Motionspsykologi ur ett
historiskt perspektiv

Karin Weman-Josefsson

Gamla idéer om motion

Nir vi studerar olika fenomen inleds mangen historisk beskrivning med den vilkénda satsen
”Redan de gamla grekerna” och det ligger saklart mycket sanning i det. Mycket av de fragor
vi intresserar oss for idag diskuterades redan i antikens dagar. Aven om den vetenskapliga
disciplinen motionspsykologi dr en forhdllandevis modern foreteelse kan man hirleda dess
ursprung langt tidigare, da de gamla grekerna faktiskt hade en egen avdelning inom
medicinen som grundades pd motion. Herodicus (ca 480 f.Kr.) var en ldkare som praktiserade
sa kallad ”gymnastikmedicin” och den preventiva medicinens fader, Hippocrates (460-370 f.
Kr.), var inspirerad av Herodicus och erkinde motionens virde for bade fysiska och psykiska
akommor. Hippocrates har i sin tur inspirerat Galenus (200-talet e.Kr.) som skrev boken The
art of preserving health” dir han dgnar ett helt kapitel at ’The use and value of exercise”.
Likasé foresprakar gamla judiska kéllor fysisk aktivitet, till exempel varnar Maimonides
(1135-1204; spansk filosof, ldkare och jurist, tillika Saladins ldkare) for att stillasittande ar
menligt for hilsan. Aven véra rabarkade forfiader vikingarna motionerade med liv och lust,
bade ofta och linge. Tva ganger om dagen var ingen ovanlighet och det finns uppgifter om
vikingar som trdnade frdn morgon till kvill. Motivationen till trdning och tivling var inte bara
att vinna dyrbara priser och &ra, det var ocksa en forberedelse for det dagliga livet med jakt,
krig, tvekamper for att avgora tvistemdl, farliga handelsexpeditioner och - icke att forglomma
- hirjningstagen.

Under rendssansen skrev Mendez (1500-61) &r 1553 den forsta tryckta boken tillignad motion
”Book of bodily exercise” och den engelske forfattaren Robert Burton (1577-1640), blev
berdmd i sin samtid och for efterviarlden med ”The Anatomy of Melancholy” som utkom 1621
och var en utliggning av svirmodets vésen, orsaker och bot. Burton varnade for riskerna med
ett stillasittande liv och att det kunde orsaka melankoli, dvs depression. Nésta historiska
paradigm utgjordes av Upplysningen och var framforallt en filosofisk rorelse som fick sitt
namn av Kant och grundades bland annat i att allt fler 4gnade sig at vetenskap. Under den hér
epoken skrevs flera bocker som foresprakade motion (medicingymnastik) som botemedel vid
ohilsotillstand, bland annat Fullers (1670-1706) " Treatise concerning the power of exercise”
som utkom 1704 och Armstrongs (1709-79) ”The art of preserving health” som trycktes 1744.

Nar vi ndrmar oss den moderna historien genom industrialismens framvixt ser vi att méanga
vetenskapliga stromningar florerade, inte minst Darwinismen. Antalet forfattare och
publicister 6kade drastiskt under 1800-talet, som paminner mycket om var egen tid vad avser
framsteg inom exempelvis teknik, forutséttningar for att bilda tankestromningar, sprida idéer



