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Sammanfattning

Med fysisk aktivitet avses all kroppsrorelse som ar en foljd av skelettmuskulaturens
sammandragning och som resulterar i 6kad energiférbrukning. Det ar bevisat att regelbunden
fysisk aktivitet har en mycket positiv verkan pd manga av kroppens system. Darfor ar syftet
med studien att underséka samband mellan typ av motivation och fysisk aktivitet bland
studenter. Fysisk aktivitet och motivation har darfor kopplats till teorier, framforallt self-
determination theory (SDT). Resultaten framtogs genom en kvantitativ metod som bestod av
en enkatundersokning. For att undersoka deltagarnas aktivitetsvanor anvandes frageformularet
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) Kkortversion och for att maéta
motivationsfaktorer anvandes frageformularet the Behavioural Regulations in Exercise
Questionnaire (BREQ-2). Deltagarnas aktivitetsniva undersoktes genom fragor fran ISM-
rapport 10. Resultatet visar att en positiv korrelation finns mellan inre reglering och mycket
anstrangande fysisk aktivitet vilket tidigare forskning pavisar.
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Forord

Uppsatsen kom inte att handla om det som den fran borjan skulle handla om. Den férsta
tanken var att titta pa hur olika traningsskor kan paverka skaderisken vid olika typer av fysisk
aktivitet da forfattarna har ett intresse for idrottsskador. Tanken slogs dock bort fort da
forfattarna inte ansag det genomfdrbart pa grund av brist pa tillgang till lakarjournaler och
dylikt. 1déer vécktes sedan om att undersoka samband mellan stress och fysisk aktivitet och
titta pa hur friskvardsbidrag kan paverka hur ofta individer utovar fysisk aktivitet.
Handledaren Magnus Lindwall fick dock forfattarna att tanka om, da han ansag att uppsatsen
inte skulle tillfora nagot nytt till forskningen, framforallt eftersom stress i kombination med
fysisk aktivitet ar ett val utforskat omrade. Magnus foreslog istéllet att uppsatsen skulle
handla om motivation till fysisk aktivitet och den idén fastnade forfattarna for eftersom det da
gavs mojlighet att titta pa psykiska och fysiska faktorer tillsammans i alla fall.

Ett stort tack riktas till Magnus for att han alltid har kommit med goda rad och synpunkter. Vi
vill dven tacka alla deltagare och de som hjélpt oss att genomfora studien.

Slutligen vill forfattarna tillagga att deras bidrag till uppsatsen varit lika stort och att de alltid
forsokt dela arbetsuppgifterna jamnt mellan varandra.

Introduktion

Regelbunden fysisk aktivitet har en bevisad positiv effekt pd manga av kroppens system och
ar vésentligt for att forebygga och behandla olika livsstilssjukdomar (Faskunger, 2008).
Enbart fysisk aktivitet ar inte l6sningen pa alla problem, men det spelar en stor roll i det
forebyggande arbetet. En trend i varlden &r att individer blir alltmer fysiskt inaktiva vilket
medfor att fysisk inaktivitet &r en av de tio storsta riskfaktorerna for ohélsa (Statens beredning
for medicinsk utvérdering, 2007). Eftersom den positiva effekten av fysisk aktivitet verkar
kant bland manga av varldens individer ar det darfor av intresse for var kommande profession
som halsopromotorer att forsoka belysa vad som kan tdnkas motivera individer till att utéva
fysisk aktivitet. | ett forsok att forklara detta anvands en psykologisk teori kallad self-
determination theory, vilken dr en forenkling av verkligheten for att klargéra manniskors
motivation.



Syfte

Syftet ar att undersoka samband mellan typ av motivation och fysisk aktivitet bland studenter.

Frigestallningar

Hur ser sambanden ut mellan olika intensitetsnivaer av fysisk aktivitet och typ av motivation?

Bakgrund

Fysisk aktivitet

Motion kan enligt Hassmén och Hassmén (2008) definieras som aktiviteter som bland annat
karakteriseras av enklare &vningar dar anstrangningsniva, utférande och tidpunkt &r
individuellt. Vanliga exempel pd motionsaktiviteter ar promenader, cykling och joggning. |
begreppet motion ingar dven motionsidrotter dar utdvarna till storsta del vill forbattra sin
hélsa och fysiska status. Hos motionédrerna dominerar for vissa nyttoperspektivet och for
andra att ha roligt och fa avkoppling. En synonym till motion &r begreppet traning som ocksa
forekommer i denna studie.

”Med fysisk aktivitet avses all kroppsrorelse som ar en foljd av skelettmuskulaturens
sammandragning och som resulterar 1 okad energiforbrukning” (Statens beredning for
medicinsk utvardering [SBU], 2007, s. 43). Fysisk aktivitet ar svart att mata pa ett objektivt
satt (SBU, 2007). | studier far ofta deltagarna sjalva uppskatta deras fysiska aktivitetsniva
genom nagon form av frageformuldr. Motionsdagbdcker anvands ocksa men en mer objektiv
méatmetod ar att anvénda stegréknare. | varlden &r fysisk inaktivitet en av de tio storsta
riskfaktorerna for ohdlsa. | takt med att individer blir alltmer fysiskt inaktiva 6kar betydelsen
av fysisk inaktivitet som enskild riskfaktor. Den risk som exempelvis hogt blodtryck, hoga
blodfetter eller rokning kan innebéra for att drabbas av hjart- kérlsjukdom &r likvéardig med
den risk det innebér att vara fysiskt inaktiv. En man eller kvinna som ar mattligt fysiskt aktiv
lever 6-9 ar langre &n en individ som ar fysiskt inaktiv.

Det ar bevisat att regelbunden fysisk aktivitet har en mycket positiv verkan pa manga av
kroppens system (Faskunger, 2008). Fysisk aktivitet ar inte ensam lésningen, men spelar en
viktig roll vad det géller forebyggande och behandling av olika livsstilssjukdomar,
exempelvis hjart- karlsjukdomar, diabetes, fetma och vissa former av cancer (U.S.
Department of Health and Human Services, 1996, refererad i Faskunger, 2008). Det
vanligaste beviset for de positiva effekterna som fysisk aktivitet medfor ar paverkan pa den
mentala hélsan. Ménniskor som utévar fysisk aktivitet regelbundet upplever generellt sett att
de mar bra och ar fyllda av energi. En stor majoritet av Sveriges befolkning &r inte
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regelbundet fysiskt aktiva och nastan atta av tio personer klassas som otillrackligt fysiskt
aktiva (Socialstyrelsen, 2001, refererad i Faskunger, 2008). Manniskor kan valja att vara
fysiskt inaktiva pa grund av samhallsorsaker och/eller individorsaker (Faskunger, 2008).

Sambandet mellan fysisk aktivitet och hilsa visas i den sa kallade ”dos-responskurvan” (se
Figur 1) (Pate et al, 1995, refererad i Faskunger, 2008). Storst halsovinster i form av minskad
risk for sjukdom och ohélsa uppnas enligt dos-responssambandet nar fysiskt inaktiva personer
borjar med lattare former av fysisk aktivitet. Detta motsvarar en ckning av mattligt intensiva
aktivitetsformer upp till 30 minuter per dag. Ytterligare halsovinster kan uppnds om
aktivitetens varaktighet okar till 60 minuter per dag tillsammans med en 6kning av intensitet.
En ytterligare 6kning av fysisk aktivitet bidrar dock inte till samma drastiska 6kning av
hélsovinster och annu hardare former av fysisk aktivitet verkar inte bidra till ytterligare
hélsovinster. Under vissa omstandigheter kan hard fysisk aktivitet till och med bidra till en
forsamrad hélsa.

