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Sammanfattning

I dagens samhaélle har gym som arena blivit en attraktivare plats att utdva sin fysiska aktivitet.
Fran borjan av 1970-talet blev befolkningen mer halsomedvetna och tog de positiva
effekterna av traning pa allvar. Det ar aven pa senare tid som allt fler kvinnor borjat séka sig
till gymtraning, som forr i tiden skapades fér man. Motivation ar en viktig faktor for fortsatt
regelbunden fysisk aktivitet. Vid regelbunden traning kommer troligtvis en viss prestation att
upplevas, vilket i sin tur leder till utveckling. Syftet med studien &r att kartlagga
motivationsfaktorer kopplade till fysisk aktivitet baserade pa prestation hos kvinnliga
gymmotionarer (19-61 ar). En webbaserad enkat anvandes som datainsamlingsmetod dar
totalt 103 deltagare svarade. Data fran 78 kvinnor som foll inom inklusionskriterierna kunde
anvandas och analyseras. Resultatet visar att den framsta aktivitet som utfors pa gym &r
styrketraning (95 %). Bland motivationsfaktorer sa har de inre motivationsfaktorerna storst
inverkan pa kvinnorna. Majoriteten av kvinnorna har aven en malsattning med sin traning och
har Okat intensitet, volym och komplexitet. Kvinnorna tenderar &ven att utvecklas i sin tréaning
aven om de ar omotiverade. En slutsats ar att majoriteten av kvinnorna har dkat i intensitet,
komplexitet och volym vilket leder till att de lattare kan na en progression och prestera battre.
Vad som motiverar dem till detta ar framst inre motivation. Vidare forskning kravs for att fa
en mer djupgaende och vésentlig bild och forklaring till hur och varfor dessa
prestationsvariabler hos individer okar eller inte.



Forord

Da uppsatsskrivarna finner ett intresse i gymtraning och gjorde den verksamhetsforlagda
utbildningen pa tva olika gymanlaggningar uppkom idén for amnet. | borjan av arbetet stétte
vi pa flera svarigheter i att faststalla vad egentligen studien skulle syfta till. Men i slutandan
kom vi fram till att prestation och motivation &r viktiga bidragande faktor for en fortsatt fysisk
utveckling. Vi vill tacka deltagarna i studien samt de som hjalp och stétta oss genom denna
process. Vi vill dven tacka var handledare Lennart som hjalp oss med kunskap och synpunkter
under arbetets gang.

Tack!
Therese Lundin och Elin Torstensson

Arbetsuppgift Procent utfort av Therese/Elin
Planering av studien 50/50
Litteratursékning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50

Layout 50/50
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Introduktion

Det ar allt fler manniskor i dagens samhalle som soker sig till olika gym for att utéva fysisk
aktivitet. Detta gor att fler gymanléggningar etableras och valmdjligheterna for utévarna blir
allt stérre (Dogan, 2015). Fran borjan av 1970-talet blev befolkningen mer medveten om
varfor det var viktigt att ha en god hélsa, vilket gjorde att de positiva effekterna traning gav
togs pa allvar (Johansson, 1998). Detta medforde en 6kning av gymlokaler generellt och
bland annat i Sverige 6ppnades det upp 6ver 300 stycken gym, enbart i Stockholm. Gym som
arena ger manga individer majligheter till att utova en varierande traning. De flesta gym
erbjuder styrketréning, konditionstraning, rehabiliteringstraning eller olika former av
grupptraning. Detta skapar en utvecklande och viktig roll for framjandet av halsa bade for
individen och fér samhéllet (Andreasson & Johansson, 2014).

Rekommendationerna for fysisk aktivitet ar 150 minuter i veckan dar intensitet bor ligga pa
minst mattlig (Yrkesforeningar for fysisk aktivitet, 2015). Vid en hog intensitet
rekommenderas minst 75 minuter i veckan. Aktiviteten som genomfors bor spridas ut pa
minst tre av veckans alla dagar. Utévas mer fysisk aktivitet an rekommendationerna sa ar det
bara positivt da det ger ytterligare halsoeffekter. Darmed kan tillgangen till gym skapa storre
chanser till battre fysisk aktivitetsniva och stérre halsoeffekt. Det har visat sig att
styrketraning ar den framsta motionsvanan bland svenska folket da en markant 6kning har
skett, framforallt for kvinnliga styrketranande (Riksidrottsférbundet, 2011). Nagot som
mojligtvis hindrar manniskor fran att ta sig tid till att ga till gym och utdva fysisk aktivitet ar
motivationen hos individer. Motivationen har en stor betydelse for utévandet av fysisk
aktivitet, dar manga olika motivationsfaktorer kan bidra till varfor en individ valjer att ga till
gymmet for att trana. Deci och Ryan (2008) tar upp bade inre och yttre motivation déar inre
motivation kan vara individens egna vérderingar och intressen medan yttre kan vara saker
som bel6ningar. Finns den motivationen som behovs for att ta sig till gymmet och trana
regelbundet sa kan det majligtvis leda till att den egna prestationen okar vilket leder till en
Okad progression som i slutdndan ger ytterligare motivation (Bompa & Haff, 2009).