och propagera. Ideologier och grupperingar kring olika idébildningar har stor betydelse och
vérldsbilden formas utifrdn naturvetenskapen (dvs religionen far en allt mindre roll). Ett annat
fenomen av betydelse var institutionerna, framforallt universiteten. Tidigare bedrevs dér
framst undervisning av préster, medicinare och jurister medan naturvetenskapen hade
utvecklats utanfor universiteten i kraft av privatpersoner och sponsorer. Vid denna tid
skapades istdllet modellen for den moderna tidens universitet dir ldrare, forskare och
studenter samarbetar for att utforska och upplysa. Hér borjar vi ocksa ndrma oss den tid nér
den vetenskapliga disciplinen psykologi tar form. Betydelsen av fysisk aktivitet och motion
for hélsan har fortsatt starkt faste under denna tid och flertalet verk publiceras. Tvé av de mest
kénda dr kanske Combes (1797-1847) ”The principles of physiology applied to the
preservation of health” och Kings (1813-93) “The American family physician”. Det var ocksa
under den hér tiden som Edward Stanley (1826-93) myntade det bevingade citatet ”Den som
inte avsdtter tid for motion kommer forr eller senare bli tvungen att avsdtta tid for sjukdom”
(1873). Aven i Sverige finns exempel pa hilsostrdmningarna, i Underr<ttelse om héilsans
bevarande” fran Uppsala 1764 star till exempel foljande text att l4sa:

“Dagliga forfarenheten visar oss, huru arbetssamt folk hafva starckare och fastare lemmar,
dn de som icke hafva ndagon motion, hvilka alltid dro klena, 6mtdliga, vekliga och orkeslosa;
samt att de ledamdter, som dro mdst uti rorelse, dro storre, och hafva jemvdl mdsta styrckan,

i proportion mot arbetet. Hvarken fédan eller vilan, kan gifva kroppen krafter, om icke motion
kommer dertill” (ref. 1 Anderson & Johrén, 2012).

Sverige kan under denna epok dven stoltsera med att Pehr Henrik Ling (1776-1839) inréttade
varldens forsta idrottshogskola ar 1813, Kungliga Gymnastiska Centralinstitutet (GCI),
sedermera Gymnastik och Idrottshogskolan (GIH), i Stockholm. Ling var ledamot i Svenska
Akademin och medlem av Svenska Likareséllskapet och ar kanske mest kiand for att vara
grundaren till den internationellt kéinda ”Ling-gymnastiken” som utgjordes av estetisk,
medicinsk, militdr och pedagogisk gymnastik. Dessa fyra avdelningar kan sparas tillbaka till
det antika Grekland, men Ling hade &ven en annan historiskt forankrad passion och det var att
ateruppliva den fornnordiska vikingakraften hos samtidens forvekligade” manniskor. GCI
var internationellt valrenommerat och besoktes av larare, forskare och studenter fran hela
virlden. Ling-gymnastiken hade en starkt medicinsk vetenskaplig forankring men fick sina
forsta professurer forst i borjan av 1900-talet.

Filosofer och lidkare har alltsa genom storre delen av vér kidnda historia erként och propagerat
for sambandet mellan motion och sévil fysisk som mental hilsa. Nu ska vi dgna lite djupare
uppmirksamhet &t hur dessa idéer foljde med in i 1900-talet och lade grunden till
motionspsykologin.

Ett forskningsfilt vixer fram

Forst maste vi titta ndrmare pd hur forestdllningarna om sambandet mellan kropp och sjél var
beskaffade. Enligt dualismen har médnniskan en fysisk kropp och en icke-fysisk sjél, dvs kropp
och sjél var separerade och det kriavdes darmed olika principer for att forklara deras separata
funktioner. Platon var en dualist, liksom Descartes, 4ven om han till skillnad fran Platon
menade att kropp och sjél interagerade. Descartes texter behandlade emellertid inte kroppens
inverkan pa sjédlen, utan han ansig att kroppen bara var en maskin som styrdes helt av sjdlen.
Leibniz (1646-1716) foreslog senare att kropp och sjdl fungerade parallellt, utan interaktion,
och hans idéer lade grunden till det arbete som 1 slutet pa 1800-talet bidrog till att 1ikare som
Fechner (1801-1887), Wundt (1832-1920) och James (1842-1910) grundade
experimentalpsykologin. Samtidigt som dualismen utvecklades ocksd monismen, ett



antagande om att kropp och sjdl dr detsamma. Enligt monismen existerar sjidlen endast som en
funktion av kroppen och dess interaktion med omgivningen. En ivrig foresprakare for monism
var Hobbes (1588-1679), vars idéer inspirerade Rush (1746-1813) som menade att fysiska
orsaker som arv, sjukdom, kost med mera kunde paverka sjilen (sinnet) och han
rekommenderade bade unga och gamla att 4gna sig at olika typer av motion for att forbéttra
kroppens hilsa. Aven Darwin var monist och hans idéer inspirerade bland annat James.
James-Lange-teorin (som formulerades av William James och Carl Lange i slutet pa 1800-
talet) behandlar den biologiska grunden for kdnslor och grundas i ett monistiskt perspektiv.
Denna teori stimulerade en debatt som pagér dn idag, &ven inom motionspsykologin.

