Badminton Danmarks forstaelse af motivationsteori

| Badminton Danmarks strategiske grundlag for talentudvikling er en af kardinalpunkterne, at vi vil:
Skabe og understgtte inspirerende, udviklende og motiverende miljger.

| forhold til det sidste begreb - motivation har vi valgt at laene os op ad Selvbestemmelses teoriens
evidensbaserede viden.

Selvbestemmelses teorien (fra nu af kaldet SDT - Self Determination Theory)

er grundlaeggende den stgrste og mest underbyggede teori, der undersgger:
Hvad motiverer mennesker.

Et keempe materiale af undersggelser viser at:

-Helt centralt for alle menneskers optimale udvikling, er de tre basale psykologiske behov. Det drejer sig om
behovet for at fgle

Autonomi. ("ejerskab” af beslutninger som involverer én selv)
Kompetence (folelsen af at kunne noget - mestring) og

Samhgrighed (kontakt til andre mennesker- at vaere i en gruppe)

Three Psychological Needs Required for
Intrinsic Motivation

Competence 2 Autonomy

Relatedness

-Ifglge Ryan & Deci er de tre ovenfor neaevnte basale psykologiske behov universelle og derved geeldende for
alle, uafhaengigt af kgn, opvaekst eller kultur og tilfredsstillelsen af alle tre behov er en ngdvendighed
for optimal funktion og veekst.

-l forleengelse heraf papeger Ryan & Deci at: .."people require them whether or not they think they do”
Tveerkulturelle studier viser, at ogsa asiater trives med autonomi - men de saetter langt mere pris pa aeldre og
neere autoriteters rad og vejledning end vesterlaendinge gor.

"Man skal ikke motivere folk,” som Ed Deci formulerede det, ‘man skal skabe betingelser under hvilke folk
motiverer sig selv.”

-Med viden om de 3 basale behov (Fglelsen af Autonomi, Kompetence, Samhgrighed) ma vi sdledes teenke i at
lave nogle miljger, i hvilke behovene understgttes:

-Fgr havde man kun arbejdet med maengden - ikke arten/placeringen af motivation

SDT opererer i stedet med indre (intrinsisk) og ydre (ekstrinsisk) motivation (samt a-motivation) for en aktivitet.
Den indre motivation kan undermineres med ydre reguleringer. (f.eks. penge, ros).
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-Det er en ekstrem vigtig pointe at ydre reguleringer kan underminere den indre motivation for en aktivitet. Det
kunne veere den velmenende foraelder, som tildeler sit barn en belgnning for en god karakter i skolen. Der er en
overhaengende risiko for at barnet vil bruge en del af sin energi pa at orientere sig mod belgnningen (det ydre),
0g géa efter den gode karakter i stedet for at holde fast i den grundleeggende (indre) nysgerrighed der ligger i
barnet. Der er situationer hvor orienteringen spiller i samme retning. (Dvs. orienteringen mod en god karakter/
en belgnning, og den grundlaeggende nysgerrighed), men vi skal som traenere, ledere, leerere, foreeldre eller
andre omsorgspersoner veere meget papasselige pa de situationer hvor f.eks. barnet lader veere med at
undersgge rundt om et emne, som det grundlaeggende er nysgerrigt pd, men i stedet fokuserer stramt pa det
pensum, som giver den gode karakter, og dermed belgnningen uden for aktiviteten selv.

-Mennesket vil ndr det er sammen med andre naturligt sg@ge at integrere (internalisere) omkringliggende kulturers
opgaver og normer, hvis man fér lov til at gagre det autonomt. At vaere menneske er ikke bare at sgge indre
motivation, men ogsa at finde den motivation, der skal til for at udfgre opgaver der ikke er interessante i sig
selv, men alligevel skal udfgres. Sdledes er det vigtigt at vaere opmaerksom p4, at meget leeringsarbejde er
forbundet med opgaver, som man ikke ngdvendigvis har lyst til at udfgre. Motivation er séledes ogsa at
acceptere ngdvendigheden af og udvikle strategier for at lave noget som man i udgangspunktet ikke finder
indre motiverende, men som er vigtigt for at udvikle sig. Dvs. at udvikle sin vedholdenhed (Agérd, 2016). Dette
geres igen nemmere hvis opgaverne opfylder ovenstaende 3 behov. -Behovet for (fglelse af)

Autonomi, Kompetence, Samhgrighed.

