015 -.004 .55 

Övervakning 

Steg 1 Self-efficacy .40 .078 .31 5.11 < .001* .095 .25 .56 

Steg 2 Self-efficacy .39 .10 .30 4.12 < .001* .065 .21 .58 

 Kön -1.35 .98 -.53 -1.38 .17 .008 -3.28 .58 

 Kön*self-efficacy .18 .17 .40 1.00 .32 .004 -.17 .52 

Reflektion 

Steg 1 Self-efficacy .39 .063 .37 6.26 <.001* .14 .27 .52 

Steg 2 Self-efficacy .38 .077 .35 4.88 < .001* .088 .23 .53 

 Kön -1.16 .79 -.56 -1.47 .14 .009 -2.71 .39 

 Kön*self-efficacy .16 .14 .46 1.17 .24 .005 -.11 .44 

Ansträngning 

Steg 1 Self-efficacy .31 .043 .42 7.20 < .001* .17 .23 .40 

Steg 2 Self-efficacy .33 .053 .43 6.10 < .001* .13 .22 .43 

 Kön .38 .55 .26 .70 .49 .002 -.69 1.46 

 Kön*self-efficacy -.061 .097 -.24 -.63 .53 .002 -.25 .13 
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För SRL-delskalan ansträngning förklarade self-efficacy 17 % av variansen i grad av 
ansträngning, Radj2 = .17, F(1, 248) = 51.82, p < .001, och visade sig vara en möjlig orsaksfaktor 
(Tabell 2). När kön lades in som modererande variabel i steg två förklarade modellen som 
helhet 17 % av variansen i grad av ansträngning, Radj2 = .17, F(3, 246) = 17.39, p < .001. Kön 
samt interaktionen mellan kön och self-efficacy kunde dock inte signifikant förklara någon 
ytterligare grad av ansträngning (p > .05). När det kontrollerades för tränarnärvaro genom en 
ny hierarkisk regressionsanalys resulterade modellen i ett icke signifikant utfall (p > .05) och 
tränarnärvaro hade således inget samband med deltagarnas grad av ansträngning.  
För att besvara den andra frågeställningen angående vilka samband som fanns mellan 
miljömässiga förutsättningar och de olika SRL-processerna användes multipla 
regressionsanalyser (Tabell 3-6). Vad gäller SRL-delskalan planering förklarades 17 % av 
miljömässiga förutsättningar, R2adj = .17, F(6, 244) = 9.48, p < .001, där möjligheter var den 
miljömässiga variabel som statistiskt signifikant förklarade deltagarnas grad av planering 
(Tabell 3). När det kontrollerades för tränarnärvaro genom en hierarkisk regressionsanalys 
förklarade tränarnärvaro i steg ett 8 % av deltagarnas grad av planering, R2adj = .080, F(1, 249) 
= 22.86, p < .001, och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.26, β = -.29, t(249) = -4.78, pr2 = 
.084, p < .001, 95% KI = [-.37, -.15]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg två 
förklarade modellen som helhet 27 %, Radj² = .27, F(7, 243)=14.10, p < .001. De oberoende 
SRE- och SDT-variablerna förklarade därmed ytterligare 21 % av variansen i planering efter 
att tränarnärvaro kontrollerats för, !∆"= .21, "∆(6, 243) = 11.66, p < .001. Möjligheter var 
fortfarande en möjlig orsaksfaktor för grad av planering när det kontrollerades för 
tränarnärvaro, B = .49, β = 0.47, t(243) = 4.58, pr2 = .080, p < .001, 95% KI = [.28, .70].  

Tabell 3  

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-planering 

Variabel B SE β t p pr2 95 % KI 

       NG ÖG 

Autonomi .093 .13 .10 .71 .48 .002 -.17 .35 

Kompetens .008 .13 .008 .058 .95 .00002 -.25 .27 

Tillhörighet -.093 .084 -.096 -1.11 .27 .005 -.26 .07 

Uppmuntran .035 .066 .047 .53 .60 .001 -.096 .17 

Möjligheter .50 .11 .48 4.39 < .001* .073 .27 .72 

Relation -.16 .11 -.16 -1.46 .15 .009 -.39 .058 

Notering. N = 251. B = ostandardiserat B. 

 Konfidensintervall; NG = nedre gräns, ÖG = övre gräns. pr2 = partial r2 

* = p < .005. 

