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Abstrakt  
 

Fotboll är en högintensiv sport med intermittent arbete och har höga krav på den aeroba 

förmågan. För att utveckla den aeroba förmågan hos fotbollsspelare används ofta small sided 

games (SSG). Träningsmetoden liknar match men spelas på mindre yta med färre spelare.  

I ett idrottssammanhang visar tidigare forskning på samband mellan inre motivation och 

större upplevd glädje till aktiviteten, så även uthållighet i att utföra aktiviteter till hands. Detta 

kan komma att påverka idrottares utveckling samt prestation. Studien jämförde yttre fysisk 

belastning (Total distans (TD), sprintlöpningar (SL), höghastighetslöpningar (HHL), 

accelerationer (ACC) och deaccelerationer (DEC) i SGG mellan olika planstorlekar och antal 

spelare. Vidare undersöktes om spelarnas typ av motivation skiljde sig mellan uppläggen, 

samt om samband mellan motivationsformerna och yttre fysisk belastning fanns. Sjutton 

fotbollsspelare (18 ± 1 år) från ett pojklag deltog i studien. Global Positioning System data 

samlades in via Polar Team Pro applikation som tilldelades av fotbollsklubben. Planstorlek 

för uppläggen var 7 mot 7(7vs7); 50m x 35-45m, 4 mot 4(4vs4); 32m x 20m. Distansen var 

längre i SSG 7vs7 än i SSG 4vs4 (p <0.05), spelare gjorde även fler accelerationer (p <0.05) 

såväl som deaccelerationer (p <0.05) i SSG 7vs7. En enkät baserad på Situational Motivation 

Scale (SIMS) användes för att identifiera spelarnas motivationsform; Inre motivation, 

identifierad reglering, extern reglering och amotivation. Resultatet visade inga signifikanta 

skillnader i motivationsform mellan SSG 7vs7 och SSG 4vs4. Resultatet visade ett signifikant 

negativt samband mellan amotivation och TD i SSG 7vs7, samt ett mellan identifierad 

reglering och SL i SSG 7vs7. Studien visar att olika upplägg av smålagsspel påverkar den 

yttre fysiska belastningen hos unga fotbollsspelare på olika sätt samt att spelarnas 

motivationsform kan påverka utfallet av träningen och utvecklingen. Vidare krävs mer 

forskning på unga fotbollsspelare för att säkerställa pålitliga resultat. 

 

Nyckelord: smålagsspel, fotboll, motivation, yttre belastning 
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Soccer is a high intensity sport with intermittent work that puts high demands on aerobic 

ability. To develop the aerobic ability for soccer players it’s common to use small sided 

games (SSG). The training method resembles a real match but is played on a smaller area 

with fewer players. In a sports context, previous research shows a connection between 

internal motivation and greater perceived happiness to the activity, as well as perseverance in 

performing activities at hand. This may affect the athlete's development and performance. 

This study compared the external load (Total distance (TD), sprints (SL), high speed running 

(HHL), accelerations (ACC) and decelerations (DEC) in SSG between different pitch sizes 

and number of players. Furthermore it was studied whether there was a difference between the 

motivation and sizes and whether there was a correlation between motivation and external 

load. Seventeen soccer players (18 ± 1 years) from a soccerc academy participated in the 

study. Global Positioning System data were collected from the Polar Team Pro application, 

allocated from the football club. SSG pitch sizes were 7vs7; 50m x 35-45m, 4vs4; 32m x 

20m. TD were longer in SSG 7vs7 than in SSG 4vs4 (p <0.05), players made more 

accelerations (p <0.05) and decelerations (p <0.05) in SSG 7vs7. A survey based on the 

Situational Motivation Scale (SIMS) was used to measure the players' form of motivation; 

Internal motivation, identified regulation, external regulation and amotivation. The results 

showed no significant differences between SSG 7vs7 and SSG 4vs4 for the motivation forms. 

The results showed a significant negative correlation between amtoviation and TD in SSG 

7vs7, and in identified regulation and SL in SSG 7vs7. This study shows that different layouts 

of SSG affect the external load of young soccer players in different ways and that the players’ 

motivation can affect the outcome of training and development. More research is needed on 

young soccer players to ensure reliable results.  
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Introduktion  
 
Fotboll är en av de mest populära sporterna i världen och spelas på alla nivåer, från elit till 

motionär (1). Fotboll är en högintensiv sport med intermittent arbete som ställer höga krav 

på det aeroba systemet, vilket också bidrar till akuta högintensiva aktioner och metabol 

återhämtning mellan aktionerna (2, 3). Fotbollsspelare springer i snitt 10-12 km och gör cirka 

250 högintensiva insatser i form av höghastighetslöpningar (totalt cirka 500-1300 m >19,8 

km/h) (4), syreupptaget beräknas ligga på 70% av VO2max under match (5). Samtidigt ska 

spelare sprinta, accelerera, passa, utföra riktningsförändringar och behålla bollkontroll under 

trötthet och press från motståndarna (1). Professionella fotbollsspelare springer längre 

distanser under match jämfört med amatörer, större andel av löpdistansen beräknas också 

vara på maxhastighet (6, 7). Sprintlöpningar utgör 11% av den totala distansen, beräknas 

vara i snitt 2–4 sekunder och inträffar ungefär var 90:e sekund (2). Professionella 

fotbollsspelare uppskattas ha en aerob kapacitet på 50–75 ml/kg/min (2, 6). 

 

Belastning och konditionsträning 

Inom idrottsvärlden beskrivs träningsbelastning som antingen inre eller yttre belastning. Inre 

belastning syftar till det fysiologiska och psykologiska svaret på den yttre belastningen, till 

exempel hjärtfrekvens, syreupptagningsförmåga eller upplevd ansträngning. 

Yttre belastning syftar till mängden av fysisk belastning, till exempel total sprungen distans, 

antal sprintlöpningar eller antal accelerationer (8). SSG har framställts som ett effektivt 

alternativ till traditionell konditionsträning eftersom spelare utvecklar sin aeroba uthållighet 

under spelen (9). Konditionsträning kan vara av olik karaktär där intensiteten och 

arbetslängd reglerar träningseffekten. Vid aerob konditionsträning sker energiförbrukningen 

med tillgång till syre och syftar på att förbättra den maximala syreupptagningsförmågan. Det 

innebär intermittent arbete där arbetsperioden ofta består av längre intervaller. Anaerob 

konditionsträning syftar på att förbättra den anaeroba energifrigörelsen, koordination samt 

buffertkapaciteten av muskulatur. Vid anaerob träning arbetar idrottare under korta 

perioder och energiförbrukning sker utan tillgång till syre, i stället används ATP-PCr systemet 

och det glykolytiska energisystemet. Exempel på anaerobt arbete är högintensiva sprinter 

som varar enstaka sekunder (10, 11).  
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Fotbollsspelare i europeiska klubbar missar ca. 37 dagar av en 300 dagars säsong på grund av 

skada (12), vilket kan innebära försämrad chans till vinst för det drabbade laget (13). 