Héalsovinster 60 minuter
med fysisk  per dag av
aktivitet motion

—~——

N

‘\ Mer &n 60 minuter
per dag av motion
och tréning

30minuter per
dag av mattlig
aktivitet

Stillasittande
/ livsstil

Figur 1: Intensitet och duration av fysisk aktivitet och motion.

Rekommendationer for fysisk aktivitet for hélsa och vélbefinnande kan sammanfattas i
punkterna nedan (Faskunger, 2008):

e Halsovinster kan nas dven vid fysisk aktivitet av lattare form (exempelvis promenader)
och det &r inte nodvandigt att utdva hard traning for att uppna manga hélsovinster.

e Stillasittande personer har mest att vinna pa att 6ka sin aktivitetsniva.

e Ytterligare halsovinster sker forvisso vid annu hardare motion, men forbattringarna ar
inte lika drastiska som for fysiskt inaktiva personer.

e Individer bor vara fysiskt aktiva minst 30 minuter per dag och for att uppleva
hélsovinster maste aktiviteten ske kontinuerligt.

For att uppmana fler att bli mer fysiskt aktiva finns tva viktiga metoder - samhéallsmetoder och
individmetoder (Faskunger, 2008). Méanniskors beteenden paverkas mycket av omgivningen
och miljon runt omkring dem och darfor ar samhallsmetoder viktiga. Exempel pa
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samhéallsmetoder ar cykelvagar och motionsspar. Individmetoder innebar uppmuntran till
fysisk aktivitet pa individniva eller hos mindre grupper med beteendevetenskapliga metoder
som bakgrund. Det krdvs kostnadseffektiva strategier for att motivera befolkningen att bli mer
regelbundet fysiskt aktiv och insatser for att motverka stillasittande livsstil bor ske pa bade
individ-, samhalls- och politisk niva. Det kravs en del for att fa befolkningen motiverad till
motion, bland annat maste forandringar i miljon na ut till hela befolkningen och inte bara hos
hogriskgrupperna (Eurodiet Project, 2001, refererad i Faskunger, 2008). Dessutom maste
atgarderna vara sammankopplade och integrerade med varandra pa ett effektivt sétt.

Det kan vara problematiskt for manniskor att &ndra sina livsstilsvanor (Prochaska, 1992,
refererad i Faskunger, 2008). Manniskor forvéantas att snabbt kunna dndra ett beteende, men
det gor de inte. De flesta méanniskor ar generellt sett inte intresserade eller redo for att borja
forandra sina beteendemonster. Det har har bidragit till att halso- och friskvardsprogrammen
endast vander sig till de personer som ar redo foér en forandring. De som inte har varit redo har
darfor generellt sett tvingats till en for tidig handling (Prochaska, Norcross & DiClemente,
1994, refererad i1 Faskunger, 2008). Beteendeforandring bor ses som en process dar
forandringen fran ett beteende till ett annat mer halsosamt sker gradvis. Var i
forandringsprocessen man befinner sig beror pa olika faktorer som exempelvis engagemang,
miljo, sjalvfortroende och socialt stod.

Den transteoretiska modellen

FOr att veta var i forandringsprocessen individen befinner sig kan den delas in i fem olika
stadier enligt den transteoretiska modellen (Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994,
refererad i Faskunger, 2008). Dessa stadier ar:

e Fornekelsestadiet — dar individer inte funderar pa forandring utan istallet fornekar att
de har problem. Individer ser i detta stadie fler nackdelar &n fordelar med att borja
motionera.

e Begrundandestadiet — dar individer borjar fundera pa forandring och inser att de har
problem. Balansen mellan nackdelarna och fordelarna med att borja motionera borjar
jamna ut sig for individerna.

e Forberedelsestadiet — dar individer planerar att paborja forandring. De forsoker finna
motivation till att genomfdra forandringen och hittar ofta fler fordelar &n nackdelar till
att borja motionera.

e Handlingsstadiet — dar individer har borjat med forandringen och aktivt uppréatthaller
den. Individerna ar i handlingsstadiet i sex manader innan de slutligen nar det sista
stadiet.

e Aktivitetsstadiet — dar individer fortsatter att uppratthalla forandringen. Individerna
har nu fatt forandringen att bli en rutinméassig vana och de undviker snedsteg och
aterfall.



Malet med varje stadie &r att bli forflyttad till nasta stadium. Den transteoretiska modellen har
medfort stora framsteg i forstaelsen for hur beteendeférandringar gar till (Prochaska &
DiClemente, 1982, refererad i Faskunger, 2008). For att en beteendeforandring ska vara
hallbar kravs en succesiv forflyttning mellan de olika stadierna (Prochaska & DiClemente,
1983, refererad i Faskunger, 2008). Forflyttningen leder slutligen till en foréandring. | de olika
forandringsstadierna anvénds en kombination av olika psykoterapeutiska processer, teorier
och tekniker. Olika teorier och tekniker anvands eftersom de kan vara effektiva i ett stadium,
men olampliga i ett annat. De fem férandringsstadierna &r i den transteoretiska modellen en
central del och bor ses som en cyklisk modell, da risken for aterfall ar stor i
forandringsprocessen (se Figur 2). For att undvika snedsteg och aterfall ar det viktigt att
individen far ratt rad vid ratt tillfalle fran halsovagledaren och det &r den grundlaggande
tanken i den transteoretiska modellen (Weinstein & Sandman, 1992, refererad i Faskunger,
2008).

a Aktivitetsstadiet D
é Handlingsstadiet
C Forberedelsestadiet D D

é Begrundandestadiet D
Fornekelsestadiet

Figur 2: Den transteoretiska modellen 6ver forandringsstadierna for fysisk aktivitet.

Den transteoretiska modellen innehaller dven tio olika forandringsprocesser for fysisk
aktivitet (Faskunger, 2008). Dessa processer beskriver hur manniskor forandrar sina
livsstilsvanor. Forandringsprocesserna ar antingen erfarenhetsmassiga (tankemassiga) eller
beteendemadssiga (handlingsmassiga) processer. De erfarenhetsméssiga processerna &r
medvetandegtrande, kansloanspelning, personlig omvérdering, social omvardering samt
nérmiljostrategier och de beteendemadssiga processerna dr engagemang, socialt stod,
beteendeanpassning, stimulikontroll samt beléning. Foérutom de fem féréandringsstadierna och
de tio forandringsprocesserna ingdr aven en motivationsbalans, aktivitetsspecifikt
sjalvfortroende samt aterfallsprevention.

Teorier

For att forklara olika foreteelser skapas teorier vilka ar system av inbordes relaterade begrepp
(Nationalencyklopedin, 2013). De anvands for att ge en bild av empiriska fenomen, det vill
sdga vetenskapligt beprovade foreteelser i ett forsok att forklara verkligheten. Teorier ar dock
kraftiga forenklingar av verkligheten, men trots det &r det den bé&sta hjalpen som finns i
praktiken (Josefsson & Lindwall, 2010). For att fa manniskor att andra sin livsstil pa lang sikt
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kan teorier anvandas som ett verktyg. Statens beredning for medicinsk utvardering (SBU)
ansvarar for att sammanstalla forskning och utvardera metoder som anvands i varden for att
ge en mer Overskadlig bild av nya forskningsron som standigt publiceras (SBU, 2013). |
denna systematiska litteraturoversikt konstateras att den fysiska aktiviteten 6kade med 10-15
procent bland personer som tagit del av teoribaserade beteendeinterventioner jamfort med de
som fick ett vanligt omhandertagande (SBU, 2007).