För SRL-delskalan övervakning förklarades 11 % av miljömässiga förutsättningar, Radj2 

= .11, F(6, 244) = 6.09, p < .001. Kompetens, uppmuntran och möjligheter var de miljömässiga 
variabler som statistiskt signifikant förklarade grad av övervakning (Tabell 4). När det 
kontrollerades för tränarnärvaro genom en hierarkisk regressionsanalys förklarade 
tränarnärvaro i steg ett 6 % av deltagarnas grad av övervakning, R2adj = .063, F(1, 249) = 17.89, 
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p < .001, och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.29, β = -.26, t(249) = -4.23, pr2 = .067, p 
< .001, 95% KI = [-.41, -.15]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg två förklarade  
modellen som helhet 21 %, Radj² = .21, F(7, 243) = 10.19, p < .001. De oberoende SRE- och 
SDT-variablerna förklarade därmed ytterligare 16 % av variansen i övervakning efter att 
tränarnärvaro kontrollerats för, !∆"= .16, "∆(6, 243) = 8.37, p < .001. Kompetens, B = -.35, β = 
-.32, t(243) = -2.28, pr2 = .021,  p = .023, 95% KI = [-.66, -.049], uppmuntran, B = .41, β = .45, 
t(243) = 5.07, pr2 = .095, p < .001, 95% KI = [.25, .57], och möjligheter, B = .29, β = .23, t(243) 
= 2.17, pr2 = .019, p = .031, 95% KI = [.027, .56], var fortfarande möjliga orsaksfaktorer. 

Tabell 4  

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-övervakning 

Variabel B SE β t p pr2 95 % KI 

       NG ÖG 

Autonomi .011 .16 .010 .068 .95 .00002 -.31 .34 

Kompetens -.41 .16 -.37 -2.51 .013* .025 -.73 -.088 

Tillhörighet .054 .11 .046 .52 .61 .001 -.15 .26 

Uppmuntran .32 .083 .36 3.85 < .001* .058 .16 .49 

Möjligheter .30 .14 .24 2.13 .034* .018 .023 .58 

Relation .074 .14 .060 .53 .60 .001 -.20 .35 

Notering.  N = 251. B = ostandardiserat B.  

Konfidensintervall; NG = nedre gräns, ÖG = övre gräns. pr2 = partial r2 

* = p < .005. 

Analysen över SRL-delskalan reflektion resulterade i en statistisk signifikant modell 
F(6, 244) = 9.99, p < .001, där 18 % av variansen i SRL-reflektion förklarades av miljömässiga 
förutsättningar, Radj2 = .18. Uppmuntran och möjligheter var de miljömässiga variabler som 
statistiskt signifikant förklarade deltagarnas grad av reflektion (Tabell 5). När det 
kontrollerades för tränarnärvaro genom en hierarkisk regressionsanalys förklarade 
tränarnärvaro i steg ett 9 % av deltagarnas grad av reflektion, R2adj = .086, F(1, 249) = 24.42, p 
< .001, och var även en möjlig orsaksfaktor, B = -.27, β = -.30, t(249) = -4.94, pr2 = .089, p < 
.001, 95% KI = [-.37, -.16]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg två förklarade 
modellen som helhet 30 %, Radj² = .30, F(7, 243) = 16.06, p < .001. De oberoende SRE- och 
SDT-variablerna förklarade ytterligare 23 % av variansen i reflektion efter att tränarnärvaro 
kontrollerats för, !∆" = .23, "∆(6, 243) = 13.44, p < .001. Även i detta fall var uppmuntran, B = 
.23, β = .31, t(243) = 3.72, pr2 = .054, p < .001, 95% KI = [.11, .35], och möjligheter, B = 40, 
β = .38, t(243) = 3.81, pr2 = .056, p < .001, 95% KI = [.19, .60] möjliga orsaksfaktorer.  
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Tabell 5  

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-reflektion 

Variabel B SE β t p pr2 95 % KI 

       NG ÖG 

Autonomi -.11 .13 -.12 -.82 .41 .003 -.36 .15 

Kompetens -.12 .13 -.13 -.95 .34 .004 -.38 .13 

Tillhörighet .082 .083 .085 .98 .33 .004 -.082 .25 

Uppmuntran .15 .066 .21 2.31 .021* .022 .023 .28 

Möjligheter .41 .11 .39 3.62 < .001* .051 .19 .63 

Relation .053 .11 .053 .48 .63 .001 -.17 .27 

Notering. N = 251. B = ostandardiserat B.  