Elitfotbollsspelare har stor risk att skada sig under träning och match (12) där de flesta 

skador har visat sig vara mjukdelsskador (14). Överbelastningsskador kan härledas från 

repetitiv fysisk stress utan möjlighet till tillräcklig återhämtning (15, 16). Ehrmann, Fabian E., 

et al. (14) menar att en större skillnad i meter per minut mellan träningsveckor kan bidra till 

en ökad risk för överbelastningsskador. GPS är ett intressant verktyg i samband med 

utmaningen att hitta rätt balans mellan träningsbelastning och återhämtning vilket 

maximerar prestationspotentialen samtidigt som risken för överträning minimeras (17). 

 

Small sided games  

För att utveckla fotbollsspelares aeroba förmåga används ofta small sided games (SSG). Det 

är en träningsmetod som är en typ av match men spelas på mindre yta med färre spelare än 

vid vanliga fotbollsmatcher. SSG tros ha sin bakgrund från informella matcher av gatufotboll, 

men har implementerats i ett mer strukturellt utförande i klubb- och landslagsmiljöer (18). 

Moran et.al., (9) visade att SSG och traditionell konditionsträning var lika effektivt för att öka 

aerob prestationsförmåga. Därav anses SSG ha många praktiska egenskaper och kan 

återskapa rörelsemönster, tekniska krav och den fysiska belastning som förekommer vid 

fotbollsmatcher (19). Just den yttre fysiska belastningen i SSG regleras vanligen genom att 

manipulera planstorlek, antal spelare eller specifika spelregler (20). I studien av Rampinin et 

al (20) jämfördes små och medelstora planer med ett konstant antal spelare, studien visade 

att laktatkoncentration och RPE var högre på små planytor (SSG 3 mot 3) jämfört med stora 

planytor (SSG  6 mot 6). I en studie av Clemente et al. (21) jämfördes SSG 5 mot 5, 6 mot 6 

samt 9 mot 9, på större planytor springer spelarna längre, har längre sprintlöpningsdistanser 

och fler antal sprintlöpningar. Samtidigt visades SSG 5 mot 5 bidra till en längre total distans 

samt fler accelerationer (22). Clemente et al. (21) visade även att SSG på medelstor plan 

(planarea/spelare 120-124m²) resulterade i ett mer intensivt spel än i tävlingsmatcher (11 

mot 11) eftersom accelerationer och deaccelerationer är mer frekventa. Hodgson, Akenhead 

& Thomas (23) menar att SSG på en medelstor plan är optimalt eftersom det ställer höga 

krav på den fysiska förmågan samtidigt som det innebär en hög frekvens av tekniska 

utföranden. En av de viktigaste påverkningsfaktorerna är planarea (m²) per spelare då HR 

(Hjärtfrekvens) och blodlaktatnivåer minskar i takt med att arean per spelare ökar likaså när 
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antalet spelare ökar (20, 24). I linje med detta visade en studie av Jones & Drust en 

minskning i %HRmax när antal spelare och planarea ökar (25). Foster et al. menar att ett 

minskat antal spelare med en konstant planarea per spelare samt mindre antal spelare med 

större planarea är båda bra sätt att manipulera de fysiska kraven vid SSG (26). 

 

SSG anses överlag fördelaktigt eftersom spelare ofta finner en högre motivation till SSG 

jämfört med traditionell konditionsträning som till exempelvis high intensity interval training 

(HIIT) (27). Med hjälp av SSG kan tränare således belasta spelare på ett sätt likt HIIT med 

fördelen att SSG upplevs blir mer motiverande (28) och är mer grenspecifikt, där både 

fotbollsspecifika färdigheter och konditionsträning tränas vid samma tillfälle (29, 30). 

  

Motivation  

Motivation kan i generella termer beskrivas som en underliggande drivkraft som påverkar en 

individs agerande samt grad av ambition kopplat till en specifik aktivitet (31). En av de 

viktigaste faktorerna för att vilja utöva en aktivitet över tid är att individen bemästrar, 

uppskattar och själv ser värdet i att utföra den. En individ som inte känner sig tillräckligt 

duktig, inte finner glädje eller inte ser värde i aktiviteten tenderar att inte vilja utföra 

aktiviteten, utför aktiviteten med låg intensitet eller lägger av med aktiviteten (32).  

 

Self-determination theory (SDT) är i sammanhanget en motivationsteori som beskriver 

individers underliggande drivkrafter till att utföra olika beteenden och aktiviteter utifrån 

olika former av motivation (33). Dessa motivationsformer är listade från höga till låga nivåer 

av självbestämmande; inre motivation, yttre motivation och amotivation (34).  

Inre motivation är den mest självbestämmande formen av motivation och innebär att en 

individ deltar i en aktivitet av intresse eller för att aktiviteten i sig är tillfredsställande, samt 

att individen finner ett inre värde och glädje att utföra uppgiften (35, 36). Identifierad 

reglering klassas enligt SDT som en mer autonom typ av yttre motivation där externa motiv 

till ett beteende omkonstrueras och införlivas i individens egna värderingar. På detta sätt får 

individen en känsla av att beteendet är mer självbestämt (37). Extern reglering anses vara en 

typ av yttre motivation som till skillnad från identifierad reglering är mer kontrollerande och 

icke självbestämt, och innebär att individen endast drivs av yttre faktorer som att uppnå 

belöningar eller att undvika bestraffningar. Inom idrottsvärlden är det inte ovanligt att 
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idrottare drivs av denna typ av yttre motivation då det ofta förekommer höga ambitioner att 

vilja vara bäst och stå längst upp på prispallen (38). Amotivation är ett stadie där individer 

saknar tillgivenhet och intention till en uppgift. En person som känner “amotivation” 

tenderar att agera passivt eller ibland inte alls (39). Detta grundar sig i att individen inte 

upplever något värde i de resultat som uppgiften i fråga kan medföra eller när uppgiften ej 

uppfyller individens inre behov och intressen. 

