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SENSORVEILEDNING

Sensorveiledning utarbeides av den/de som lager oppgavesettet til den aktuelle eksamen og utarbeides
samtidig med eksamensoppgaven.

Sensorveiledningene skal veere tilgjengelige for studentene etter at karakterer er fastsatt, jf. UH-loven -
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2024-03-08-9

Generell info
Emneinformasjon

Emnekode TI 100

Emnenavn Idrettspsykologi 1

Studiear 2025 — forste semester

semester

Studiepoeng 10

Emneansvarlig Frank Eirik Abrahamsen

Eksamenstype Individuell skriftlig eksamen (skole) 4 timer uten hjelpemidler.

Gradert karakter (A-F).

Malen tilpasses eksamenstype/vurderingsform.

Dokumenter som skal veere tilgjengelig for sensor

[J Eksamensoppgave (dersom den ikke falger i WISEflow)
[J Emneplan eller fagplan
] Informasjon som er gitt til studentene om den konkrete eksamen

1 Sensorveiledning

Leeringsutbytte

Malet med emnet er a introdusere studentene for grunnleggende prinsipper knyttet til forskning og
praksis innen idretts- og aktivitetspsykologi. Den primaere hensikten er a stimulere forstaelse av
hvordan psykologiske faktorer virker inn pa involvering, laering og prestasjonsutvikling i idrett,
trening og fysisk aktivitet. Innenfor rammen av idrett, trening og fysisk aktivitet sa vil emnet ta for
seg introduksjon til temaer som personlighet, gruppedynamikk, emosjon, motivasjon, samarbeid,
trening, konkurranse, stress og angst, mental helse, velvaere og lederskap. Emnet vil legge spesielt
vekt pa idrettspsykologiske emner med relevans for barne- og ungdomsidrett, med szerlig vekt pa en
bzerekraftig idrett som fremmer utgverens helse og velvzere i tillegg til idrettslig utvikling.

Studenten skal etter gjennomfgrt emne kunne

o gjgre rede for utvalgte forskningsmetoder innen idrett- og aktivitetspsykologi



https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2024-03-08-9
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Kjernelitteratur/fagstoff

Henvis til de mest aktuelle delene av kjernelitteratur/fagstoff knyttet til eksamensoppgaven.
https://bibsys-
ta.leganto.exlibrisgroup.com/leganto/nui/lists/3518010800002238?institute=47BIBSYS NIH&auth=S
AML

Anbefalt litteratur
Artikler i Canvas

Abrahamsen, F. (Red.). (2023). T/100: Idrettspsykologi: Anbefalt litteratur: Hgsten 2023 [Digitalt
kompendium].

Undervisning

18 doble forelesningstimer = 36 timer. Forelesningsplan og/eller timeplan er i Canvas. Tre
obligatoriske arbeidskrav med tilbakemelding og evt. veiledning.

Fasit/L@sningsforslag/ Vurderingskriterier Hgst 2025

Den fgrste oppgaven teller 60%, de to siste 20% hver:

Oppgave 1 (teller 60%)

Tema: Motivasjon og stress hos ungdomsutgver

Oppgavebeskrivelse: Du skal lage en case om en ungdomsutgver i tenarene (velg selv alder i
tenarene, niva, idrett etc.) som tidligere har vaert motivert og mindre stresset, men na opplever
motgang i form av lav motivasjon og gkt stress. Utgveren er usikker pa a delta i konkurranser og viser
lite engasjement pa trening, og ma ofte overtales til a delta i konkurranser.

1. Beskriv fgrst utgveren kort

o Alder, idrett, og tidligere prestasjoner, osv. Ulike elementer som kan vzere relevant for
casen din (f.eks. familie, treningsmiljg, relasjoner med trenere og andre utgvere).

o Beskriv kort endringene i utgverens motivasjon og stressniva.

o Hva har skjedd i utgverens liv som evt. kan forklare disse endringene?

2. Deretter — beskriv i detalj bade a) en motivasjonsteori og b) en teori/modell om stress eller
prestasjonsangst (altsa bade a og b)

o a) Motivasjonsteori: Velg en motivasjonsteori som du kjenner, utdyp denne og forklar
hvordan teorien kan anvendes for a forsta utgverens endrede motivasjon.

o b) Stress- og prestasjonsangstmodell: Velg en modell/teori om stress eller
prestasjonsangst, utdyp denne og forklar hvordan modellen kan anvendes for a forsta
utgverens opplevde stress og angst.