KI = Konfidensintervall; NG = nedre gräns, ÖG = övre gräns. pr2 = partial r2 

* p < .005. 

Analysen över SRL-delskalan ansträngning resulterade i en statistiskt signifikant 
modell där 13 % av variansen i ansträngning förklarades av miljömässiga förutsättningar, R2adj 
= .13, F(6, 244) = 7.37, p < .001. Möjligheter och relation var de miljömässiga variabler som 
statistiskt signifikant förklarade deltagarnas grad av ansträngning (Tabell 6). När det 
kontrollerades för tränarnärvaro genom en ny hierarkisk regressionsanalys resulterade 
modellen i ett icke signifikant utfall (p > .05) och tränarnärvaro hade således inget samband 
med deltagarnas grad av ansträngning.  

Tabell 6  

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-ansträngning 

Variabel B SE Β t p pr2 95 % KI 

      NG ÖG 

Autonomi -.14 .093 -.23 -1.50 .14 .009 -.32 .044 

Kompetens -.037 .093 -.058 -.40 .69 .0007 -.22 .15 

Tillhörighet .004 .060 .006 .062 .95 .00002 -.11 .12 

Uppmuntran .069 .047 .13 1.46 .15 .009 -.024 .16 

Möjligheter .23 .081 .31 2.81 .005* .031 .068 .39 

Relation .17 .080 .24 2.12 .035* .018 .012 .33 

Notering. N = 251. B = ostandardiserat B. KI = Konfidensintervall; NG = nedre gräns, ÖG = övre gräns. pr2 = partial r2  

* p < .005. 
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Diskussion 

Syftet med studien var att undersöka grad av självreglerat lärande inom individuell 
idrott utifrån self-efficacy, kön och miljömässiga förutsättningar. Idrottare med högre grad av 
self-efficacy förväntades skatta en högre grad av SRL, samtidigt som det togs en explorativ 
ansats gällande köns eventuella samband med self-efficacy och SRL. Det förväntades även att 
individer med bättre miljömässiga förutsättningar, i form av en tränare som främjar både 
motivation och SRL, skulle ange högre grad av SRL. I stort stödjer resultatet hypotesen att self-
efficacy har ett samband med SRL, men finner inget stöd för att kön har någon modererande 
effekt på sambandet mellan dessa variabler. Vidare visas att när resultatet kontrolleras utifrån 
tränarnärvaro minskar self-efficacys förklaringsgrad på samtliga SRL-delskalor, samtidigt som 
effekten av kön tillkommer som en signifikant modererande faktor på sambandet mellan self-
efficacy och SRL-delskalan planering. Gällande de miljömässiga förutsättningarnas samband 
med grad av SRL visar resultaten inga entydiga samband. Generellt verkar dock tränarens SRL-
främjande beteenden förklara högre grad av SRL hos deltagarna än vad tränares 
motivationsfrämjande beteenden gör. När resultatet kontrolleras utifrån tränarnärvaro ökar 
förklaringsgraden för de miljömässiga variablerna på SRL-delskalorna planering, övervakning 
och reflektion.  

Self-efficacy, kön och SRL 

  I enlighet med tidigare forskning (Chen, 2019; Sitzmann & Ely, 2011) visar detta 
resultat att self-efficacy kan förklara grad av SRL. Däremot har tillägget av kön och 
interaktionen mellan kön och self-efficacy ett lågt bidragande förklaringsvärde, endast ett par 
procent, vilket kan tyda på att dessa variabler inte påverkar SRL i lika hög grad som self-
efficacy gör. Likaså var ingen av dessa variabler signifikanta enskilda orsaksfaktorer, med 
undantag för sambandet mellan kön och SRL-delskalan planering, vilket styrker resonemanget 
att kön både som enskild och modererande faktor inte påverkar SRL i särskilt stor utsträckning.  