 

I ett idrottssammanhang visar tidigare forskning på tydliga samband mellan inre former av 

motivation och större upplevd glädje med aktiviteten man utför, högre uthållighet i att 

utföra aktiviteten och även bättre prestationer (40). En del av studiens syfte är således att 

undersöka hur och om spelarnas motivation för SSG 4vs4 skiljer sig från motivationen för att 

spela SSG 7vs7. Vidare är det av intresse att utröna om det finns samband mellan spelarnas 

motivationsform och hur det kan påverka den yttre fysiska belastningen och därmed utfallet 

av träning. Tidigare studier har undersökt inre och yttre fysisk belastning bland vuxna (elit) 

fotbollsspelare, och således i mindre grad fokuserat på yttre fysisk belastning bland unga 

fotbollspelare (41, 42). Tagit i beaktning föreliggande studies fokus på just unga 

fotbollsspelare erbjuds därav ett bredare perspektiv på hur olika upplägg av SSG påverkar 

den yttre fysiska belastningen hos fotbollsspelare. Vidare har ingen tidigare forskning hittats 

där spelarnas motivation för SSG studerats och huruvida det finns samband mellan 

motivation och yttre fysisk belastning. Detta för att möjliggöra lättare planering och 

monitoring av träningsbelastning utifrån SSG för att minska skaderisk via överbelastning. 

 

Syfte och frågeställningar 

Med bakgrund i kunskapsläget kring SSG och motivation är syftet med studien att undersöka 

unga fotbollsspelares yttre fysiska belastning under olika upplägg av SSG, samt hur 

motivationen för dessa upplägg ger sig uttryck. Utifrån syftet formulerades följande 

frågeställningar: 

- Hur skiljer sig den yttre fysiska belastningen hos unga fotbollsspelare mellan olika 

upplägg av SGG i fotboll?  

- Hur skiljer sig spelarnas motivation i samband med att spela olika upplägg av SSG? 

- Finns det ett samband mellan motivation och yttre fysisk belastning vid olika upplägg 

av SSG? 
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Metod  
 

Deltagare 

Tjugofyra fotbollsspelare från ett akademilag i Sverige tillfrågades att delta i studien. Av 

dessa inkluderades sjutton spelare (17,7 ± 0,65 år), enligt inklusions- och exklusionskriterier 

nedan. Spelare som under perioden januari-maj genomfört minst en session i vardera SSG 

7vs7 och 4vs4 inkluderades medan spelare med färre än en session exkluderades ur studien. 

Deltagarna godkände datainsamlingsprocessen och undertecknade ett samtyckesformulär. 

Proceduren följde Helsingforsdeklarationen för studier av människor. 

 

Apparatur och mätmetoder 

Spelarnas fysiska aktivitet monitorerades med hjälp av ett “global positioning system “(GPS) 

10-Hz Polar Team Pro (Polar Electro, Kempele, Finland), bestående av GPS sensor, MEMS-

rörelsesensor, 200-Hz (3D-accelerometer, gyroskop, magnetometer) samt pulsmätning. 

Värdena från 10-Hz sensorer är reliabla för att mäta position och snabbhet i lagidrotter (43). 

Ytterligare visar Akyildiz, Zeki, Yildiz och Clemente (44) att den specifika Polar Electors 10-Hz 

GPS sensor även är valid för användning för lagidrotter. Varje deltagare bar ett band med 

GPS-sensorn under bröstet. Efter varje träningspass laddades rörelsedata upp till Polar Team 

Pros analysprogram. Data behandlades för att ta fram data per minut för att härleda totalt 

avstånd (TD m/min), antal sprintlöpningar (<27 km/h), accelerationer (3.00 - 50.00 m/s²), 

deaccelerationer (-50.00 - -3.00 m/s²) samt höghastighetslöpningar (19.80 km/h). Mätvärden 

bestämdes av fotbollsklubbens fysansvarig sedan tidigare. 

 

För att mäta spelarnas motivation användes enkätformuläret Situational Motivation Scale 

(SIMS). SIMS är utformat i syfte att mäta ett urval av de motivationsformer som ingår i SDT; 

inre motivation, identifierad reglering, extern reglering och amotivation (34, 45). Guyard, 

Vallerand och Blanchard (46) beskriver SIMS som en effektiv metod att använda eftersom att 

andra mer traditionella metoder, såsom självrapporteringsskalor och frivalsskattning, 

uppvisat vissa begränsningar. Enkätformuläret består av sexton frågor, jämnt fördelat på de 

fyra olika delskalorna (motivationsformerna), med svarsalternativ på skala 1 stämmer inte 

alls till 7 stämmer exakt. När alla frågor är besvarade räknas poängen för respektive 

motivationsform ihop och ett medelvärde beräknas, genom att sedan ställa poängen mot 
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varandra framkommer det vilken form av motivation individen drivs av (46). I denna studie 

översattes frågorna till svenska och anpassades till att matcha studien.  

 

Procedur 

För att mäta spelarnas motivation har The Situational Motivation Scale (SIMS) använts i en 

enkät som skickats ut till deltagarna. Genom enkäten godkände deltagarna samtycke till 

deltagande i studien både gällande deras enkätsvar samt deras GPS data och därefter fick 

studien tillgång till datan. Fotbollslaget samlar in GPS data via Polar Team Pro applikationen 

dagligen vilket tilldelats denna studie efter godkänt samtycke från deltagarna. Tränarna 

informerades om att det är väsentligt att den digitala länken till enkäten hålls inom gruppen 

och att endast deltagare skall svara en gång samt så sanningsenligt som möjligt. Efter 

insamling av data avkodades alla deltagare för att inte göra det möjligt att identifiera 

specifika deltagare. 

 

Denna studie använde sig av data från träningar inom de första fyra månaderna av säsongen. 

Alla sessioner av SSG 4 mot 4 samt 7 mot 7 utfördes alltid under samma dagar i veckan (4 

mot 4 = tisdagar, 7 mot 7 = onsdagar). Tidigare under träning implementerades en aktivering 

på 15 minuter med dynamisk stretchning, balans, agilityövningar samt joggning. Utöver 

detta någon typ av passningsspel med positionsspel i huvudsyfte. Smålagsspelen spelades 

mitt i träningsveckan (3–4 dagar innan träningsmatch eller hårdare belastning.) Regler som 

användes vid varje spel var; Ny boll fördes genast in i spel då tidigare boll passerat sidlinje 

eller slutlinjen under smålagspelen. Vid förlorad boll återges boll till motståndarlaget, vid 

mål återfår det lag som gjort mål bollen. Bollar placerades i målen för målvakter att snabbt 

distribuera. Tränare gav verbal uppmuntran under smålagsspelen.   

 

Tabell 1. Smålagsspel; format och spelförhållanden 

 

SSG  Planstorlek (m)  Plan Area (m²)  Area per spelare (m²)  

 4 vs 4 + GK   32 x 20   640   80  

 7 vs 7 + GK   50 x 35–45   1 750–2 250   125 - 161  

 

 



8 
 

Etik 

Deltagarna informerades om syftet med studien samt studiens upplägg och att deltagande 

är frivilligt och medverkan kan avslutas när som helst utan att ange orsak. Insamlat material 

kodas och kodlistan förvaras separat från data. Data redovisas på gruppnivå utan att enskilda 

individer kan identifieras. Datat förvaras i lösenordsskyddade filer på en extern hårddisk. 