Self-determination theory

En teori ar self-determination theory (SDT) som forklarar manniskors motivation och i detta
fall relaterat till fysisk aktivitet (Deci & Ryan, 2000). SDT fokuserar pa motivation genom
kontroll och sjalvbestammande och for att fa en forstaelse for mansklig motivation kréavs
hénsynstagande kring medfédda psykologiska behov av kompetens, autonomi och
samhdorighet. Kompetens innebar detta fall en persons stravan efter att vilja paverka miljon
omkring sig for att uppna énskade resultat. Autonomi handlar om att det finns valmojligheter
och en upplevelse att sjalv vélja fritt vad personen vill utdva. Samhorighet syftar till behovet
att kanna en social nérhet till andra manniskor, att bry sig om andra och att andra bryr sig om
en sjalv. Enligt SDT 6kar sannolikheten for sjalvbestimmande och inre motivation om det
finns situationer som erbjuder personen mojlighet att tillfredsstalla dessa faktorer.

Inom SDT antas det att alla individer har konstruktiva, naturliga och medfodda tendenser att
utveckla en sjalvkansla som ar mer genomarbetad och enhetlig (Ryan & Deci, 2002). Detta
eftersom vi ménniskor har en grundldggande bendgenhet att skapa sammankopplingar mellan
perspektiv av vara psyken likval som med andra individer och grupper i den sociala varlden.
Denna benagenhet till integration innefattar bade autonomi med en tendens mot inre
organisation och holistisk sjalvreglering, men aven homonomy déar individen tenderar att
integrera sig med andra. | denna integrativa tendens kompletterar de tva aspekterna varandra
som i och med det medfér en sund utveckling.

Tidigare forskning diskuterar idrottsliga prestationer relaterat till SDT (Bartholomew et al.,
2009). Har pavisas att det mest negativa for en idrottsman for att bete sig pa ett visst satt ar
genom att uppleva yttre press. En yttre patryckning fran exempelvis en tranare for att na ett
onskat utfall kan leda till negativa konsekvenser for idrottsmannen. Detta eftersom individens
eget sjalvbestammande kommer i skymundan.

Ett stort fokus inom SDT d&r inre motivation som berdér manniskans naturliga formaga att soka
upp nya och utmanande situationer (Deci & Ryan, 2000). Detta medfor att personen agnar sig
at beteenden som gor det mojligt att tanja pa granserna och darmed lara sig nya saker. Genom
att stracka sig Over sin kapacitet for att ge uttryck for sina talanger och egenskaper kan
manniskor forverkliga sina manskliga potentialer (Ryan & Deci, 2002). Detta perspektiv
medfor aktiv tillvaxt vilket ger en integration av upplevelsen av en sammanhallen sjalvkansla,
vitalitet, integritet och en kansla av helhet. Om miljon déremot uppfattas som kontrollerande
kan engagemanget for aktiviteten minska (Deci & Ryan, 2000). Personen drivs da i stallet,
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enligt SDT, av en annan typ av motivation. Begreppet innefattar namligen olika stadium vilka
stracker sig pa ett kontinuum fran amotivation, olika stadium av yttre motivation till inre
motivation (se Figur 3).

P Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Typ av motivation
] ]
] ]
1 1
1 1
. , 1 R ) . ) 1 )
Typ av reglering icke- y yttre introjicerad identifierad intergrerad , inre
reglering  reglering reglering reglering reglering reglering
Beteendekvalitet f »
Kontroll Sjalvbestammande

Figur 3: Kontinuum 6ver grader av motivation (Josefsson & Lindwall, 2010).

Beteenden som inte regleras av frivillighet och sjélvbestammande och som darmed inte drivs
av inre motivation kan &nda utféras, men med en annan typ av motivation (Ryan & Deci,
2002). Beroende pa till vilken grad personen tagit in forandringen och gjort varderingarna och
beteendena till sina egna befinner sig personen i olika motivationsstadier. Detta kan ske om
exempelvis en hélsopedagog forsoker lyfta fram de positiva aspekterna med regelbunden
motion och darmed fa personen att utfora detta. Vid en foreslagen beteendeférandring kan da
en persons motivation innebéra en ovilja att engagera sig och kallas da amotivation.

Yttre motivation kan delas in i fyra olika typer vilka ar yttre reglering, introjicerad reglering,
identifierad reglering och integrerad reglering (Ryan & Deci, 2002). Yttre reglering innebéar
att personen utfor beteendet endast for att antingen undvika bestraffning eller for att ta del av
beloning. Denna form av yttre motivation &r den mest kontrollerande. Vid introjicerad
reglering tar personen in vérderingarna utan att acceptera dem till fullo. VV&rderingarna tas in
utan att personen riktigt tror pa dem och har kan personen kanna skuld om personen inte utfor
beteendet. Nar beteendet inforlivats i personens identitet och personen accepterar en tes som
en grund for beteendet kallas det identifierad reglering. Vid det sista stadiet av yttre
motivation, kallad integrerad reglering, har personen tagit beteendet ett steg vidare och
integrerat det med centrala aspekter av sig sjalv. | det stadiet Overensstammer personens
varderingar bakom beteendet med andra 6vertygelser i identiteten. Detta medfor att beteendet
upprattshalls eftersom kombinationen av personens varderingar och Gvertygelser utgér en
stabil grund for det. Inre motivation innebdar som tidigare ndmnts en sjalvbestdmmande
motivation som speglas av valmdjligheter och sjélvstandighet. Detta leder till ett naturligt
engagemang hos personen att soka upp utmanande aktiviteter och darmed ténja pa granserna
for basta mojliga tillfalle att 1&ra sig nya saker.

SDT fokuserar saledes pa manniskors grundldaggande psykologiska behov av kompetens,
autonomi och samhdrighet (Ryan & Deci, 2002). Begreppet psykologiska behov syftar till att
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definiera de faktorer som tenderar att antingen stddja eller motverka motivation,
valbefinnande och prestation. SDT bestar i sin tur av fyra subteorier vilka uppkom i ett forsék
att forklara motivationsbaserade fenomen. De fyra subteorierna &r cognitive evalutation
theory, organismic integration theory, casuality orientations theory och basic needs theory dar
den forstnamnda forklaras ytterligare nedan eftersom den gar hand i hand med fysisk aktivitet.

Motivation kopplat till fysisk aktivitet

Manniskan beskrivs ofta som en aktiv varelse och ma sa vara i teorin, men trenden gar trots
det mot en mer stillasittande livsstil sett till den moderna manniskan (Deci & Ryan, 2009).
Jamfort med vara forfader som var tvungna att rora pa sig for att dverleva bestar en stor del av
vardagen for den moderna méanniskan att i stéllet sitta still och manga vuxnas arbetsuppgifter
hanteras stillasittande framfor datorn. Den moderna ménniskan behover inte heller vara
sarskilt aktiv vad galler att stka spanning eftersom manga ndjesaktiviteter ofta ar av den
virtuella sorten som exempelvis film, websidor och tv-spel som alla kan uttvas stillasittande.
En forandring i kroppssammansattning och aktivitetsmonster hos manniskan kan ses som ett
resultat av dessa trender dar USA ofta ar ledande vad galler évervikt och minskad fysisk
aktivitet. Aven om USA ar nummer ett vad galler dessa negativa halsotrender ses en
forandring i hur Europa tar efter dessa diet- och aktivitetstrender.