Tidigare forskning visar att män anger en något högre self-efficacy men att kvinnor 
trots detta rapporterar en högre användning av självregleringsstrategier (Virtanen & Nevgi, 
2010; Zimmerman & Martinez-Pons, 1990). Dessa tendenser kan även ses i denna studie, där 
männen har ett högre medelvärde för self-efficacy än kvinnorna. Kvinnorna verkar samtidigt 
engagera sig i planering i högre grad än männen. Denna könsskillnad har dock, som tidigare 
nämnt, inte särskilt stort förklaringsvärde. Utifrån spridningsdiagrammen kan det även skönjas 
att kvinnorna med låg grad av self-efficacy verkar skatta en högre grad av SRL i jämförelse 
med de män som också har en låg grad av self-efficacy. De manliga deltagarna idrottar även i 
genomsnitt på en högre tävlingsnivå, vilket enligt tidigare forskning borde innebära en högre 
grad av SRL (Bartulovic et al., 2017; McCardle et al., 2019; Kitsantas & Zimmerman, 2002). 
Detta samband framkommer dock inte i denna studie. Det finns därmed viss tvetydighet kring 
sambanden mellan self-efficacy, kön och SRL, vilket är i enlighet med tidigare studier (Tang 
& Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010).  

Resultatet blir desto mer intressant när det kontrolleras för effekten av tränarnärvaro. 
Utifrån resultatet verkar self-efficacy, oberoende av SRL-delskala, minska i förklaringsvärde 
när resultatet kontrolleras utifrån tränarnärvaro. Detta tyder på att sambandet mellan self-
efficacy och SRL varierar i styrka beroende på om tränaren är närvarande eller inte. 
Tränarnärvaro visar sig ha ett negativt samband med grad av planering, övervakning och 
reflektion, det vill säga ju mer tränaren är närvarande desto lägre grad av dessa processer. Detta 
resultat kan indikera att idrottaren förlitar sig mer på tränarens förmågor, att exempelvis planera 
och reflektera kring träningen, än sina egna. Resultatet skulle även kunna bero på att tränaren 
inte ger idrottaren det utrymme som krävs för att skapa delaktighet och användande av SRL. 
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Dock bör det tas i beaktning att det finns ett negativt samband mellan tränarnas närvaro och 
deltagarnas ålder, det vill säga ju yngre ålder desto mer tränarnärvaro. Detta i kombination med 
att tonåringar fortfarande utvecklar sina metakognitiva förmågor (Weil et al., 2013) gör att 
detta resultat bör tolkas med försiktighet. Det går inte att utesluta att tränarnärvarons negativa 
påverkan på SRL enbart beror på tränarens fysiska närvaro utan kan därmed även förklaras av 
deltagarnas ålder. Däremot var modellen för SRL-delskalan ansträngning icke-signifikant när 
det kontrolleras för tränarnärvaro, vilket innebär att tränarens närvaro inte verkar förklara 
idrottarnas grad av ansträngning. 

SRL och miljömässiga förutsättningar 

 Gällande den andra frågeställningen, angående effekterna av miljömässiga 
förutsättningar, visas inga entydiga samband. Främst verkar tränarens förmåga att skapa 
möjligheter för SRL vara den variabel som genomgående kan förklara en del av idrottarens 
grad av SRL. Förutom detta verkar en bättre upplevd relation mellan idrottare och tränare 
förklara en högre grad av ansträngning, och även tränares förmåga att uppmuntra till SRL 
verkar förklara en högre grad av reflektion och övervakning. Olika processer kopplade till 
tränarens förmåga att skapa miljömässiga förutsättningar för SRL verkar således förklara olika 
SRL-förmågor, där skapandet av möjligheter verkar vara den mest betydelsefulla 
orsaksfaktorn. 
 Föreliggande studie finner inget stöd för att motivationsfrämjande tränarbeteenden kan 
förklara grad av SRL hos de individuella idrottarna, med undantag för sambandet mellan SDT-
delskalan kompetens och SRL-delskalan övervakning. I motsats till Goffena och Horn (2021) 
fann föreliggande studie därmed inget signifikant samband mellan autonomistödjande 
tränarbeteenden och grad av SRL. Tidigare studier har dock funnit att motivationsfrämjande 
tränarbeteenden kan bidra till idrottares inre motivation (Hollembeak & Amorose, 2005) och 
även andra viktiga aspekter såsom välbefinnande (Davis et al., 2019; Haerens et al., 2018; 
Langan et al., 2015), följsamhet till träningsplanering (Way et al., 2012) och engagemang 
(Reynders et al., 2019), men inte nödvändigtvis till ökad grad av SRL. Med tanke på 
föreliggande studies tvetydiga resultat gällande miljömässiga förutsättningar kan det därmed 
vara andra miljöaspekter (såsom familj, skola, förening, kultur, etc.), personliga faktorer 
och/eller tidigare erfarenheter som förklarar självreglerat lärande hos idrottarna. Det kan därför 
vara svårt att veta om det går att skapa en universell miljö som leder till ökad SRL hos en 
individ och som sedan går att tillämpa på en annan. 