Avkodningslistan förvaras på en annan extern hårddisk som förvaras i ett kassaskåp. 

Materialet förstörs efter att projekt är godkänt och därmed avslutad. 

 

Statistiska metoder 

Datat har sedan sammanställts och används i statistikprogrammet JASP 0.14.1.0(Eric-Jan 

Wagenmakers, 2018, Nederländerna) Efter sammanställningen beräknades alla värden om 

till enheter per minut eftersom sessionernas längd varierade. Genom detta framställdes 

värden som kan jämföras med varandra. För att identifiera eventuella samband användes 

Pearsons korrelationskoefficient. Med hjälp av JASP jämfördes R-värdet med Pearsons 

korrelationstabell för att avgöra hur signifikant korrelationen var. P-värdet bestämdes till 

p<0,05, vilket är det mest använda p-värdet (47). För att undersöka eventuella signifikanta 

skillnader i yttre fysisk belastning, såväl som skillnader i motivation, mellan de två typerna av 

SSG, användes Parade T-test. 

 

Databassökning 

Sökning av artiklar gjordes mellan april 2021 och juni 2021, i databaserna Pubmed, Google 

Scholar & Sportsdiscus. 

De sökord som använts; Small sided games soccer, physiology soccer, small sided games 

small medium large, sims motivational scale, SIMS, SSG soccer, Overuse, Injuries, Self-

determination theory  

Studier på engelska samt studier där deltagare var män inkluderas i studien vad gäller 

litteratursökning för SSG och fotboll medan resten exkluderas. 

Inga specifika inklusions-/exklusionskriterier användes under sökningar kopplat till 

motivation. 
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Resultat 
 

Yttre fysisk belastning 

Resultaten visar att TD täckt av spelare under sessionerna var längre i SSG 7vs7 än SSG 4vs4 

(t (16) = 10,13, p <0.01), samt ACC (t (16) = 3,65 p <0.02). Även DEC sågs vara fler i SSG 7vs7 

jämfört med SSG 4v4 (t (16) = 4,23 p <0,01). Inga ytterligare signifikanta skillnader hittades 

mellan typerna av SSG (se tabell 2). 

 

Tabell 2. Total distans, sprintlöpningar, högintensiva löpningar, accelerationer och 

deaccelerationer per minut i olika upplägg av SSG (medelvärde ± SD).  

  7vs7 4vs4  

TD/min [m/min] * 86,319 ± 16,11 53,830 ± 8,19 
SL/min  0,017 ± 0,02 0,019 ± 0,01 
HHL/min [m/min]  3,453 ± 1,66 3,592 ± 1,44 
ACC/min * 0,241 ± 0,09 0,178 ± 0,05 
DEC/min * 0,242 ± 0,08 0,170 ± 0,04 
TD = Total Distans, SL = Sprintlöpning, (27 – km/h), HHL = Höghastighetslöpning (19,80 – km/h),   
ACC = Acceleration (3,00 – 50,00 m/s²), DEC = Deacceleration ( -50,00 – -3,00 m/s²)  
* = p <0,05 

 

 

För SSG 7vs7 visade resultaten en signifikant positiv korrelation (p <0,05) mellan TD och HHL 

(r = 0,736, figur 1a), TD och ACC (r = 0.677, figur 1b), samt ACC och HHL (r = 0,646, figur 1c).  

     

 
Figur 1a.    Figur 1b.                                           Figur 1c. 
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Vidare visade resultaten för SSG 4v4 en signifikant positiv korrelation (p <0.05) mellan TD 

och ACC (r = 0,764, figur 1d) samt HHL och SL (r = 0,787, figur 1e). 

 

    
 

Figur 1d.                                                                                           Figur 1e. 

 
 
Motivation 

 
Resultatet visade inte på några signifikanta (p <0.05) skillnader mellan SSG 7vs7 och SSG 

4vs4 för någon av motivationsformerna (se tabell 3).  

 
Tabell 3. Inre motivation, identifierad reglering, extern reglering och amotivation 
(medelvärde ± SD).  
  7vs7 4vs4 

 Inre motivation   6,224 ± 0,65  6,088 ± 1,04  

 Identifierad reglering   5,818 ± 0,87 5,471 ± 1,30  

 Extern reglering  4,106 ± 1,55 4,088 ± 1,75  

 Amotivation  2,459 ± 1,08 2,476 ± 1,05  
Note: Värden varierar från lägst 1 till högst 7. 
 
 
Yttre fysisk belastning och Motivation 

För att undersöka om det fanns samband mellan hur spelarna skattar sin motivation och 

vilken yttre fysisk belastning de kommer upp i (GPS data) genomfördes Pearson’s 

korrelationsanalyser med samtliga fysiologiska variabler och motivationsvariabler 

inkluderade, för SSG 7vs7 (tabell 4), respektive SSG 4vs4 (tabell 5). Resultaten visade ett 
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signifikant negativt samband mellan amotivation och TD i SSG 7vs7, samt ett signifikant 

negativt samband mellan identifierad reglering och SL i SSG 7vs7. 

 

Tabell 4. Samband (Pearson’s korrelation) mellan GPS data och motivationsvariabler (SSG 
7vs7). 

 Inre motivation Identifierad reglering Extern reglering Amotivation 

TD/min [m/min] 0,029 0,052 0,142 -0,514* 

HHL/min [m/min] -0,051 -0,036 0,156 -0,353 

SL/min -0,371 -0,582* 0,003 0,196 

ACC/min -0,065 0,039 0,040 -0,359 

DEC/min -0,009 -0,066 0,169 0,200 

TD = Total Distans, SL = Sprintlöpning, (27 – km/h), HHL = Höghastighetslöpning (19,80 – km/h),   
ACC = Acceleration (3,00 – 50,00 m/s²), DEC = Deacceleration ( -50,00 – -3,00 m/s²) 
* = p <0,05 

 
Tabell 5. Samband (Pearson’s korrelation) mellan GPS data och motivationsvariabler (SSG 
4vs4). 