Sett till de negativa halsotrender som namns ovan &r det vasentligt att utifran ett
folkhalsoperspektiv undersoka faktorer som paverkar individer att borja eller fortsatta med
regelbunden motion, déar de psykologiska faktorerna &r sarskilt intressanta (Hagger &
Chatzisarantis, 2005 refererad i Hagger & Chatzisarantis, 2008). Detta eftersom beteendet
kring fysisk aktivitet anses kunna paverkas genom interventioner for beteendeférandring
(NICE, 2007 refererad i Hagger & Chatzisarantis, 2008). SDT inkluderar ett omfattande
forklarande system vilket har varit effektivt inom tre omraden av motivation och beteende
(Hagger & Chatzisarantis, 2008). En del forklarar prediktorer av motionsbeteendet
tillsammans med miljofaktorer som beldning och feedback samt personliga faktorer som
grundldggande psykologiska behov av tillfredsstdllelse. Dessa paverkar i sin tur
motionsbeteende och viktiga psykologiska faktorer som upplevd kompetens och avsikter. Den
andra delen ger en forklaring av de mekanismer som paverkar beteendet och andra viktiga
faktorer. Slutligen finns anvandbara riktlinjer om de exakta konstruktioner som psykologer
och interventionister inom omradet hélsopromotion kan anvanda sig av for att forandra
beteenden och motivera individer att engagera sig mer i motion.

Ny forskning pavisar viktiga upptackter kring de teorier som utgors av sjalvbestimmande
tillvagagangssatt kombinerat med att ge rekommendationer for praktiska atgarder (Hagger &
Chatzisarantis, 2008). Forskningen kring detta & mycket anvandbar eftersom det ger en
forstaelse for de influenser och processer som leder till utdvandet av motion. | och med detta
uppfyller det dven ett av psykologins grundldggande syften kopplat till fysisk aktivitet, det vill
sdga att omsatta teori till praktik. Generellt sett ar halsorelaterad traning ett beteende som
utfors for att uppna ett yttre utfall och inte med inre motivation som grund. Utfallen varierar
mellan individer beroende pa till vilken grad de regleras sjalvstandigt. For att framja
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sjalvstandiga skal for att delta i fysisk aktivitet & SDT idealisk eftersom den fokuserar pa
individens autonomi och sjalvbestdmmande. Detta kommer tvinga individen att fortsétta bilda
avsikter att utdva fysisk aktivitet i syfte att tillgodose sig sina autonoma motiv. SDT har blivit
ett ledande teoretiskt perspektiv inom omradet fér motion, detta mycket tack vare att teorin
har sa mycket att erbjuda i form av att forutsiga beteenden, forstda beteendemassiga
mekanismer och utforma interventioner.

Med detta som bakgrund ar det viktigt att ur ett halsoperspektiv forespraka vikten i att fa en
battre forstaelse for hur fysisk aktivitet och livsstilsférandringar kan motiveras (Deci & Ryan,
2009). Detta &r aven viktigt for den mentala hdlsan och inom SDT kan fysisk aktivitet ses som
en beléning som medfor bade gladje och en hogre grad av upplevd sjéalvkansla. Méanniskor
som utOvar fysisk aktivitet kanner sig generellt mer fyllda av energi och tillgodoser sig
grundlaggande psykologiska behov som gor att de kanner ett stérre valmaende 6ver lag. Nar
SDT appliceras pa fysisk aktivitet ar den grundlaggande principen att aktiviteten kan
motiveras av bade inre och yttre motivation. Utfors aktiviteten med inre motivation som
grund &r motivet att aktiviteten ger inre tillfredsstallelse och ndje. Aktiviteten i sig kraver inte
nagon yttre beloning eller stimulans for att utdvas utan ar tillracklig rolig och tillfredsstéllande
som den ar. Aven om detta karaktariserar aktiviteter som motiveras av inre motivation bor det
ndmnas att huvudskalen for att engagera sig ligger i att aktiviteten &r intressant, rolig och
utmanande. Aktiva individer har en spontan bendgenhet att agera pa sin omgivning och utéva
sina fardigheter. Inre motivation representerar denna idé inom SDT vilken beskriver
motivation som en djupt utvecklad bendgenhet som kan tillampas och fordjupa de kunskaper
och kapaciteter en individ besitter (Deci & Ryan, 2000). Dock &r det enligt SDT inte sjalvklart
att fysisk aktivitet utovas enbart pa grund av att det ar roligt eller ger inre tillfredsstallelse
eftersom manga andra aktiviteter kan motiveras med detta (Deci & Ryan, 2009). Trots den
inre motivationen som drivkraft kommer manniskor anda dras till, fortsatta med eller undvika
vissa aktiviteter. FOr att vidare beskriva inre motivation och ett intresse for en aktivitet finns
vissa faktorer som kan underlatta eller hdmma motivationen for aktiviteten. Detta innebar att
det endast &r aktiviteter som tillfredsstaller vissa grundldggande psykologiska behov som kan
ses som intressanta och vilka utévas utifran inre motivation.

For att vidare beskriva inre motivation och de faktorer som paverkar utfallet anvands en av
SDT:s underteorier, cognitive evaluation theory [CET], vilken forklarar inre motivation som
nagot satt i relation till individen och aktiviteten (Deci & Ryan, 2009). Overvaganden Gver
hur aktivitetens egenskaper upplevs och engagerar individen maste tas, likasa hur dessa
erfarenheter paverkas av faktorer i den sociala miljon. CET specificerar hur sociala intryck
paverkar den inre motivationen och effekterna av det, det vill saga de forutsattningar som
underlattar kontra minskar den, inte vad som orsakar den. Handelser som tycks paverka
individens upplevda sjalvbestdmmande eller kompetens positivt kommer att stdrka den inre
motivationen, liksom handelser som paverkar det negativt i sin tur kommer minska den inre
motivationen. Faktorer i miljon som paverkar kompentens ar positiv feedback och
kommunikation vilket kommer 6ka den inre motivationen. Upplevs beteendet som patvingat
eller om yttre bel6ning som pengar fors in i bilden medfor det att den inre motivationen
minskar eftersom behovet av frivillighet inte tillfredsstalls. Enligt CET kan kanslan av
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kompetens varken uppratthalla eller forbattra den inre motivationen om det inte upplevs i
samband med sjalvbestammande. Ett beteende som utfors med hjalp av inre motivation maste
alltsa styrkas av bade sjalvbestammande och kompetens for att aktiviteten ska kunna drivas.

Yttre motivation innebar ett engagemang i en aktivitet eller ett beteende for att na ett annat
onskvart utfall, exempelvis for att fa battre halsa, snyggare kropp, eller komma i battre form
for att kunna utdva andra aktiviteter (Deci & Ryan, 2009). Det &r oftare trdning som utbvas
med yttre motivation som grund jamfort med sport eftersom det ar mer vanligt att just traning
utévas for att nd namnda 6nskvarda utfall, for att det finns nagot annat att vinna pa det. Dock
kan fysisk aktivitet motiveras av bade inre- och yttre motiv och &ven de roligaste
sportaktiviteterna kan under vissa perioder behdva utféras med yttre motivation for att kunna
vidareutveckla fardigheter. Med dessa motivationsaspekter som bakgrund dar syftet att
undersoka samband mellan motivationstyp och olika intensitetsnivaer av fysisk aktivitet.