-Indenfor SDT arbejder man med et motivations kontinuum, hvor

de to motivationstyper (indre og ydre) nuanceres nu med en raekke mellemformer af regulering.
*Ydre: "Jeg gor det for at undga straf eller for at opna en belgnning (udenfor aktiviteten)”.

* Introjiceret (“indkastet”): Jeg udfgrer aktiviteten af indre grunde, men faler mig presset til det, af darlig
samvittighed, eller fordi jeg vil se godt ud i andres gjne, eller for at opretholde mit ego. Jeg er s at sige "hard
ved sig selv”

* |dentificeret: "Jeg g@r det, fordi det er vigtigt for mig; jeg identificerer mig med det; den har vaerdi for mig”

* Integreret: "Aktiviteten har jeg integreret med resten af mit liv, s& den nu indgér i et harmonisk hele; den er
blevet en "naturlig” del af mig og mine handlinger” og.

* Indre: "Aktiviteten er et mal i sig selv og jeg er nysgerrig ift. at udvikle p& den fordi jeg nyder at dyrke den”).
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Modellens inddelinger er trods nuanceringerne naturligvis stadig forenklinger og skal snarere ses som glidende overgange. Samtidig er
veerd at bemaerke at trods det at internaliseringsprocessen ideelt set foregar fra venstre mod hgjre, sa er det en dynamisk proces der i
realiteten mere gar begge veje til forskellige tider, i forskellige situatioenr.
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Indre og ydre motivation er delmangder af mere almene former for regulering af menneskers adfaerd, nemlig
autonom og kontrolleret regulering:

* Autonom regulering omfatter ud over indre motivation ogséa de identificerede og integrerede former
* Kontrolleret regulering omfatter bade de ydre/eksterne og introjicerede former.

Du kan altsé ifglge ovenstdende model godt have en udgver der er ydre motiveret men integreret (og dermed
autonomt) reguleret. Det kunne veere en spiller der udtrykker fglgende: "Jeg synes ikke det er super sjovt at
styretraene (ydre motiveret), men jeg har identificeret hvad det ger for mig ift. min badminton, og jeg har
integreret det i min hverdag "

Sat lidt pa spidsen sa handler det om at udgverne tilbydes i nogle miljger hvor de udvikler en autonom
regulering. Det optimale er selvfglgelig at de er indre motiverede, for aktiviteten i sig selv, men det er utopisk at
den indre motivation er til stede hele tiden.

Den indre motivation er selvfglgelig seerligt interessant, fordi denne mobiliserer hgj-kvalitets leering samt
kreativitet (Ryan og Deci (2000a) s. 55). Desuden ved vi fra undersggelser, der ssmmenligner indre- og ydre
motiverede personer, at de indre motiverede viser mere interesse, entusiasme og selvtillid, hvilket bl.a.
manifesterer sig som forbedrede praestationer, vedholdenhed og kreativitet, (samt i gvrigt ogsa forhgjet vitalitet,
selvveerd og generel trivsel) (Ryan og Deci (2000b) s. 69-70). Altsa er den indre motivation i hgj grad interessant
(og muligvis afggrende) at fremme hos alle nystartede som elitesportsudgvere. Man ma dog ikke se indre
motivation som et tyranni der konstant skal opfyldes, men som et sigtepunkt/ ideal. Den autonome regulering
er et mere realistisk mal der ma efterstraebes.

Jo mere udgveren faler, han er fri til at treeffe egne valg for udgveren og dennes karriere (autonomi) desto
hgjere grad af mulighed for integration af veerdien ses der, og dermed kan graden af motivation rykke teettere
pd en indre motivation. Beslutninger taget af sponsoren, en fastlagt plan, en taktikplan som udgveren ikke fgler
er den rette, men som hun/han ikke har indflydelse p3, vil altsa med stor sandsynlighed ikke bevaege
ham/hende videre mod en indre motivation.