 Inre motivation Identifierad reglering Extern reglering Amotivation 

TD/min [m/min] 0,092 0,091 -0,096 -0,232 

HHL/min [m/min] -0,339 -0,296 0,339 0,143 

SL/min -0,302 -0,289 0,323 0,269 

ACC/min 0,135 0,265 -0,247 -0,247 

DEC/min 0,247 0,239 0,029 -0,455 

TD = Total Distans, SL = Sprintlöpning, (27 – km/h), HHL = Höghastighetslöpning (19,80 – km/h),   
ACC = Acceleration (3,00 – 50,00 m/s²), DEC = Deacceleration ( -50,00 – -3,00 m/s²) 
* = p <0,05 
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Diskussion  
 
Syftet med studien var att jämföra yttre fysisk belastning vid olika upplägg av smålagsspel på 

fotbollsspelande ungdomar samt undersöka vilka motivationsformer spelare drivs av samt 

om dessa kan påverka den yttre fysiska belastningen vid SSG.  

 

Yttre fysisk belastning 

Resultaten som presenteras i studien visar att TD, antal ACC och DEC var fler i SSG 7vs7 

jämfört med SSG 4vs4. Vidare visar resultatet från denna studie att TD, ACC och HHL 

korrelerar med varandra under SSG 7vs7. Dessa resultat kan möjligtvis bero på att när 

spelare får större yta att tillgå finns det en större möjlighet för offensiva rörelser och 

sprinter, bollinnehav per spelare minskar och det krävs längre total distans för att täcka ytor 

där motståndare försöker anfalla. Vidare visar resultaten ingen signifikant skillnad på HHL 

och SL mellan 7vs7 och 4vs4, vilket är något som inte kan styrkas av tidigare studier då dessa 

har visat att HHL och SL bör bli fler vid SSG på större planytor (21). 

Studien av Clemente et al., (21) visade däremot att den totala distansen blir längre och 

antalet accelerationer blir fler i 5 mot 5 jämfört med större storlekar (6 mot 6, 7 mot 7, 9 

mot 9). Resultaten visar en signifikant positiv korrelation mellan TD och ACC samt HHL och SL 

i SSG 4vs4. Detta resultat anses logiskt eftersom när planstorlek är mindre har spelarna 

mindre yta att röra sig på. När TD ökar, ökar också antalet ACC eftersom spelarna tvingas 

jobba med riktningsförändringar på en mindre yta och där till accelerera flera gånger för att 

kunna täcka upp ytor. HHL och SL är båda snabba aktioner där spelare springer i höga 

hastigheter och därför anses det logiskt att det fanns ett positivt samband mellan dessa 

variabler. 

 

Varför somliga resultat från denna studie inte stämmer överens med tidigare forskning kan 

beror på en rad olika faktorer som exempelvis att denna studie är gjord på ungdomar till 

skillnad från många tidigare studier som är gjord på professionella elitfotbollsspelare (21). 

Möjligtvis kan detta kan bero på en skillnad i idrottslig nivå, taktik, spelsystem eller presspel 

mellan dessa grupper av fotbollsspelare. En annan faktor skulle kunna påverka resultatet är 

att tidigare studier använt sig av andra hastighetsmått på SL, HHL etcetera och därav 

presenterat resultat som skiljer sig från denna studie. Vidare diskuteras det om resultat kan 
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bero på en yttre påverkan av tränare. Rampinini et al., (20) visar i sin studie att en tränare 

som ger verbal feedback och uppmuntran kan påverka träningsintensiteten. Om detta är 

något som skiljer sig mellan denna studie och tidigare studier är svårt att säga eftersom inga 

direkta direktiv gavs till tränare och inga mätningar har gjorts. Det är däremot en faktor som 

kan tänkas vara av betydelse att inkludera i framtiden.  

 

Även om den totala yttre fysiska belastningen i våra resultat ser ut att vara högre i spel om 

7vs7 påverkas möjligen kroppen på ett mer mekaniskt vis vid spel 4vs4. Detta är i linje med 

Gaudino, Paolo, G.Alberti, och F. Marcello’s (48) studie som indikerar på att det totala 

antalet riktningsförändringar ökar när planstorleken minskar. Detta kan tolkas som att de 

olika planstorlekarna belastar spelare på olika sätt vilket inte alltid är möjligt att observera 

genom att mäta total distans eller hastighet. Därtill verkar det som att sprinthastigheter, 

kardiovaskulära variabler samt den mekaniska belastningen skapad av att göra snabba 

förflyttningar har inverkan på den totala yttre samt inre fysiska belastning som spelare 

utsätts för. Tränare kan med fördel exponera spelare för den mekaniska stress som skapas 

vid mindre ytor (4vs4) för att kunna klara av den belastning som stundtals sker vid officiella 

matcher. Det är även viktigt att tränare är medvetna om denna skillnad i belastning vid 

planering av träningsupplägg för att kunna träna så effektivt som möjligt samt motverka 

överbelastningsskador.  

 

Det kan vara användbart att använda sig av spel på båda storlekarna under en säsong då den 

yttre fysiska belastningen ser olika ut för de olika storlekarna. Vidare kan storlekarna 

användas på olika sätt för att matcha specifika spelsituationer i en riktig fotbollsmatch. 

Exempelvis kan SSG 4vs4 simulera ett matchscenario där spelarna tvingas spela ut bollen på 

en mindre yta från försvar med högt pressande motstånd, vilket kräver snabba 

riktningsförändringar och väl placerade passningar. För att likna den generella yttre fysiska 

belastningen som spelarna utsätts för under en vanlig match (11 mot 11) är SSG 7vs7 

storleksmässigt mer lämpligt att spela jämfört med 4vs4. Det kan även vara användbart att 

spela SSG 7vs7 om det inte är tillräckligt många spelare i truppen för att spela en fullstor 

match eller där målet är att uppnå längre TD, fler ACC och HHL under en träning. SSG 7vs7 

skulle kunna medföra en ökad spelförståelse då det möjliggör mer rörelse utan boll i de 
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tomma ytor som finns samt ett tillfälle för spelare att träna på längre passningar och 

uppspel.  

 

Med tanke på den analyserade yttre fysiska belastningen innebär det att nyttan med denna 

studie är att underlätta för tränare att planera och dosera träningsbelastning utifrån olika 

upplägg av SSG som påverkar den yttre fysiska belastningen. Detta i sin helhet för att minska 

skaderisk via överbelastning samt kunna vara mer tidseffektiv. 

 

Det kan vara bra att ta HR i beaktning då det visar på den inre fysiologiska belastningen som 

läggs på spelarna under olika typer av spel. Eftersom denna studie endast studerade yttre 

belastning togs inte puls med i beaktning. Däremot är puls något som kan vara av värde att 

ta med i beräkning i framtida forskning, med tanke på hjärtats betydelse för en god aerob 

förmåga (10). 