Metod

Design

| denna studie har en kvantitativ metod med en analytisk statistik anvants for att klarlagga
samband eller skillnader mellan olika motivationstyper och olika intensitetsnivaer av fysisk
aktivitet. Experimentella pilotundersokningar gjordes darfor pa tva grupper.

Urval

Undersokningsgruppen till studien valdes utifran tillganglighet till deltagarna. Darfor valdes
lararstudenter vid ett universitet i Vastra Gotaland, Sverige, att delta i studien. Med studenter
som undersokningsgrupp kunde datainsamlingen underlattas da studenterna var samlade i en
lokal och kunde direkt besvara enkaterna som delades ut. Deltagarna var studenter fran tva
olika inriktningar och arskurser pa grundlararprogrammet och det var blandade aldrar och
kon. Totalt deltog 18 man och 50 kvinnor i studien, plus atta individer som valde att inte ange
kon. Den yngsta deltagaren var 19 ar och den &ldsta deltagaren var 41 ar.

Datainsamling

For att samla in data kontaktades forst den ansvarige lararen till respektive lararprogram.
Sedan bestamdes tva tillfallen dar enkater skulle samlas in pa universitetet dar studenterna
gick (se Bilagor Enkat). Vid forsta tillfallet besvarades 63 enké&ter av lararstudenter med
inriktning mot arskurs 4-6 och vid andra tillfallet besvarades 13 enkater av lararstudenter med
inriktning mot arskurs f-3. Tva enkater var feltryckta och tva enkater férsvann vid
insamlandet sa totalt besvarades 76 av 80 enkater.
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Enkaterna delades ut under ledning, det vill séga att frageformuldren togs med till deltagarna
sa att de kunde besvara dem och eventuellt fa hjalp och fortydliganden om det skulle uppsta
nagra fragor vid svarstillfallet. Enkaterna var anonyma, vilket innebar att deltagarna inte
uppgav sina namn och kunde darmed inte identifieras och detta blev deltagarna informerade
om innan de besvarade enkaten. Enkéten hade en hog grad av strukturering da det dels fanns
fragor med fasta svarsalternativ att vélja mellan och dels fanns fragor utan svarsalternativ,
men dé kunde svaren endast anges i en speciell enhet. Aven standardiseringen var hog da det
onskades att kunna gora en kvantitativ analys av resultaten.

80st identiska enkater skrevs ut och dessa var en sammanstélining och férkortning av olika
frageformular. Fyra fragor i enkaten kom fran International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) kortversion, som ar ett frageformular om deltagarnas aktivitetsvanor under den
senaste veckan (IPAQ, u.d.). IPAQ anvands for att mata fysisk aktivitet och utvecklades for
att anvandas pa vuxna i aldersspannet 15-69 ar (IPAQ, 2005). Beddémningen av fysisk
aktivitet gjordes utifran olika omraden vilka var fysisk aktivitet pa fritiden, tradgardsskotsel
och liknande, arbetssam fysisk aktivitet samt transportrelaterad fysisk aktivitet. 1 formularet
stalldes fragor om olika intensitetsnivder som motsvarade de olika omradena.
Intensitetsnivaerna var “mycket anstringande”, “mattligt anstrangande”, “promenader” samt
“sittande”. Med dessa data kunde sedan ett medelvirde av den fysiska aktivitetsnivan réknas
ut i MET-minuter/vecka dar MET stod for metabolic equivalent, det vill sdga
energiférbrukning/minut per aktivitet (Naringslara for hogskolan, 2006). MET-minuter/vecka
raknades ut genom att multiplicera ett specifikt MET-varde for varje intensitetsniva dar
mycket anstrangade aktiviteter multiplicerades med 8, mattligt anstrangande aktiviteter
multiplicerades med 4 och promenader multiplicerades med 3,3 (IPAQ, 2005). Utrékningen
for exempelvis mycket anstréngande aktivitet rdknades darfor ut genom att multiplicera MET-
niva x aktivitetsminuter/dag x dagar per vecka. Antalet MET-minuter/vecka jamfordes sedan
med olika varden som representerade tre nivaer av fysisk aktivitet vilka var lag, moderat och
hog. Lag fysisk aktivitet innebar antingen att ingen fysisk aktivitet rapporterats eller att lite
fysisk aktivitet rapporterats, men otillrackligt for att uppfylla kategori tva eller tre. Moderat
fysisk aktivitet innebar antingen tre dagars mycket anstrangande fysisk aktivitet i minst 20
minuter per dag, fem eller fler dagar av mattligt anstrangande fysisk aktivitet och/eller
promenad i minst 30 minuter per dag, eller fem eller fler dagar med ndgon kombination av
promenader, mattlig fysisk aktivitet eller mycket anstrangande fysisk aktivitet med ett
minimum av minst 600 MET-minuter/vecka. Hog fysisk aktivitet innebar antingen mycket
anstrangande fysisk aktivitet under minst tre dagar med minst 1500 MET-minuter/vecka, eller
sju eller fler dagar med nagon kombination av promenader, mattlig fysisk aktivitet eller
mycket anstrangande fysisk aktivitet med minst 3000 MET-minuter/vecka.

Tre fragor kom fran ISM-rapport 10 for att fa reda pa deltagarnas aktivitetsvanor under de
senaste tre manaderna, om det innebar nagon forandring jamfort med samma period for tva ar
sedan, samt om deltagarna anvande sig av nagot friskvardsbidrag for mer an tillfallig aktivitet
(Institutet for stressmedicin, 2010). Slutligen anvéandes frageformuléret the Behavioural
Regulations in Exercise Questionnaire (BREQ-2) for att ta reda pa deltagarnas alder, kon samt
vad de hade for motiv till att utdva eller inte utdva fysisk aktivitet (Exercise Motivation
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Measurements Index, 2013a). Matinstrumentet blev det mest anvanda for att mata
kontinuumet av beteendemadssig reglering av motion (Exercise motivation measurement
index, 2013b). Instrumentet matte olika nivaer av sjalvbestammande vilka var amotivation,
yttre reglering, introjicerad reglering, identifierad reglering samt inre reglering. Med de data
som samlades in kunde separata poang fas for varje subskala genom att vikta de fem BREQ-
faktorerna enligt givna instruktioner. Amotivation multiplicerades med -3, yttre reglering med
-2, introjicerad reglering med -1, indentifierad reglering med 2 och inre reglering med 3.
Dessa viktade faktorer summerades sedan for att skapa en variabel kallad relative autonomy
complex index (RAI) vilken anger till vilken grad deltagarna kénde sjalvbestammande. Ju
hogre positiv RAI-poang deltagarna hade, desto langre at det sjalvbestaimmande hallet pa
skalan Iag de, och ju mer negativ poang de hade, desto mer kontrollerande motivation.

Det ar viktigt att planera enkatens utformning for att i forvdg kunna kontrollera
tillforlitligheten (Patel & Davidson, 2003). For att fa en hog reabilitet kontrollerades darfor
enkaten noggrant innan den sammanstalldes. Instruktionerna var tydliga till varje ny fraga for
att deltagarna inte skulle missuppfatta frageformuleringarna. Enkaten var aven uppstalld pa ett
satt som skulle gora den latt for deltagarna att besvara. Slutligen provades enkaten pa tva
forsokspersoner, men de uppgifterna som de gav kommer inte att presenteras i resultatet, tack
vare den hdga svarsfrekvensen bland deltagarna. Forsokspersonerna var tva studenter som
laste pa samma universitet som deltagarna, men pa ett annat program. De fick besvara enkéten
under tidtagning for att se sa att enkaterna inte skulle ta mer &n tio minuter for deltagarna att
besvara.