Begränsningar 

Studien har ett antal begränsningar. För det första insamlades enkätsvaren under en 
pågående pandemi (Covid-19). På grund av pandemin har all tävlingsidrott i Sverige, förutom 
elitverksamhet, pausats vilket kan ha påverkat deltagarnas självskattningar då de ombads 
tänka tillbaka på tiden innan pandemin. Både deltagarnas motivation till idrottandet men även 
deras uppfattning om relationen till tränaren kan ha påverkats.  

För det andra används endast självskattningsskalor i denna studie, vilket kan påverka 
dess tillförlitlighet då deltagarnas subjektiva uppfattning av tränarens beteenden kan riskera att 
brista i sanningsenlighet. Samtidigt ämnar studien att undersöka idrottarens egen uppfattning 
av tränarens främjande av SRL vilket gör att det också kan ses som en styrka.  

För det tredje har vissa av de använda självskattningsskalorna begränsade 
psykometriska egenskaper, där det exempelvis inte påträffats någon validering av den svenska 
översättningen av SRL-SP. Likaså verkar SRE som instrument inte använts i tidigare studier 
och därmed har vare sig reliabilitets- eller validitetsstudier påträffats. Det kan därför 
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rekommenderas att sådana studier genomförs för både SRE som instrument samt den svenska 
översättningen av SRL-SP. Det upptäcktes även en stark korrelation mellan SDT- och SRE-
delskalorna, något som kan tänkas påverka resultatet då det finns en risk att skalorna mäter 
liknande processer.  

För det fjärde består studiens breda urval av deltagare från olika idrotter, olika åldrar 
och geografisk lokalisering. En nackdel med detta kan vara att resultatet inte är tillämpbart för 
specifika idrotter, samtidigt som det kan ses som en styrka att studien ger indikationer på hur 
individuella idrottare i stort upplever sina miljömässiga förutsättningar, sin self-efficacy och 
grad av SRL. Med största sannolikhet inkluderar studien även deltagare med tränare som har 
olika bakgrund och nivå av utbildning, vilket kan försvåra möjligheter till en miljömässig 
jämförelse.  

Framtida forskning 

 Med tanke på det begränsade antalet studier kring miljömässiga förutsättningar för SRL 
vore det önskvärt att framtida studier vidare utforskar detta område. Framtida forskning skulle 
även kunna undersöka tränarens uppfattning av dennes påverkan på idrottarens grad av SRL 
och om bemötandet skiljer sig åt beroende på idrottarens och/eller tränarens könsidentitet. 
Likaså vore det gynnsamt med en mer detaljerad kartläggning av tränarnärvarons roll för 
idrottarens SRL, till exempel genom att utforska om det i huvudsak handlar om tränarens 
agerande på träning eller dennes faktiska närvaro som eventuellt påverkar idrottarens SRL. I 
denna studie ses nämligen tendenser till att tränarkontakten, till skillnad från tränarnärvaro, 
positivt korrelerar med de miljömässiga förutsättningarna. Det hade därför varit av intresse att 
vidare undersöka denna diskrepans mellan tränarnärvaro och tränarkontakt. Utifrån denna 
studies urval, med tanke på antalet idrotter och det breda åldersspannet, vore det även intressant 
för framtida studier att undersöka mer specifikt om SRL skiljer sig åt beroende på idrott 
och/eller ålder.  

Implikationer 

SRL har visat sig förhöja idrottares prestation (Bartulovic et al., 2017; McCardle et al., 
2019; Kitsantas & Zimmerman, 2010) och är enligt teorin en kontextberoende förmåga som 
går att lära upp (Zimmerman, 2000), vilket gör SRL till en användbar strategi för både idrottare 
och tränare. 