 

Motivation och yttre fysisk belastning 

I föreliggande studie visade sig motivationen för att spela SSG 7vs7 och 4vs4 vara likartade, 

där spelarna till stor del drivs av inre motivation i båda typer av spel. Detta skulle kunna 

härledas ifrån att deltagarna är individer med ett bakomliggande intresse för fotboll samt att 

de finner ett inre värde och glädje av att spela. Vidare kan det också tänkas bero på ledarnas 

roll i laget och hur de har framfört dialoger och utbildat spelarna om fördelarna med att 

spela SSG. Till exempel kan en spelare som förstår innebörden och värdet av uppgiften ha 

större möjlighet att ta till sig och skapa ett autonomt beteende som drivs av inre motivation. 

Detta i sin tur skulle kunna gynna sportslig utveckling eftersom spelaren på så vis är 

engagerad under SSG. Här kan det spekuleras om att spelare är väl utbildade och förstår 

innebörden av SSG men även att de i grunden tycker det är roligt att spela fotboll.  

 

Medan gruppen visar hög inre motivation till att spela SSG visar även resultaten ett 

signifikant negativt samband mellan amotivation och TD i SSG 7vs7. Det vill säga; individer 

som skattar en högre grad av amotivation också uppvisar kortare TD, och vice versa. En 

möjlig förklaring kan vara att spelare med högre grad av amotivation inte ser värdet i att 

vara aktiva och hålla sig spelbara under SSG, eller att de inte förstår hur SSG kan påverka 

deras utveckling positivt. Baserat på tidigare litteratur (38) samt resultatet ovan skulle det 



15 
 

vara logiskt om en positiv korrelation mellan inre motivation och TD fanns, vilket inte 

resultaten i denna studie visade. En möjlig förklaring är att individer självklart kan utföra en 

aktivitet med hög insats även om hen inte förstår syftet med övningen eller tycker den känns 

givande. Med relativt få deltagare i studien får denna typ av individuella skattningar en 

relativt stor påverkan på gruppens medelvärde, och tillika utfallet av sambandsanalysen. 

Eftersom spridningen var minimal mellan deltagarna blir det extra påtagligt om någon 

frångår gruppen. 

 

Resultatet visade också ett signifikant negativt samband mellan identifierad reglering och SL 

i SSG 7vs7. Individer som skattar högre i delskalan identifierade regleringen uppvisar alltså 

färre sprintlöpningar, och vice versa. Det reflekteras över hur realistiskt detta resultat är, 

antal sprintlöpningar i både 7vs7 och 4vs4 är väldigt få samtidigt som deltagarna skattat högt 

i identifierad reglering. Som förklarat tidigare är identifierad reglering en mer autonom typ 

av yttre motivation och det spekuleras om sambandet här inte stämmer överens i verkliga 

världen. Dels att det ej frågades specifikt angående hur spelare upplever sprintlöpningar, 

utan SSG som helhet gör att det är svårt att säga om detta resultat är realistiskt. Det är även 

möjligt att fler sprintlöpningar sker under SSG men att spelare ej kommer upp i 27 km/h, en 

spelare kan till exempel utföra en sprintlöpning i 26km/h vilket inte skulle resultera i en 

registrerad sprintlöpning. Det kan tänkas vara anledning till att ett negativt samband ses 

mellan identifierad reglering och sprintlöpningar. I framtida forskning bör det reflekteras 

över om denna variabel ska individanpassas genom exempelvis använda sig av GPS data och 

analysera ett antal matcher för att sammanställa maxhastigheten för spelarna. Sedan kan 

detta värde användas som en utgångspunkt för beräkning av sprintlöpningshastighet, 

förslagsvis en viss procent av maxhastigheten. 

 

Den psykologiska aspekten är en central faktor i all idrott och det är viktigt att tränare och 

spelare får kunskap om motivation och vad det kan medföra till den sportsliga utvecklingen. 

Tränare måste bredda sitt synsätt och ta hänsyn till spelarnas psykologiska aspekter, vilket 

inte alltid visar sig genom den fysiska prestationen på planen. Genom att hålla en aktiv 

dialog med spelare kan tränare bygga bättre relationer med spelare som i sin tur kan 

överföras till spelarens glädje till idrotten (49). Detta i sin tur skulle kunna medföra ett större 

intresse från spelarnas sida och bidra till mer autonoma beteenden. 
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Etiska och samhälleliga reflektioner 

Eftersom studien riktar sig till ett lag kan det kanske inte alltid upplevas som frivilligt bland 

deltagarna att delta då det finns risk för grupptryck och påverkan av tränare. Därför 

informerades deltagarna tydligt angående syftet med studien och att deras deltagande var 

frivillig, medverkan kunde avbrytas när som helst utan förklaring. Det finns även en viss 

osäkerhet i vem som kan ha fyllt i enkäten eftersom den var digital, därför informerades 

tränaren som delade ut enkäten att spelare endast skulle fylla i enkäten en gång och 

sanningsenligt. En risk ses också i att intresset till frågorna i enkäten är litet hos denna 

åldersgrupp. Därför kan det finnas en svarsbias vid ifyllandet av enkäten. Genom att 

informera deltagarna och tränare om syftet och nyttan med studien ökade chansen att 

intresset hos deltagarna blev större och minskade risken för detta.  

 

I kontrast till tidigare studier angående yttre fysisk belastning kopplat till SSG berör denna 

studie unga fotbollsspelare. Denna studie kan därför medföra en ny synvinkel på hur SSG kan 

påverka den yttre belastningen hos just unga fotbollsspelare. Det är viktigt att vidare forska 

på unga idrottare då de inte är “små vuxna” och deras kroppar inte är helt färdigutvecklade. 

Det är viktigt att tränare har en förståelse för hur motivation kan påverka utfallet av 

träningen och hur det kan påverka utvecklingen av spelare. Tränare bör utbildas vidare inom 

dessa områden och skapa en förståelse för att det kan skilja sig mellan åldersgrupper. Det 

kan medföra att tränare optimerar sitt träningsupplägg och därmed träna bättre och minska 

skadefrekvens genom överbelastning. På så sätt kunna behålla fler aktiva idrottande 

ungdomar och främja talangutvecklingen. 

 

Metodologisk reflektion  

GPS är en väletablerad mätmetod för denna typ av studie men vissa praktiska problem kan 

uppstå vid hantering. Felaktigt tekniskt handhavande, att spelare inte använder samma GPS 

dosa för varje träning eller att det inte finns tillräckligt med batteri i dosorna. Av tidigare 

anledning kontrollerades GPS dosorna före träningarna av fystränare och det säkerställdes 

att rätt spelare bar rätt GPS dosa. Detta är klubbens standardiseringsmetod och utförs före 

varje träning för att minska risken för att problem likt dessa ska uppstå.  
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SSG är en välkänd träningsmetod inom fotboll och i denna studie har två vanligt 

förekommande storlekar av SSG berörts. Det kan förekomma vissa minimala avvikelser i den 

exakta planstorleken men detta är något som inte anses ha tillräckligt stor betydelse att 

påverka det slutliga resultatet. Vidare kan variation finnas i spelregler, exempelvis antal 

touch, som kan påverka utfallet vilket inte registrerats i denna studie då det inte ansågs vara 

av tillräckligt stor betydelse för det slutliga resultatet.  