Statistisk analys

Deltagarnas svar matades in i IBM SPSS Statistics 21 (SPSS) for att analyseras. SPSS ar ett
datorprogram for statistisk analys och i SPSS utférdes korrelationer och T-test for att fa fram
resultaten.

Metodologiska och etiska 6verviganden

Resultaten kopplades samman med SDT i ett forsok att beskriva sambandet mellan typ av
motivation och fysisk aktivitet eftersom SDT behandlar de olika motivationsaspekterna (Deci
& Ryan, 2009).

Trots kontrolleringen av enkéaten var det nagra fragor som inte besvarades av deltagarna. En
fraga som atta personer valde att inte svara pa var vilket kon de hade. Tva deltagare hade aven
skrivit dit nya alternativ utdver svarsalternativen “man” och kvinna”. Vissa deltagare hade
fyllt i fler alternativ an vad som bads om pa vissa fragor, men majoriteten foljde
instruktionerna till fragorna och fyllde endast i det som bads om. Instrumenten som anvands
till studien bedoms vara av hog validitet da de mater just fysiska aktivitetsvanor och motiv till
att utova eller inte utdva traning, som var till hjalp for att beskriva syftet med studien.
Instrumenten &r &ven beprdvade i forskningssammanhang.
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Gallande etiska Overvdganden anvéndes de forskningsetiska principerna som grund
(Vetenskapsradet, 2002). De forskningsetiska principerna utgjordes av fyra grundlaggande
individskyddskrav och atta regler. Kraven innefattade informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet. Informationskravet innebar ett ansvar att som
forskare meddela deltagarna om syftet med studien. Detta gjordes vid insamlingstillfallet av
enkaterna dar deltagarna fick information om varfor undersdkningen gjordes, att deltagandet
var frivilligt, att uppgifterna som samlades in enbart syftade till att anvéndas i undersékningen
samt att de nar som helt kunde avbryta deras medverkan. Samtyckeskravet representerades i
samband med att deltagarna valde att fylla i enkédten samt genom informationen om
deltagarnas ratt att sjalvstandigt bestamma hur lange och pa vilka villkor de skulle delta.
Deltagarna informerades dven om att ett beslut i att inte delta eller om de valde att avbryta
inte skulle innebdra nagra negativa konsekvenser for dem. Konfidentialitetskravet anvandes
genom att meddela deltagarna om att uppgifterna hanterades konfidentiellt. Nyttjandekravet
innebar att uppgifter som samlats in endast anvandes for forskningsandamal, vilket
forklarades for deltagarna. Detta innebar att de informerades om att det insamlade materialet
inte avsags att anvandas for kommersiellt bruk eller andra icke-vetenskapliga syften utan
enbart for studien i fraga.

Resultat

76 personer deltog i studien varav 18 man, 50 kvinnor och &tta individer som valde att inte
ange kon. De externa bortfall som blev var att tva av de 80 enkéter som skrevs ut var
feltryckta, dessutom forsvann tva enkater vid datainsamlingen.

Samband mellan fysisk aktivitet och motivation

Cronbach’s alpha é&r ett korrelationsmatt som maéter reliabiliteten (International Journal of
Medical Education, 2011). Varden mellan 0,70 till 0,90 ses som acceptabla, vilket gér BREQ-
faktorerna reliabla (se Tabell 1). Nedan presenteras samband mellan fysisk aktivitet och
motivation samt Cronbach’s alpha for de fem BREQ-faktorerna och RAI. RAI kan kopplas
till kontinuumet 6ver grader av motivation. Ju hogre RAI-podng respondenterna hade, desto
langre at det sjalvbestammande hallet 1ag de och ju lagre poang de hade, desto mer at det
kontrollerade hallet Iag de.
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Tabell 1: Medelvérde och standardavvikelse for de olika IPAQ- och BREQ-faktorerna, samt
Cronbach’s alpha for de fem BREQ-faktorerna.

N Medelvarde Standardavvikelse Cronbach’s alpha

Mycket anstrangande MET- 74  1412,43 1481,14 -
minuter/vecka

Mattligt anstrangande MET- 74 974,76 1403,53 -
minuter/vecka

Promenader MET-minuter/vecka 75  1545,50 1874,16 -
Amotivation 72 0,33 0,55 0,73
Yttre reglering 74 0,58 0,78 0,86
Introjicerad reglering 74 1,40 1,08 0,84
Identifierad reglering 73 2,49 0,95 0,80
Inre reglering 73 2,85 1,03 0,92
RAI 70 9,87 6,47 -

| Tabell 1 kan bland annat medelvérde for de olika IPAQ-faktorerna ses. Hogst medelvérde
hade promenader med 1545,5 MET-minuter per vecka. Medelvérdet for mycket anstrangande
MET-minuter per vecka blev for deltagarna 1412,43. Lagst medelvarde hade mattligt
anstrangande fysisk aktivitet med 974,76 MET-minuter per vecka. Detta innebér att
majoriteten av respondenterna promenerar mer an utévar fysisk aktivitet med mattlig och hog
intensitet.

| den hér studien ar p-vardet satt till p<0,05, vilket innebér att om p-vardet & mindre an 0,05
sa finns ett signifikant samband. En negativ korrelation kan ses mellan amotivation och
mycket anstrdngande fysisk aktivitet r(69) = -,311 p <0,01 (se Tabell 2). En positiv
korrelation kan ses mellan identifierad reglering och mycket anstrangande fysisk aktivitet
r(70) =476 p <0,01. En positiv korrelation kan ses mellan inre reglering och mycket
anstrangande fysisk aktivitet r(70) =,493 p <0,01. | Tabell 2 har d&ven RAI jamforts med olika
intensiteter av fysisk aktivitet for att se eventuella samband. Stérst samband kan ses mellan
RAI och mycket anstrangande aktivitet.
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Tabell 2: Korrelationsmatris 6ver fysisk aktivitet och motivation samt fysisk aktivitet och
RAL.

Mycket anstrangande ~ Mattligt anstrangande ~ Promenader
MET-minuter/vecka MET-minuter/vecka MET-minuter/vecka

Amotivation -,31** -21 -,01
Yttre reglering -21 -,02 -,00
Introjicerad reglering ,10 ,01 -17
Identifierad reglering ,A48** ,19 -,06
Inre reglering LA9** 21 -,08
RAI ,51** 21 -,03
**p< 01

*p<,05

For fragan som behandlade hur deltagarna har uppskattat sin nuvarande aktivitetsniva angav
en majoritet av respondenterna att deras aktivitetsniva ligger pd mer anstrangande motion
(36,8 %), foljt av lattare fysisk anstrangning (25 %), mest stillasittande (22,4 %) och slutligen
hard traning regelbundet (14,5 %). Vid fragan om detta innebar nagon forandring av
aktivitetsnivan jamfort med for ett ar sedan har majoriteten svarat att det innebér en
forandring. 36,8 % av deltagarna har angivit att deras aktivitetsniva har minskat jamfort med
for ett ar sedan och 32,9 % har angivit att deras aktivitetsniva har 6kat under denna period.
19,7 % har svarat att det inte inneburit nagon forandring och slutligen har 7,9 % svarat att de
inte vet sdkert om nagon forandring har skett. En deltagare valde att inte svara pa vilken
aktivitetsniva den ligger pa och tva personer valde att inte svara pa om aktivitetsnivan har
forandrats.