Från denna studie framkommer att idrottare behöver känna en tilltro till sin egen 
förmåga för att kunna engagera sig i SRL på ett fördelaktigt sätt. Resultatet har även visat att 
tränare framförallt kan höja idrottarens grad av SRL genom att skapa möjligheter för att utföra 
SRL, till exempel genom att tillåta idrottaren göra misstag, involvera denne i träningsupplägg 
och försäkra sig om att idrottaren förstår uppgiften. Därtill visar det sig även att en mer 
närvarande tränare inte per automatik leder till en högre grad av SRL hos idrottaren. Tränares 
fysiska närvaro kan möjligtvis göra att idrottare tar mindre ansvar eller får minskat utrymme 
till att påverka den egna träningen, vilket i sin tur kan leda till lägre grad av SRL. Ju mer 
närvarande tränaren är desto mer medvetenhet verkar tränaren således behöva ha kring hur 
denne skapar en SRL-främjande miljö.  
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Slutsats 

 Sammantaget bidrar denna studie med ytterligare kunskap till den hittills begränsade 
idrottsrelaterade forskningen kring SRL i relation till self-efficacy, könsidentitet och den 
omgivande miljön. Studien ger stöd för att self-efficacy har ett positivt samband med idrottares 
grad av SRL. Könsidentitet verkar däremot inte moderera sambandet mellan self-efficacy och 
SRL. Vad gäller de miljömässiga förutsättningarna, det vill säga idrottarens uppfattning om 
tränarens förmåga att skapa en motivations- och SRL-främjande miljö, visar resultatet inga 
entydiga samband. De miljömässiga faktorer som har ett samband med SRL varierar beroende 
på vilken SRL-delskala som undersöks, men sett till helheten verkar framförallt tränarens 
förmåga att skapa möjligheter för SRL förklara idrottarens grad av SRL. När resultatet 
kontrolleras utifrån tränarens närvaro uppvisas dock en lägre grad av SRL hos idrottarna, vilket 
kan tyda på att idrottaren känner mindre ansvar för sitt eget självreglerade lärande eller ges 
mindre utrymme till att använda dessa förmågor när tränaren är fysiskt närvarande. Det är 
följaktligen viktigt för tränare att ha en medvetenhet kring hur denne kan bidra till att skapa en 
SRL-främjande miljö. 
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Bilaga 1 

Tävlingsidrotter och deltagarantal  

Tävlingsidrott Antal 

Alpint 1 

Badminton 2 

Bordtennis 3 

Bowling  3 

Brottning  12 

Crossfit 1 

Cykling 11 

Freeski 3 

Friidrott 23 

Fäktning 10 

Golf 2 

Gymnastik 2 

Judo 5 

Konståkning 4 

Längdskidor 34 

Motorsport 1 

Orientering  27 

Pistolskytte  6 

Ridsport 47 

Segling 6 

Simning 14 

Skidskytte 2 

Strongman 1 

Styrkelyft 5 

Taekwon-Do 1 

Tennis 12 

Triathlon  10 

Tyngdlyftning 3 

Totalt 251 
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Bilaga 2 

Bakgrundsfrågor 

1. Vilket kön har du?  
(Med kön menar vi könsidentitet, det vill säga det kön du själv känner dig som)  

a. Man  
b. Kvinna 
c. Ickebinär 
d. Annat 

 
2. Ålder? 

 
3. Vilken är din huvudsakliga tävlingsidrott?  

(Om du tränar flera olika idrotter, skriv den (individuella) tävlingsidrotten du 
tillbringar mest tid i)  
 

4. Vilken är din högsta tävlingsnivå?  
(Om du inte har möjlighet att tävla just nu till följd av Covid-19, svara utifrån din 
senaste tävlingssäsong) 

a. Kommunal tävlan 
b. Regional tävlan  
c. Nationell tävlan (t ex Sverige-cup, SM) 
d. Internationell tävlan 

 
5. Hur många träningspass i veckan (i genomsnitt) genomför du i syfte att utveckla dig i 

din huvudsakliga idrott?  
 