 

Fördelen med att använda sig av en digital enkät är att det är enkelt och kan ske en snabb 

sammanställning av data, samtidigt som enkäten når ut till deltagarna utan krav på närvaro. 

En nackdel med att publicera en enkät online är att alla med länken har behörighet att svara 

vilket medför osäkerhet om vem som egentligen fyllt i enkäten, om någon fyllt i flera gånger 

eller i någon annans namn. För att motverka detta informerades tränare om att det är 

väsentligt att den digitala länken till enkäten hålls inom gruppen och att deltagarna endast 

ska svara en gång samt så sanningsenligt som möjligt. Resultaten visade likvärdiga resultat 

mellan motivationsform kopplat till de olika uppläggen av SSG. Detta kan bero på att 

deltagarna svarade på enkäten (bilaga 1) vid ett tillfälle där varje fråga besvarades utifrån 

7vs7 och 4vs4. Detta gjordes för att deltagarna enklare skulle kunna ställa storlekarna mot 

varandra och besvara utifrån den skillnad som upplevs. Det kan också medfört att deltagarna 

svarade liknande för de olika uppläggen av SSG på grund av enkelhet. Ett alternativ skulle 

kunna vara att separera uppläggen och svara på frågorna vid två tillfällen, ett för 7vs7 och 

ett för 4vs4. Vidare kan det diskuteras om vilket tillvägagångssätt som är det optimala och 

får deltagarna att reflektera över frågorna.  
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Konklusion 

Studien har visat att olika upplägg av smålagsspel påverkar den yttre belastningen hos unga 

fotbollsspelare samt att spelarnas motivationsform kan påverka utfallet av träningen och 

utvecklingen. Studien visar att spelarnas yttre belastningen är högre genom längre TD, fler 

ACC och DEC vid 7vs7 jämfört med 4vs4. Resultatet visade också att TD och HHL, TD och ACC 

samt ACC och HHL påverkar varandra i 7vs7. Spelarna drivs till stor del av samma 

motivationsformer i båda uppläggen av SSG. Amotivation och TD samt identifierad reglering 

och SL påverkar varandra genom ett negativt samband i 7vs7. Med fördel bör båda 

uppläggen av SSG användas som träningsmetod under en säsong. Då den yttre fysiska 

belastningen skiljer sig mellan de olika uppläggen samt matchar olika specifika 

spelsituationer under en riktigt fotbollsmatch (19). Vidare har studien visat att olika 

motivationformer kan påverka den yttre fysiska belastningen men bristen på tidigare 

forskning gör det svårt att dra slutsatser. Motivation är en viktigt del för prestation och 

utveckling i idrott (50) men för att använda oss av dessa resultat krävs mer forskning inom 

detta område. I framtiden bör den idrottsmedicinska och psykologiska disciplinen samarbeta 

för att sammanställa en helhet inom idrottsvärlden. Vidare krävs mer forskning på unga 

fotbollsspelare för att säkerställa pålitliga resultat. 

 

 

 



19 
 

Referenser 
 

1. J B. The physiology of soccer--with special reference to intense intermittent exercise. 
Acta Physiologica Scandinavica Supplementum. 1994;619:1-155. 
2. Stølen T, Chamari K, Castagna C, Wisløff U. Physiology of Soccer. Sports Medicine. 
2012;35(6):501-36. 
3. Spencer M, Bishop D, Dawson B, Goodman C. Physiological and Metabolic 
Responses of Repeated-Sprint Activities. Sports Medicine. 2012;35(12):1025-44. 
4. Barnes C, Archer DT, Hogg B, Bush M, Bradley PS. The Evolution of Physical and 
Technical Performance Parameters in the English Premier League. International Journal of 
Sports Medicine. 2014;35:1095-100. 
5. Jens B, Marcello IF, Peter K. Metabolic Response and Fatigue in Soccer in: 
International. Journal of Sports Physiology and Performance. 2007;2(2). 
6. Ekblom B. Applied Physiology of Soccer. Sports Medicine. 2012;3(1):50-60. 
7. MOHR M, KRUSTRUP P, BANGSBO J. Match performance of high-standard soccer 
players with special reference to development of fatigue. 
https://doiorg/101080/0264041031000071182. 2011. 
8. Impellizzeri FM, Marcora SM, Coutts AJ. Internal and External Training Load: 15 
Years On in: International Journal of Sports Physiology and Performance Volume 14 Issue 2 
(). 2019. 
9. Moran J, Blagrove RC, Drury B, Fernandes JFT, Paxton K, Chaabene H, et al. Effects 
of Small-Sided Games vs. Conventional Endurance Training on Endurance Performance in 
Male Youth Soccer Players: A Meta-Analytical Comparison. Sports Medicine. 
2019;49(5):731-42. 
10. Kenney LW, Willmore J, Costill D. Physiology of Sport and Exercise2015. 
11. Laursen P, Buchheit M. Science and Application of High-Intensity Interval 
Training2019. 
12. Ekstrand J, Hägglund M, Waldén M. Injury incidence and injury patterns in 
professional football: the UEFA injury study. 2011. 
13. Hägglund M, Waldén M, Magnusson H, Kristenson K, Bengtsson H, Ekstrand J. 
Injuries affect team performance negatively in professional football: an 11-year follow-up of 
the UEFA Champions League injury study. 2013. 
14. Erhmann FE, Duncan CS, Sindhusake d, Franzsen WN. GPS and Injury Prevention in 
Professional Soccer : The Journal of Strength & Conditioning Research. 2016. 
15. Brenner JS, Fitness atCoSMa. Overuse Injuries, Overtraining, and Burnout in Child 
and Adolescent Athletes. 2007. 
16. Kenttä G, Hassmén P. Overtraining and Recovery. Sports Medicine. 2012;26(1):1-16. 
17. Kellmann M. Preventing overtraining in athletes in high‐intensity sports and 
stress/recovery monitoring. Scandinavian journal of medicine & science in sports. 2010:95-
102. 
18. Football Federation Australia. Small-Sided Games HANDBOOK. Football Federation 
Australia2021. 
19. SV H-H, B D, FM I, AJ C. Physiology of small-sided games training in football: a 
systematic review. Sports medicine (Auckland, NZ). 2011;41(3). 
20. Rampinini E, Impellizzeri FM, Castagna C, Abt G, Chamari K, Sassi A, et al. Factors 
influencing physiological responses to small-sided soccer games. 
https://doiorg/101080/02640410600811858. 2007. 