Diskussion
Metoddiskussion

Frageformular anvandes pa grund av den begransade tidsplanen och det stora antalet
deltagare. Hade studien varit med féarre deltagare och under en langre period hade stegraknare
kombinerat med motionsdagbdcker och strukturerade intervjuer varit att foredra for att méata
fysisk aktivitet. Frageformular passade till denna studie da materialet kunde samlas in direkt
under insamlingstillfallena och eventuella bortfall kunde undvikas. Frageformular kan dock
vara problematiskt da deltagarna latt under- eller dverskattar sin niva av fysisk aktivitet.
Darfor ar stegraknare att foredra da stegraknare ar en mer objektiv matmetod an vad
frageformular ar och stammer mer Gverens med verkligheten, forutsatt att de anvands korrekt.
Urvalet lampade sig till studien eftersom tanken var att undersdka studenters vanor och
motivation gallande fysisk aktivitet. Tack vare tillgdngligheten till studenter kunde istéllet
studien genomfdéras med dem som deltagare och da inom den angivna tidsramen. Studenterna
laste tva olika inriktningar pa grundlararprogrammet, men det hade varit 6nskvart att fa med
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studenter fran flera olika inriktningar for att fa ett storre deltagarantal. Férdelningen mellan
mé&n och kvinnor blev ojamn och darfor gjordes inga korrelationer eller jamforelser for att se
samband eller skillnader mellan kon/fysisk aktivitet och kon/motivation.

Fran det att de kursansvariga till grundlararprogrammet kontaktades och det att
datainsamlandet borjade var det kort tid. De kursansvariga hade onskat mer framférhallning
for att kunna planera in tid for att besvara enkaten under lektionstid. Detta ar nagot att ha i
atanke for att underlatta for deltagarna.

Resultatdiskussion

| studien deltog 18 méan, 50 kvinnor och atta individer som inte angav kén. Pa grund av det
ojdmna antalet méan och kvinnor har darfor inga korrelationer gjorts for att se om
konsskillnader kan paverka motivation till fysisk aktivitet. Trots att det hade varit onskvart att
titta pa, hade det kunnat ge ett missvisande resultat.

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan typ av motivation och fysisk aktivitet.
Enligt Faskunger (2008) finns mycket fakta framtagen géllande riskfaktorer vid fysisk
inaktivitet, men anda verkar trenden vara en sankning av manniskors fysiska aktivitet. Detta
kan uppfattas som lite bakvant eftersom forskning tyder pa positiva halsoeffekter av utdvande
av fysisk aktivitet. Utfallet borde ga at andra hallet, att varldens befolkning utévar mer fysisk
aktivitet nar det finns klara fakta om fordelarna med det. Framfor allt bor fakta &ndra utfallet
bland befolkningen i de lander som Deci och Ryan (2009) ndmner som végledande vad galler
negativa hélsotrender med forandring i diet- och aktivitetsvanor. En forklaring kan vara
problematiken med att fa manniskor att forandra sina livsstilsvanor som Faskunger (2008)
pekar pa. Fakta om utévandet av fysisk aktivitet och dess positiva effekter kan krocka med
manniskors ovilja att forandra ett beteende vilket beskrivs i den transteoretiska modellen. Lat
sdga att en halso- och friskvardskampanj, det vill séga en samhallsmetod, ska vanda sig till
hela befolkningen i ett land for att informera om de hélsovinster som kan fas och riskfaktorer
som kan forhindras genom fysisk aktivitet. |1 det fallet nar informationen ut till hela
befolkningen och inte bara till hogriskgrupperna, vilket ar en forutsattning for att motivera
befolkningen till mer motion. Detta ar dock inte tillrackligt eftersom det krdavs bade
samhallsmetoder och individmetoder for att uppmuntra fysisk aktivitet. Aven om
interventionen lyckas att involvera kostnadseffektiva strategier pa bade individ- samhalls- och
politisk niva for att motverka en stillasittande livsstil ligger problemet fortfarande i att de
flesta manniskor inte ar intresserade eller redo for en beteendeférandring. Dock &r det battre
att utga fran alla tre paverkansnivaerna an att anvanda sig av en av metoderna. Halso- och
friskvardsprogrammen vander sig oftast till de individer som &r redo for en forandring. De
som inte ar redo kastas in i en for tidig handling i ett forsok att forandra ett beteende vilket
ofta resulterar i aterfall eller amotivaion (Deci & Ryan, 2009). De individer som kastats in i
en for tidig handling misslyckas eftersom en beteendeférandring bor ses som en process. For
att forandringen ska vara hallbar kravs att individen forflyttar sig successivt mellan de olika
forandringsstadierna (Faskunger, 2008). Sett till detta visar sig den basta l6sningen for
halsomassiga beteendeinterventioner vara att kontinuerligt informera kring fysisk aktivitet for
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att forsoka na s& manga manniskor som mojligt, manniskor som ar olika redo att férandra vid
olika interventioner.

Att manniskor upplever amotivation vid yttre patryckningar stammer vél 6verens med tidigare
forskning géllande olika typer av motivation och fysisk aktivitet (Ryan & Deci, 2002). Att
individer kanner en ovilja att engagera sig vid yttre patryckningar som exempelvis vid ett
halso- eller friskvardsprogram sker eftersom en foreslagen beteendeférandring kan ta ifran
individens kénsla av frivillighet och sjalvbestammande. Detta kan &ven visas i resultatet av
korrelationen mellan studenternas typ av motivation och fysiska aktivitet. En negativ
korrelation ses mellan amotivation och mycket anstréngande MET-minuter per vecka. Detta
stammer sannolikt da de individer som utdvar minst mycket anstrangande fysisk aktivitet
upplever att de inte & motiverade till att utova fysisk aktivitet. Den typ av motivation som
dessa individer kanner ar amotivation och deras beteendekvalitet gar mer at det kontrollerade
hallet. Ett samband gar &ven att ses mellan identifierad reglering och mycket anstrangande
MET-minuter per vecka, men det storsta sambandet gar att ses mellan inre reglering och
mycket anstdngande MET-minuter per vecka. Detta kan forklaras genom att de individer som
upplever att deras beteendekvalitet ar sjalvbestimmande ocksa utdvar mycket anstrangande
fysisk aktivitet. Deras grad av motivation ligger da pa identifierad reglering och inre
reglering. Detta samband stérks av tidigare forskning som forklarar utfallet med att det
uppfyller de psykologiska behov som kravs for att motivera handlingen som genomférs med
en kansla av kontroll och sjalvbestammande (Deci & Ryan, 2002).

Genom svaren som gavs fran BREQ-2-formularet angaende varfor individer véljer att trana
kan det ses att majoriteten av respondenterna upplever inre motivation som drivkraft for att
utdva fysisk aktivitet. Det kan i sin tur forklaras med att de psykologiska behoven
tillfredsstélls vilket SDT menar ar viktigt for att kunna uppratthalla utovandet av fysisk
aktivitet (Ryan & Deci, 2002). Storst samband kunde ses mellan RAI och mycket
anstrangande MET-minuter per vecka. Aven detta &r ett sannolikt resultat d& det kan tinkas
att individer som utévar mycket anstrangande fysisk aktivitet ocksa upplever en hég grad av
inre motivation och sjalvbestammande.

Att majoriteten av deltagarna har svarat att de dver lag utdvar mer anstrangande motion kan
tyckas vara en osanning da de flesta individerna har svarat att de mest gar promenader. Utan
att inte titta narmare pa vilka individer det ar som har svarat vad kan man inte veta om det
stammer, men aterigen kan sjalvuppskattning vara nagot problematiskt vid inrapporteringen.

