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Evidence-based practice inom idrott

Evidensbaserad praktik är en 

kombination av:

• Expertutlåtanden

• Vetenskapliga rön

• Idrottares erfarenheter 

• Samspelet mellan dessa 

komponenter kan optimera 

beslutsfattandet inom idrotten.
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Argument för att inkludera arbeta utifrån evidence based practice i 

beslutsfattande

Ekonomi

- Kan spara mycket pengar (och tid) i föreningen/organisationen 

Etik/välmående  

- När man arbetar med människor bör det ske utifrån bästa möjliga 

kunskap.

- Undvika insatser som kan vara skadliga. 

Bättre beslutsgrund

- Beslutsgrunden blir säkrare om det bygger på information från flera 

olika källor. 

Främjar utveckling 

- Kritiskt förhållningsätt till kunskap

- Utvärdering och uppföljning i fokus  



Hälsoeffekter av idrottsdeltagande



Slutsats
Deltagande i idrott minskar risken för fetma samt psykisk ohälsa. 

Vidare ökar idrottsdeltagande chansen för att vara mer fysisk aktiv samt för hälsa och 

välmående. 





Nytt projekt: Idrott för livet

Projektets syfte är att använda en unik, 

omfattande befolkningsbaserad studiedesign för 

att undersöka de individuella och samhälleliga 

effekterna av deltagande i barn- och 

ungdomsidrott i Sverige. 

Mer specifikt syftar projektet till att undersöka 

sambanden mellan:

• Idrottsdeltagande och mental samt fysisk hälsa

• Idrottsdeltagande och antisociala beteenden

• Idrottsdeltagande och skolprestation 
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Diskussionsfråga 

Vad får barn och ungdomar att sluta vara aktiva inom idrott?



Riskfaktorer för drop-out



Olika typer av faktorer 

Processfaktorer 

Sämre coach-idrottare interaktion, Lite speltid, Relativ Ålderseffekt, Tillgänglighet till 

Idrott, För mycket press att prestera 

Individfaktorer 

Ålder, Skador, Senare fysisk utveckling, Avsaknad av glädje, Låga nivåer av upplevd 

kompetens, Låg nivå av inre motivation

Kontextuella faktorer 

Bristfälligt stöd från föräldrar, Bristfälligt stöd från lagkamrater/kompisar inte längre 

involverade i idrott, Bristfälligt stöd från tränare, Större bostadsort, Låg socioekonomi 

Tid-relaterade faktorer 

Utmaningar i tid idrott/skola, Låg upplevd meningsfullhet av den tid som spenderas i 

aktiviteten 





Negativa emotioner Idrotten kändes inte meningsfull 

”… Och sedan var jag borta mer och mer 
från hockeyn eftersom jag kände att jag 

inte vann något på att vara där … jag 
kunde lika gärna vara med några kompisar 
som inte spelar hockey istället för att gå på 
träningen, eftersom jag ändå inte skulle få 
spela matchen. Så det spelade ingen roll 

om jag gick eller inte … ”

(Fredrik – Pojke, 17 år)

”Jag hade så mycket ångest, 
prestationsångest … för att … jag kände att 
jag inte var bra, och folk brukade komma 
och titta när vi spelade. Då tänkte jag att 
jag inte ville att någon skulle se hur jag 
spelade ifall jag inte var tillräckligt bra.”

(Louise – Flicka, 14 år)



Forskningsprojekt - frågeställning

Vilka faktorer är viktiga för att barn och ungdomar skall välja att 

stanna inom fotboll? 



Demografi – deltagare vid inklusion 

• 1408 spelarna är fördelade på 26 föreningar från Skåne, Halland, Västergötland, 

Stockholm, Värmland &  Norrbotten 

• Medelålder = 13.66

• Tjejer = 38%, Killar = 62%

• Aktiva i snitt 7.4 år

• Tränar i snitt 4.8 timmar/vecka 

• 50% deltog även inom annan idrott 

• 86% anser sig ha familjer med god till mycket god socioekonomi 

• 220 spelare (15.6%) har sedan mellan 2019-2022 avslutat sin medverkan i föreningen 



Vilka faktorer har ett ökar chansen för deltagande?



Diskussionsfråga

Vad ökar chansen att ”få fram” elitidrottare?





Vilka faktorer ökar chansen…

Individfaktorer

- Förmågan till självreflektion

- Höga nivåer av inre motivation, glädje och upplevd 

kompetens 

- Högkvalitativa kognitiva processer för beslutsfattande  

Miljöfaktorer

- Ett ”bra” motivationsklimat



Glädje
Idrotts-

engagemang

Beteende







Slutsats

Deltagande i idrott har positiva 
effekter för individen, både på 
lång och kort sikt (behövs dock 
mer omfattande studier för att 

närmare studera dessa 
potentiella effekter)

Inre motivation, glädje och en
”god” idrottsmiljö ökar

chansen både för att fler
fortsätter med idrott och att

fler lyckas nå sin fulla
potential. 
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