Utifran dessa ansatser finns det ett intresse att undersoka motivationsfaktorer baserat pa
prestation hos kvinnliga gymmotionarer. Mycket av dagens forskning &r gjord pa méan da
gymmet fran borjan var skapad av méan for man (Johansson, 1998). Det &r pa senare tid som
aven kvinnor har etablerat sig i denna typ av arena for att utdva fysisk aktivitet. Det ar darfor
relevant att studera uppfattningar av prestation och motivation hos kvinnor kopplat till fysisk
aktivitet for att utforska nya aspekter. Kartlaggningen av faktorerna kan bidra till mer
kunskap, anvandas inom traningsvarlden och i framtida forskning dar gymtraning kopplat till
motivation ar huvudmalen.

Studien anvander orden motivationsfaktorer och motivation i stort sett fran en allmén
uppfattning men har tagit inspiration fran teorin Self-Determination Theory (Deci & Ryan,
2008) for att kunna gora en koppling mellan inre och yttre motivationsfaktorer. Men da
studiens fokus ligger pa begreppet prestation, som grundar sig i traningsutveckling, sa bor
inte andra aspekter inkluderas.



Syfte

Syftet med studien &r att kartlagga motivationsfaktorer kopplade till fysisk aktivitet baserat pa
prestation hos kvinnliga gymmotionérer.

Fragestallningar

Vilka motivationsfaktorer har storst inverkan pa kvinnornas fysiska aktivitet?
Kan kvinnornas malsattning ha en bidragande roll till prestationsutveckling?
Vilka &r de mest sannolika bidragande faktorerna till 6kad prestation?
Paverkar brist pa motivation utvecklingen av kvinnornas gymtraning?

Bakgrund

Begreppsdefinitioner

| detta avsnitt presenteras och definieras ord, begrepp och teori sa att lasaren far en Gversiktlig
forstaelse om inneborden.

Fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menas all form av kroppsrérelse som sker nar skelettmuskulaturen gor en
form av sammandragning, och allt resulterar i en 6kad energiférbrukning (Statens
folkhélsoinstitut, 2011). Fysisk aktivitet innefattar exempelvis vardagsaktiviteter, friluftsliv,
lek, gang, fysisk belastning i arbetet, fysisk traning och motion. Sjalva effekterna av fysisk
aktivitet avgors bland annat av frekvens (antal pass i veckan), volym (duration, distans,
repetitioner eller volymbelastning), intensitet (belastning eller hastighet) och komplexitet
(fysisk svarighetsgrad). Aven vilken typ av aktivitet som utfors, individens alder, kon eller
omgivningsfaktorer som kall eller varm temperatur.

Gymmotionar

Definitionen av gymmotionar i denna uppsats ar en person som tranar pa gym minst tre
ganger i veckan. Denna person maste dven ha tranat pa gym regelbundet (3 ganger i veckan
eller mer) under de senaste 6 manaderna. Detta for att ju mer en person tranar och haller igang
regelbundet kan en traningsmangd som tidigare varit fysiskt stimulerande inte racka till eller
bara ses som en mangd for att behalla den fysiska prestationen (Bompa & Haff, 2009). Da
behdver traningsméangden oka for att na en progression och prestera battre.

Malsattning

Stratton (2005) menar att det finns tre slags malsattningar inom fysisk aktivitet, dels kan en
malsattning bidra till motivation och da framst inre motivation. Malséttningen kan ocksa
uppmuntra och bidra till att en individ lar sig nya fardigheter for att forbattra prestationen i
traningen, samt hjalper det till att halla fokus pa en specifik uppgift. Det finns flera olika typer
av malsattningar men de kan framst delas in i 1ang- och kortsiktiga mal. Ett kortsiktigt mal
kan till exempel vara att klara av att springa en langre distans under kortare tid eller klara av
att lyfta en viss vikt inom en snar framtid. Strecher et al. (1995) menar att langsiktiga
malsattningar kan leda till en mer stabil utveckling i prestation och vara mer fordelaktigt ur en



hélsoaspekt. Stratton (2005) beskriver langsiktiga mal som att till exempel kvalificera till
masterskap, bli en professionell atlet, fa en forbattrad halsa eller liknande. Kyllo och Landers
(1995) analyserade effekterna av malsattning pa prestation. Forskarna kunde se att en
kombination av lang- och kortsiktiga mal var mer fordelaktigt gallande prestation &n att
endast anvanda sig av langsiktiga mal. De faststallde att malsattningen hade stor inverkan pa
hur atleter presterade. De kom &aven fram till att om malsattningen &r for svar att uppna
kommer det paverka prestationen negativt. | fall dar malsattningen ar specifik och konkret ar
verkar prestationen 0ka.