6. Har du en tränare?  
(Med tränare avses en person som är involverad i planering och utförande av din 
träning) 

a. Ja 
b. Nej  

 
7. I genomsnitt, hur många träningspass under en vecka är din huvudtränare närvarande?  

(Om er kontakt/relation förändrats till följd av Covid-19, svara utifrån din senaste 
tävlingssäsong) 

a. I stort sett alla träningspass (ca 75-100 %)  
b. Mer än hälften av alla träningspass (ca 50-74%) 
c. Mindre än hälften av alla träningspass (ca 49-20%) 
d. Nästan inga träningspass (ca 0-19%) 

 
8. I genomsnitt, hur ofta har du och din huvudtränare kontakt med varandra?  

(Med kontakt menas både på och utanför träning/tävling/match, fysisk såväl som 
digital kontakt (t ex via telefon/sms/sociala medier). Om er kontakt/relation 
förändrats till följd av Covid-19, svara utifrån din senaste tävlingssäsong) 

a. I stort sett varje dag (ca 5-7 ggr/vecka) 
b. Några gånger i veckan (ca 1-3 ggr/vecka) 
c. Några gånger i månaden (ca 1-4 ggr/månaden) 
d. Mindre än en gång i månaden 
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9. Vilken typ av kontakt har du mestadels med din huvudtränare?  

(Om er kontakt/relation förändrats till följd av Covid-19, svara utifrån din senaste 
tävlingssäsong) 

a. Fysisk kontakt (på träningar och tävlingar/matcher) 
b. Via telefonsamtal/sms/mail/sociala medier 
c. Lika mycket fysisk kontakt som via telefonsamtal/sms/mail/sociala medier 
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Bilaga 3 

Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C) 

Dessa påståenden handlar om din upplevelse av din huvudtränare. Tränare har olika stilar i 
sina interaktioner med idrottare och vi vill veta mer om hur du har upplever din 
huvudtränare. Stämmer inte alls = 1, Stämmer delvis = 4, Stämmer mycket bra = 7. 

1. Jag känner att min tränare ger mig valmöjligheter och förslag  
2. Min tränare är tydlig med vad jag behöver träna på för att lära mig och utvecklas i 

min idrott  
3. Min tränare tar sig tid att prata med mig  
4. Jag känner att min tränare förstår mig  
5. Min tränare låter mig träna på en nivå som är lämplig för mig  
6. Min tränare verkar inte tänka på mig så ofta  
7. Min tränare uppmuntrar mig att ställa frågor  
8. Min tränare är tydlig med vad jag kan förvänta mig av min träning  
9. Min tränare ägnar mycket tid åt mig  
10. Min tränare lyssnar på hur jag vill göra saker  
11. Min tränare hjälper mig att tro på min förmåga att lära mig och utvecklas i min idrott 
12. Min tränare ogillar ofta och har svårt att acceptera det jag gör  
13. Min tränare försöker förstå mig innan han/hon föreslår något nytt sätt att utföra saker 

på 
14. Min tränare är noga med att jag förstår hur jag bäst ska kunna lära mig och utvecklas i 

min idrott 
15. Min tränare lägger tid och energi på att hjälpa mig 
16. Min tränare visar att han/hon har förtroende för min förmåga att lyckas i idrott  
17. Min tränare ger mig tydlig feedback om min utveckling 
18. Min tränare är inte särskilt engagerad i det som upptar mina tankar 
19. Min tränare är noga med att jag förstår målen med mitt idrottande och vad jag 

behöver göra för att uppnå dem  
20. Min tränare bestraffar mig om min prestation inte lever upp till hans/hennes 

förväntningar  
21. Det är min idrottsliga prestation som avgör hur accepterande min tränare är mot mig 
22. Min tränare jämför min förmåga och prestation med andra idrottares förmåga och 

prestation  
23. Min tränare undviker att ge mig beröm/belöningar om jag presterar mindre bra i min 

idrott  
24. Min tränare är tydlig med att det är han/hon som bestämmer under träning  
25. Min tränare är överdrivet kritisk mot mig om jag inte har presterat bra i min idrott  
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Bilaga 4 

Self-Regulated Environment (SRE) 

Kommande avsnitt handlar om påståenden kring din uppfattning av din huvudtränare. Om du 
har flera tränare, svara utifrån dina upplevelser av din huvudtränare. Ta ställning till varje 
påstående genom att markera den siffra som bäst stämmer in på dig. 1 = inte alls, 4 = 
ibland/varken eller/instämmer delvis, 7 = håller fullständigt med. 