Slutsatser och implikationer

Huvudresultaten i studien visar pa signifikanta samband mellan olika intensitetsnivaer av
fysisk aktivitet och typ av motivation genom en negativ korrelation mellan amotivation och
mycket anstrangande fysisk aktivitet, en positiv korrelation mellan identifierad reglering och
mycket anstrdngande fysisk aktivitet samt en positiv korrelation mellan inre reglering och
mycket anstrangande fysisk aktivitet. De individer som promenerar upplever mest
amotivation och de som utdvar fysisk aktivitet med mycket hog intensitet upplever en hogre
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grad av inre motivation. Ju hogre RAI-poangen var, desto mer inre motivation upplevde
individerna och ju lagre RAIl-podngen var, desto hogre grad av amotivation upplevde
respondenterna. Lag RAI-poéang innebar att individen ror sig mer at det kontrollerande haller
pa kontinuumet Over grader av motivation. Att stérst samband kan ses mellan RAI och
mycket anstrangande aktivitet innebar att ju hogre intensitet pa den fysiska aktiviteten som
utévas, desto mer at det sjalvbestammande hallet pa kontinuumet dver grader av motivation
ror sig individen och den kanner darmed en inre motivation infor aktiviteten.

Dessa resultat kan praktisk anvandas i relation till hadlsopromotionsrollen for att framja fysisk
aktivitet eftersom det ar teoridrivet och forskningsbaserat. Det kan exempelvis anvandas till
att motivera individer att utdva fysisk aktivitet. FOr vidare forskning kan det vara intressant att
undersoka hur dessa teoretiska kunskaper kan implementeras i praktiken for vidare
hélsoframjande insatser. En intressant aspekt att undersoka i amnet kan ddrmed vara om det &r
mojligt att na individer med lag motivation genom att erbjuda lattare fysisk aktivitet, det vill
séga hur innebérden av att avsportifiera aktiviteten kan motivera inaktiva individer.
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Bilagor

Enkit

Alder: ar Koén: Man [ Kvinna [

Foljande fragor handlar om fysisk aktivitet. Vi ar intresserade av att ta reda pa all typ av
fysisk aktivitet som utfors. Fragorna innefattar tid som du varit fysiskt aktiv de senaste 7
dagarna. Svara pa fragorna dven om du inte anser dig vara en aktiv person. Inkludera alla
aktiviteter under saval arbete, transporter, hushallsarbete, tradgardsarbete, fritidsaktiviteter
som planerad traning. Svara pa alla fragor och forsok att géra det sa snabbt och spontant som
mdjligt. Dina svar kommer att behandlas som konfidentiella och bara anvandas for
denna undersokning.

Tank nu pa alla de mycket anstrangande aktiviteter du utférde under de senaste 7 dagarna.
Mycket anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs som mycket
arbetssamma och far dig att andas mycket kraftigare an normalt. Tank enbart pa de aktiviteter
som du utfort under minst 10 minuter i strack.

1. A. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete som ar
mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och tradgardsarbete, aerobics,
I6pning eller cykling i hogre tempo?

dagar [ Ingen sidan aktivitet — Hoppa Over friga 1B.
B. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mycket

anstrangande fysisk aktivitet?

minuter ] Vet inte sakert

Tank nu pa alla de mattligt anstrangande aktiviteter du utférde under de senaste 7 dagarna.
Mattligt anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs som arbetsamma
och far dig att andas nagot kraftigare &n normalt. Tank enbart pa de aktiviteter som du utfort
under minst 10 minuter i strack.

2. A. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete som ar
mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och tradgardsarbete
eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader.

dagar [] Ingen sddan aktivitet — Hoppa 6ver fraga 2B.
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B. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet?

timmar minuter [ Vet inte sdkert
Tank nu pa all tid du promenerat under de senaste 7 dagarna. Detta inkluderar promenader
pa arbetet, under transporter och under fritiden.

1. A. Under de senaste 7 dagarna, hur manga dagar har du promenerat i minst 10
minuter i strack?

dagar [] Inga promenader — Hoppa over fraga 3B.

B. Hur mycket tid per dag tillbringade du, i genomsnitt en sadan dag, pa
promenader?

timmar minuter ] Vet inte sakert

Tank nu pa den tid som du tillbringat sittande under en typisk dag, de senaste 7 dagarna, i
samband med arbete, studier, transporter, i hemmet och pa din fritid. Exempelvis tid vid
skrivbordet, hemma hos véanner eller i TV-soffan.

2. Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under en sadan
dag?

timmar minuter 1 Vet inte sakert

Kryssa for det alternativ som narmast beskriver hur fysiskt aktiv du varit under de senaste 3
manaderna.

[0 Mest stillasittande, ibland promenad, lattare tradgardsarbete eller liknande.

[ Lattare fysisk anstrangning minst ett par timmar per vecka, t.ex. promenader eller
cykling (t.ex. till och fran arbetet), dans, ordinart tradgardsarbete eller liknande.

[] Mer anstrdngande motion minst ett par timmar per vecka, t.ex. tennis, simning,

I6pning, motionsgymnastik, cykling (spinning), dans, fotboll, innebandy, tyngre
tradgardsarbete eller liknande.
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[J Hard traning regelbundet och flera ganger i veckan, totalt minst 5 timmar, dar den

fysiska anstrangningsgraden ar stor.

Innebér detta en forandring jamfort med [1 Ja, en 6kning
samma period for tva ar sedan? [1 Ja, en minskning
[ Nej

] Vet inte sakert

Anvander du dig av nagot friskvardserbjudande [1Ja (1 Nej

for mer an tillfallig aktivitet (friskvardsbidrag,
studenterbjudande eller liknande)?

Varfor tranar du?

Vi vill undersoka vad det & som gor att manniskor véljer att antingen utéva eller att
inte utova fysisk traning. Nedan foljer ett antal pastaenden och vi vill att du ringar in det
alternativ som passar béast pa dig i vart och ett av dem. Kom ihag att inga svar ar ratt eller
fel, och det finns inga kuggfragor, vi vill bara ta reda pa vad du personligen kanner infor
traning.

Stammer Stammer Stammer
inte pAmig  ibland pa mig  helt pa mig

1. Jag trénar for att andra 0 1 2 3 4
séger att jag bor trana

2. Jag far daligt samvete 0 1 2 3 4
nar jag inte tranar

3. Jag vardesatter fordelarna 0 1 2 3 4
med tréning

4. Jag tranar for att det &r roligt 0 1 2 3 4

5. Jag finner ingen anledning 0 1 2 3 4
till att trdna

6. Jag tranar for att 0 1 2 3 4

mina vanner/min familj/min
partner séger att jag bor trana
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Jag skams ndr jag missar ett
traningspass

Det &r viktigt for mig att trana
regelbundet

Jag forstar inte varfor jag skulle
bry mig om att trdna

Det &r roligt och skont att
genomfdra min tréning

Jag trénar eftersom andra
skulle bli missnéjda med mig
om jag inte gjorde det

Jag ser inte poangen med att trdna

Jag kanner mig misslyckad nar
jag inte har tranat pa ett tag

Jag tycker att det ar viktigt att
anstranga sig for att trdna
regelbundet

Jag tycker att traning ar en
lustfylld aktivitet

Jag kanner press fran mina
vanner/min familj att trana

Jag blir rastlés om jag inte
tranar regelbundet

Min traning ger mig gladje och
tillfredsstéllelse

Jag tycker att traning ar
sloseri med tid

Tack for din medverkan!
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