3. Deretter beskriv tiltak:

o Basert pa analysen din, foresla tiltak for a hjelpe utgveren med bade a gjenopprette
motivasjon og handtere stress. Det kan vaere tiltak bade for utgvere, foreldre, trener,
miljg etc. Diskuter hvordan disse tiltakene kan gjennomfgres i utgverens treningsregime
og i konkurransesituasjoner. Diskuter ogsa eventuelle vanskeligheter med a fa dette til og
hvordan du kan jobbe rundt eventuelle utfordringer.


https://bibsys-ta.leganto.exlibrisgroup.com/leganto/nui/lists/3518010800002238?institute=47BIBSYS_NIH&auth=SAML
https://bibsys-ta.leganto.exlibrisgroup.com/leganto/nui/lists/3518010800002238?institute=47BIBSYS_NIH&auth=SAML
https://bibsys-ta.leganto.exlibrisgroup.com/leganto/nui/lists/3518010800002238?institute=47BIBSYS_NIH&auth=SAML
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Oppgave 2 (teller 20%)

e  Beskriv retningslinjer for & bruke positiv forsterkning i idrett som du kjenner til (engelsk:
positive reinforcement). Beskriv ogsa det du vet om bruken av straff.

Oppgave 3 (20%)
e Beskriv overtrening og utbrenthet. Hva er likt, og hva er ulikt mellom de to? Beskriv kort hva
en kan gjgre for a forebygge begge deler.

Karakter|Betegnelse |Generell, kvalitativ beskrivelse av vurderingskriterier

A Fremragende|Fremragende prestasjon som klart utmerker seg. Kandidaten viser svaert god
vurderingsevne og stor grad av selvstendighet.

B Meget god |Meget god prestasjon. Kandidaten viser meget god vurderingsevne og selvstendighet.

C God Jevnt god prestasjon som er tilfredsstillende pa de fleste omrader. Kandidaten viser god
vurderingsevne og selvstendighet pa de viktigste omradene.

D Noksa god |En akseptabel prestasjon med noen vesentlige mangler. Kandidaten viser en viss grad av
vurderingsevne og selvstendighet.

E Tilstrekkelig |Prestasjonen tilfredsstiller minimumskravene, men heller ikke mer. Kandidaten viser liten
vurderingsevne og selvstendighet.
F Ikke bestatt |Prestasjon som ikke tilfredsstiller de faglige minimumskravene. Kandidaten viser bade

manglende vurderingsevne og selvstendighet.

1. Denne oppgaven inviterer til bruk av ulike motivasjonsteorier (som SDT, SET og AGT). Andre
motivasjonsteorier er selvsagt ogsa godkjent — sa lenge det er relevant for besvarelsen av oppgaven. Det
samme gjelder modeller/teorier for stress og prestasjonsangst. Det er mange de kan velge mellom, men de
ma veaere relevant for casen.

Teoriene/modellene bgr beskrives korrekt. For gode karakter er det viktig at det er detaljer og nyanser i
beskrivelsene og tilpasset alder i casen mm. Beskrivelse av casen bgr altsa henge godt sammen med
teorivalg for gode karakterer, mens fornuftige rad isolert sett er regnet som en grei besvarelse. Evnen til 3
nyansere radene bade til miljg og trenerhjelp trekker opp, hvor eksempelvis hensynet til treneren ogsa
balanseres.

2. Retningslinjer i for a bruke positiv forsterkning og straff finnes i pensum pa sidene 131-136 (Weinberg &
Gould, 2024). Her er timing, omfang, og type beskrevet og bgr veere en del av besvarelsen for en god
karakter. | tillegg bgr kritikk av straff vaere med, men ogsa at det kan vare grunner for a bruke straff i
spesifikke situasjoner.

3. Overtrening og utbrenthet star spesifikt beskrevet i Weinberg og Gould (2024) i kapittel 22. Begge er
behgrig beskrevet over sidene. | besvarelsen bgr elementer fra begge nevnes, og ogsa det som evt. skiller
disse to fra hverandre i besvarelsen (se eks. s. 555 i boken).