20 
 

21. Clemente FM, Sarmento H, Rabbani A, Linden CMINVD, Kargarfard M, Costa IT. 
Variations of external load variables between medium- and large-sided soccer games in 
professional players. https://doiorg/101080/1543862720181511560. 2018. 
22. DM K, B. D. Does small-sided games training improve physical fitness and team-
sport-specific skills? A systematic review and meta-analysis. The effect of pitch dimensions 
on heart rate responses and technical demands of small-sided soccer games in elite players. 
Journal of science and medicine in sport. 2018;12(4):475-9. 
23. Hodgson C, Akenhead R, Thomas K. Time-motion analysis of acceleration demands 
of 4v4 small-sided soccer games played on different pitch sizes. Human Movement Science. 
2014;33:25-32. 
24. ADAM OWEN CTaPF. SMALL-SIDED GAMES: THE PHYSIOLOGICAL AND 
TECHNICAL EFFECT OF ALTERING PITCH SIZE AND PLAYER NUMBERS Insight - 
Issue 2, volume 72004 [ 
25. Jones S, Drust B. Physiological and technical demands of 4 v 4 and 8 v 8 games in 
elite youth soccer players. Kinesiology. 2007;39.(2.):150-6. 
26. Foster cD, Twist C, Lamb KL, Nicholas CW. Heart Rate Responses to Small-Sided 
Games Among Elite Junior... : The Journal of Strength & Conditioning Research. Journal of 
Strength and Conditioning Research. 2010;24(4):906-11. 
27. Selmi O, Ouergui I, Levitt DE, Nikolaidis PT, Knechtle B, Bouassida A. Small-Sided 
Games are More Enjoyable Than High-Intensity Interval Training of Similar Exercise 
Intensity in Soccer. 2020. 
28. Edmunds J, Ntoumanis ND, Joan L. A Test of Self‐Determination Theory in the 
Exercise Domain - Edmunds - 2006 - Journal of Applied Social Psychology - Wiley Online 
Library. 2006. 
29. T L. Optimizing the Use of Soccer Drills for Physiological Develo. Strength & 
Conditioning Journal. 2009;31(3). 
30. J H, H C, T G, A C, K C. Small-Sided Games in Team Sports Training: A Brief 
Review : The Journal of Strength & Conditioning Research. 2014. 
31. Sage G. Introduction to motor behavior: A neuropsychological approach Wesley 
Publishing Company1971 [Available from: 
https://scholar.google.se/scholar?hl=sv&as_sdt=0%2C5&q=Sage%2C+GH.+Introduction+to
+motor+behavior%3A+A+neuropsychological+approach.+Addison-
Wesley+Publishing+Company%2C+1971.&btnG=. 
32. Ryan RM, Williams GC, Deci EL. Self-determination theory and physical. Hellenic 
journal of psychology. 2009;6:107-24. 
33. Deci EL, RM. R. The general causality orientations scale: Self-determination in 
personality. Journal of research in personality. 1985;19(2):109-34. 
34. Deci EL. Effects of externally mediated rewards on intrinsic motivation. - PsycNET. 
2016. 
35. Ryan RM, Deci EL. The Darker and Brighter Sides of Human Existence: Basic 
Psychological Needs as a Unifying Concept Psychological Inquiry2000 [ 
36. Charms RD. Personal Causation: The International Affective Determinations of 
Behavior: Acad Press1968 [Available from: 
https://scholar.google.se/scholar?hl=sv&as_sdt=0%2C5&q=De+Charms+R.+Personal+causat
ion+%E2%80%AF%3A+the+internal+affective+determinants+of+behavior+.+New+York%3
A+Academic+Press%3B+1968.+&btnG=. 
37. Ryan RM, Deci EL. Self-Determination Theory2017. 
38. Ryan RM, Connell JP. Perceived locus of causality and internalization: Examining 
reasons for acting in two domains. - PsycNET. 1989;57(5). 



21 
 

39. Ryan RM. Psychological Needs and the Facilitation of Integrative Processes - Ryan - 
1995 - Journal of Personality - Wiley Online Library. 1995. 
40. Lindwall M, Stenling A, Weman Josefsson K. Motivation inom träning, hälsa och 
idrott : Ett självbestämmande perspektiv: Studentlitteratur AB; 2019 2019-11-
12T12:55:33+0100. 
41. Lemes JC, Luchesi M, Diniz LBF, Bredt SDGT, Chagas MH, Praça GM. Influence of 
pitch size and age category on the physical and physiological responses of young football 
players during small-sided games using GPS devices. 
https://doiorg/101080/1543862720191643349. 2019. 
42. Köklu Y, Alemdaroglu U, Ciham H, Wong DP. Effects of Bout Duration on Players’ 
Internal and External Loads During Small-Sided Games in Young Soccer Players in: 
International Journal of Sports Physiology and Performance Volume 12 Issue 10 (2017). 
International Journal of sports physioligy and performance.12(10):1370-7. 
43. Macfarlane S, Scott T, Kelly V. The Validity and Reliability of Global Positioning 
Systems. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2016. 
44. Akyildiz Z, Yildiz M, Clemente FM. The reliability and accuracy of Polar Team Pro 
GPS units:. https://doiorg/101177/1754337120976660. 2020. 
45. Vallernad RJ. Toward A Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation. 
Advances in Experimental Social Psychology. 1997;29. 
46. Guay F, Vallerand RJ, Blanchard C. On the Assessment of Situational Intrinsic and 
Extrinsic Motivation: The Situational Motivation Scale (SIMS). Motivation and Emotion. 
2000;24(3):175-213. 
47. Thomas JR, Nelson JK, Silverman SJ. Research Methods in Physical Activity2015. 
48. Iaia PGGAFM. Estimated metabolic and mechanical demands during different small-
sided games in elite soccer players. Human Movement Science. 2014;36:123-33. 
49. Davis L, Jowett s, Tafvelin S. Communication Strategies: The Fuel for Quality Coach-
Athlete Relationships and Athlete Satisfaction. 2019. 
50. Ruiz-Vanoye JA, Díaz-Parra O, Fuentes-Penna A, Vélez-Díaz D, García Munguía M, 
Ruiz-Díaz J, et al. Motivation Index to Improve the Soccer Performance. International Journal 
of Combinatorial Optimization Problems and Informatics,. 2017;8:45-57. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  



22 
 

Bilagor  
 

 



23 
 

 



24 
 

 



25 
 



26 
 



27 
 



28 
 



29 
 



30 
 



31 
 

 