1. Min tränare uppmuntrar mig att ha en målsättning för varje träning. 
2. Min tränare uppmuntrar mig att tänka på både mina styrkor och svagheter kopplat till 

mitt idrottsutövande 
3. Min tränare uppmuntrar mig att tänka på hur jag kan förbättra mina idrottsliga 

färdigheter  
4. Min tränare uppmuntrar mig att efter varje träning tänka på de saker jag gjorde bättre 

och sämre 
5. Jag känner att jag tillåts göra misstag under träningen 
6. Under träning betonar min tränare att jag måste lära mig av de misstag jag gör snarare 

än att se det som ett misslyckande  
7. Under träningen uppmuntras jag att prova på nya och/eller svårare saker 
8. Under träning får jag användbar feedback av min tränare om/när jag ber om det  
9. Min tränare svarar på frågor jag har om min idrott 
10. Jag kan prata med min tränare om utvecklingen av mina idrottsrelaterade färdigheter 
11. Jag känner att jag kan dela mina tankar och upplevelser om mitt idrottande med min 

tränare 
12. Jag litar på de råd som min tränare ger mig för att förbättra mina idrottsliga 

färdigheter 
13. Min tränare försöker att förstå mig som idrottare 
14. Min tränare försäkrar sig om att jag förstår varför jag ska utföra vissa övningar 
15. Min tränare försöker involvera mig i de beslut som berör mitt träningsupplägg.  
16. Jag känner att jag under träningen får möjlighet att utföra övningar på mitt eget sätt 
17. Innehållet på träningarna är varierande, jag gör inte alltid samma saker. 
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Bilaga 5 

Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP) 
Läs följande påståenden och markera den siffra som bäst stämmer in på hur du vanligtvis gör 
och tänker kring din träning. Det finns inga korrekta eller felaktiga svar, så fundera inte för 
mycket på varje påstående utan svara ärligt. Varje påstående skattas från 1-7, där 1 = 
Aldrig, 4 = Ibland, 7 = Alltid.  

1. Jag bestämmer hur jag ska ta mig an en övning/ett pass innan jag påbörjar den/t 
2. Innan jag påbörjar en övning/ett pass tänker jag ut vilka mål jag har med 

övningen/passet 
3. Innan jag påbörjar en övning/ett pass planerar jag noggrant hur jag ska gå tillväga för 

att genomföra övningen/passet 
4. Innan jag påbörjar en övning/ett pass funderar jag på vad jag behöver göra för att 

uppnå mina mål 
5. Innan jag påbörjar en övning/ett pass tänker jag över de olika delmoment jag ställs 

inför 
6. Jag har en tydlig plan över hur jag ska genomföra en övning/ett pass innan jag 

påbörjar den/t 
7. Jag tänker på vad en övning/ett pass kräver av mig innan jag påbörjar den/t  
8. Jag försöker förstå syftet med övningen/passet innan jag påbörjar den/t  
9. Innan jag genomför en övning/ett pass så går jag igenom övningens/passets olika steg 

i mitt huvud 
10. Jag ser tillbaka på träningen för att kolla om jag gjorde rätt saker 
11. Jag ser tillbaka på träningen för att se om jag hade ett bra tillvägagångssätt när jag 

utförde övningar/passet 
12. Under träningen stämmer jag kontinuerligt av hur det går 
13. Jag reflekterar över det jag gjorde på träningen för att se om jag kan förbättra det 
14. Efter avslutad träning tänker jag tillbaka på övningarna/passet för att utvärdera min 

prestation 
15. Jag tänker tillbaka på mina tidigare träningserfarenheter för att få nya insikter  
16. När jag tänker på min träning reflekterar jag både över mina styrkor och svagheter  
17. Jag vet att jag har resurser för att hantera oförutsedda händelser under träning 
18. När jag stöter på en utmaning/svårighet under träning kan jag vanligtvis hitta flera 

lösningar 
19. Jag är säker på att jag effektivt kan hantera oväntade händelser under träning 
20. När jag stöter på svårigheter under träning kan jag förlita mig på mina förmågor att 

hantera dem 
21. Oavsett vilka utmaningar jag ställs inför under träning så brukar jag kunna hantera 

dem 
22. Jag brukar kämpa på även om övningarna/passen är svåra 
23. Jag ger inte upp under en träning även om en övning är svår/tuff  
24. Jag brukar göra mitt bästa när jag utför en övning/ett pass. 
25. Även när jag inte gillar en övning så tränar jag hårt 
26. Jag koncentrerar mig till fullo när jag genomför en övning/ett pass 

 
 
 