Ovenstdende viden har en massiv empirisk evidens. Det er sdledes "the science of” motivation. Det siger dog
ikke noget seerlig preecist om hvordan vi laver miljger som understgtter denne vandring fra a-motivation evt.
over ydre, introjiceret, til identificeret, integreret og maske til indre motiveret. "The art of" kreever en masse
viden om de mennesker man lige praecist star overfor, og de preecise kontekster. Skal man f.eks. benytte sig af
de potentielt underminerende ydre reguleringer overfor en bestemt udgver i en periode, for sé at denne udgver
pa et tidspunkt identificerer sig med aktiviteten, og vil denne ydre regulering for en anden udgver virke modsat.
Her er praktisk erfaring uvurderligt. Det aendrer dog ikke ved at SDT’s pointer kan fungere som et videns-kort
over "motivations-verden”, som vi bgr orientere os i forhold til, s& vores praksis ikke bliver tilfeeldig.

Tre bud pa dilemmaer/ balancer i praksis ift. selvbestemmelsesteorien:

-Vi har pé flere af de regionale centre ved Badminton Danmark haft udfordringer ved at implementere
styrketraening som vi ser som et ngdvendigt supplement til badminton treeningen — bade af
preestationsoptimerende og skadesforebyggende arsager. To af de stgrste talenter pa et af centrene melder
mere eller mindre tydeligt ud at de ikke gnsker at deltage i styrketraeningen, da de er her for at spille
badminton. Der opstar nogle dilemmaer ift. at vaerne om hhv. en endnu lidt skrgbelig styrketraeningskultur
(som to af de bedste sd ikke gnsker at deltage i), og spillernes fglelse af autonomi. Vi valgte i fgrste omgang at
bero pé at styrketraeningskulturen var staerk nok til at de to kunne oprette fglelsen af autonomi, og dermed
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troen p& SDT's pointer om at mennesket, nar det er sammen med andre, naturligt vil sgge at integrere
(internalisere) omkringliggende kulturers opgaver og normer, hvis man fér lov til at gare det autonomt. Hvis man
vil la=se mere nuanceret om hvilke handlinger der specifikt er sat i sgen kan det leeses i fglgende idreetsprojekt
pad Sektion for idreet Aarhus Universitet.

- praksis betyder selvbestemmelsesteorien, at man i traeningen anbefales at give spillerne mulighed for at
arbejde selvsteendigt, bruge spilleraktiverende aktiviteter, give spillerne indflydelse og medansvar pé treeningen
(opvarmning, gvelser etc.) og lade spillerne kunne vaelge mellem flere opgaver/gvelser. Det er dog en
balancegang, hvor et vist stillads af struktur kraeves for at hindre en indledende risiko for kaos. (En
balancegang som DPU forsker Ib Ravn kalder Flekstabilitet)

Fleksibilitet

-~
Haj 3. Kaos 4. Flekstabilitet
Lav 1. 2. Rigiditet
o » Stabilitet
Lawv Hoj

Det betyder dog, at treeneren forventes at beherske en “coachende” tilgang til treeningen frem for udelukkende
en instruerende. Grundtanken er, at treeneren hjzelper spilleren til at reflektere over sin egen traening og
udvikling frem for kun at forteelle spilleren, hvad vedkommende skal ggre. Vaek fra en kontrolleret regulering og
hen imod en autonom regulering.

-Badminton Danmark anbefaler ogsd, at klubberne giver mulighed for at lade spillerne traene pa egen hand
(selvorganiseret traening) for at understgtte spillernes indre motivation — (eller i hvert fald autonome
regulering). For de yngre spillere <13 handler det i hgj grad om at bevare spillernes gleede ved selve spillet,
mens det for de aeldre spillere ogsa handler om at udvikle deres evne til at reflektere over egen traening og
udvikle deres selvsteendighed og evne til at teenke selv.

Selvorganiseret traening, betyder ikke ngdvendigvis, at der ikke er en traener i hallen. For de mindre begrn, er der
- af hensyn til sikkerhed og tryghed) behov for en voksen tilstedeveerelse i hallen, mens de eeldre spillere af og
til ogsa kan have behov for supervision af en traener. Iszer i opstarten af den selvorganiserede traening.

Links til yderligere inspiration:

http://ibravn.blogspot.com/search/label/Self-Determination%20Theory

https://www.youtube.com/watch?v=PRvLBOuGaCs

https://www.youtube.com/watch?v=-klYOXrO2TA&t=1401s

https://www.youtube.com/watch?v=zTApW-SdIb0

Udarbejdet af:
Svend Aage Sgrensen,
Ekstern lektor, Aarhus Universitet samt

Cheftraener, elite- og talentcenter Vest
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