Wundt anses vara grundaren av psykologins vetenskapsomrade och ungefir samtidigt som
han inréttade sitt experimentalpsykologiska laboratorium bérjade forskningsomridet Physical
Education (gymnastik/idrott) ta form i USA. De tvd dmnena psykologi och idrott utvecklade
ett gynnsamt forskningssamarbete och i slutet av 1800-talet presenterades flera exempel pé
hur idrott och fysisk aktivitet kan studeras ur ett psykologiskt perspektiv i olika forum. Fokus
breddades frdn den traditionella motionsinriktningen till att &ven studera mer specifika
idrottsfardigheter. Man borjade ocksé fokusera mer pa kvantitativa métningar istillet for
introspektiva metoder, och ett av de mest kidnda tidiga idrottspsykologiska exemplen ar
Tripletts studier pd cyklister 1898. Detta anses ocksé vara det forsta socialpsykologiska
experimentet, Triplett var som sa minga andra amerikanska psykologer pa den tiden mycket
influerad av Herbert Spencers socialdarwinism ("survival of the fittest”), men socialpsykologi
blev ingen egen disciplin forrdn pa 1920-talet.

Psykologin letade sig allt djupare in i1 den idrottsliga véarlden och en Olympisk kongress i
Frankrike 1897 hade en hel sektion vikt 4t motionspsykologiska fragor. Aven en Olympisk
kongress 1 Schweiz ar 1913 fokuserade pa bade fysiologiska och psykologiska aspekter av
idrott, bland annat eftersom organisatoren Pierre de Coubertin (1863-1937) tyckte att
foretradare inom medicinen dgnade for mycket fokus at de fysiologiska delarna av motion och
idrott. Sa sakteliga fick idrottspsykologiska fragor ett allt stérre utrymme och det forsta
idrottspsykologiska laboratoriet inrdttades ar 1920 i Tyskland, strax foljt av ett i Leningrad ar
1925. Det var emellertid i USA som disciplinen fick sitt starkaste féste dd minga intresserade
sig for att applicera psykologi pé idrott vid den hir tiden, framforallt i syfte att kunna
forutsiga idrottsprestationer. Coleman Griffith (1893-1966) ér en vélkédnd pionjir som tidigt
1920-tal bland annat undervisade sjukskdterskor 1 idrottspsykologi vid University of Illinois.
Han borjade inofficiellt samarbeta med trédnare inom amerikansk fotboll 1924 och 1938 fick
han och en kollega i uppdrag att agera psykologiska radgivare for basebollaget Chicago Cubs.
Hans forsta idrottspsykologiska artikel publicerades 1925, och dir forklarade han varfor
psykologi var sé viktigt for idrotten:

“The more mind is made use of in athletic competition, the greater will be the skill of our
athletes, the finer will be the contest, the higher will be the ideals of sportsmanship displayed,
the longer will our games persist in our national life, and the more truly will they lead to
those rich personal and social products which we ought to expect of them. Because of these
facts, the psychologist may hope to break into the realm of athletic competition, just as he has
already broken into the realms of industry, commerce, medicine, education, and art.”

(Griffith, 1925, p. 193; ref 1 Green, 2003)

Griffith var en av de forsta som systematiskt forskade kring idrottspsykologi och kallas
allmént Idrottspsykologins fader. Han fokuserade pd psykomotoriska fardigheter, inldrning
och personlighet, utvecklade mitmetoder och flyttade idrottspsykologin ut fran laboratoriet



till faltet. Under 1920 och 30-talet handlade den tillimpade idrottspsykologin framforallt om
hur psykologisk testning kunde hjilpa trinaren i arbetet med idrottarna. Testerna handlade
ofta om reaktionstid, men dven intelligens- och personlighetstest anvindes. Det skedde
emellertid en 6vergéng under 1940 och 50-talet till att utveckla idrottarnas psykologiska
fardigheter for att hjdlpa dem forbéttra sina prestationer. De socialpsykologiska stromningar
som bdrjade pa 1930-talet hivdade att ménskligt beteende dr en produkt av individens
interaktion med sin omgivning, och gjorde att studier kring attityder, gruppdynamik,
sjdlvperception mm borjade gora sig géllande. Har dr det ocksa viktigt att nimna
behaviorismens frammarsch i form av studier kring den betingade reflexen, mest kidnt genom
den ryske psykologen Ivan Pertovitj Pavlov (1849-1936) och amerikanen John B. Watson
(1878-1958), som foljdes av B. F. Skinners (1904-1990) berdmda studier kring operant
betingning. Dessa ideologier lade grunden till 1950-talets beteendeterapi och utvecklingen av
den kognitiva behaviorismen och social inldrningsteori (som vi kanske frédmst kopplar ihop
med Albert Banduras publikationer frin slutet av 1970-talet). P4 1940 och 50-talet borjade
man fokusera pé interventioner som skulle utveckla idrottarnas mentala fardigheter (t ex
malsdttning, visualisering, koncentration och avslappning) for att hjdlpa dem forbéttra sina
prestationer. Intresset for idrottspsykologi spreds dver varlden och den forsta
vérldskongressen for idrottspsykologi organiserades av International Society of Sport
Psychology (ISSP) i Rom 1965. Under 1960-talet dominerades psykologin av modeller och
tekniker, och man integrerade psykologiska, biologiska och sociala faktorer for att forsta
hilsa. Detta inspirerade ett sa kallat multikausalt perspektiv pé hélsa och sjukdom som kanske
framforallt kan relateras till Engels (1913-1999) biopsykosociala modell som introducerades 1
slutet av 1970-talet. Den fOrsta idrottspsykologiska journalen (International Journal of Sport
Psychology) publicerades 1970 och intresseomradet fortsatte att viaxa. Under 1980-talet
bidrog positiv medial uppmérksamhet kring idrottsliga framgangar som kopplades till
idrottspsykologisk tillampning till omradets 6kande popularitet in pa 1990-talet. Allt fler
studenter sokte sig till idrottspsykologiska utbildningar och anstrémningen bidrog till
utvecklingen av @mnet. Bland annat grundas 1991 ett kvalitetssdkringssystem genom att
American Association of Applied Sport Psychology initierar en certifiering for
idrottspsykologiska rddgivare. I Sverige skulle det dock drdja till 2010 innan vi fick en
motsvarande certifiering genom samarbete mellan idrottspsykologiska foretradare inom
akademin, Riksidrottsférbundet och Sveriges Olympiska Kommitté.

Dagens definitioner och tillimpningsomraden

Som vi kan se har alltsa psykologin under det senaste seklet utvecklats till dagens
vetenskapliga disciplin dir beteenden och mentala processer studeras inom ett flertal olika
subdiscipliner, sdsom biologisk psykologi, socialpsykologi, behaviorism, neuropsykologi
samt idrotts- och motionspsykologi. Manga menar emellertid att eftersom motionspsykologin
1 sin tur anvénder sig av flera av dessa subdiscipliner kanske den snarare bor betraktas som
interdisciplindr dn som en subdisciplin i sig. Ytterligare argument for detta ar
motionspsykologins starka fundament i fysiologisk och medicinsk vetenskap och att den
behandlar mental hélsa och hilsobeteenden inom kliniska omradden som klinisk
psykologi/psykiatri, hdlsopromotion och epidemiologi.
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