Motivation och Self-Determination Theory

Motivation ar en psykologisk term som avser de faktorer hos en individ som leder mot olika
mal (Nationalencyklopedin, 2017). | teorier om motivation sa forklaras det varfor en individ
valjer att gora en viss sak snarare an en annan. Det finns en rad olika motivationsteorier och
en av dem &r Self-Determination Theory (SDT). Deci och Ryan (2008) star som upphovsmén
for teorin SDT, som &r en empiriskt baserad teori om motivation, utveckling och valmaende.
Teorin syftar till olika slags motivationsfaktorer snarare an till mangden motivation.
Autonomi, kompetens och social samhdrighet ar tre komponenter som star som grund for
teorin. Autonomi handlar mycket om fri vilja och sjalvkontroll. Individen ska sjalv kunna
agera utifran sina egna varderingar och intressen och darmed fritt fa mojligheten till att
bestamma. Kompetens star for att individen sjalv ska kunna kénna sig duglig och ha formaga
att sjalv klara av uppgifter eller fardigheter. Social samharighet star for hur individen
upplever att nagot som exempelvis ett beteende paverkar dennes sociala liv. En person vill
kdnna en samhdrighet med andra och kéanna att nagon verkligen bryr sig om en.

SDT fokuserar pa tva kategorier av faktorer som bidrar till motivation som &r inre och yttre
motivationsfaktorer (Josefsson & Lindwall, 2010). Inre faktorer &r till exempel kopplat till
sjalvbestdimmande och autonomi, att en individ gor saker for att det finns lust. Yttre faktorer
ar mer kopplade till exempelvis beléningar och ses som mer kontrollerande an de inre
faktorerna. Dessa anvénds for att kunna méta kvaliteten av motivationen och illustreras
genom ett kontinuum (se figur 1). Dar gar motivationen fran Amotivation till yttre motivation
och till sist mot inre motivation som ar den motivationen med hogst kvalitet.

Amotivation Yitre motivation Inre motivation

Typ av motivation

| '

I 1

' .

1 '

| '

| '
Typ av reglering icke y Yttre introjicerad  identifierad  Intergrerad | Inre

reglering reglering reglering reglenng reglenng reglering

Beteendekvalitet k »

Kontroll Sjalvbestammande

Figur 1. Motivationens kontinuum (Josefsson & Lindwall, 2010).

Amotivation innebér en ovilja att engagera sig da individen inte ser ndgon poang med det hela
(Josefsson & Lindwall, 2010). Yttre motivation innefattar fyra olika regleringar. Yttre



reglering ar den mest kontrollerade formen dar beteendet gors enbart for att fa en yttre
beldning och darmed undvika bestraffning. Introjicerad reglering &r ndr individen agerar sjalv
for att denne kanner att den maste, da skuldkanslor annars kan uppkomma. Identifierad
reglering ar nér individen tar till sig ett beteende och tycker det ar viktigt men det ar
fortfarande inte lustfyllt. Integrerad reglering ar nér individen helt har tagit till sig beteendet
och blivit en del av individen sjalv. Inre motivation innebér att individen gor saker for sin
egen vilja och lust da det ar tillfredsstéallande.

Tidigare forskning

World Health Organisation (WHO) definition pa halsa &r ett tillstand av fullstandigt fysiskt,
mentalt och socialt vélbefinnande och inte enbart franvaro av sjukdom (Scriven, 2014). Fysisk
aktivitet ar en primér kalla for hélsoframjande och forebyggande av folksjukdomar som hjart-
och karlsjukdomar (Speck & Harrell, 2003). Utvecklingen av olika insatser ar en viktig del for
att fa kvinnor mer fysiskt aktiva och uppréatthalla ett hialsosamt beteende. Fran 1980-talet har
andelen mén och kvinnor som motionerar regelbundet tkat (Folkh&lsomyndigheten, 2016).
Motionstrenden har utvecklats markant under de senaste aren och enligt statistik verkar denna
trend fortsitta 6ka (Riksidrottsforbundet, 2011). Over 1,2 miljoner svenskar agnar sig at
aerobics eller motionsgympa och 800 000 styrketranar regelbundet (Riksidrottsforbundet,
2001). En undersokning visar att det ar vanligast hos svenskarna att trana 1-2 ganger i veckan.
Det gar ocksa att se en trend dver att yngre personer tenderar att trana oftare an aldre.
Svenskars motiv till varfor de deltar i nagon slags idrott eller motion varierar men de mest
forekommande &r “for att halla sig i form” och “for att det &r roligt” (Riksidrottsforbundet,
2011). Aven Ekblom-Bak, Engstrom, Ekblom och Ekblom (2011) har funnit att kvinnors
frimsta motiv till trdning och fortsatt fysisk aktivitet ar for att de vill ”ma béttre”.

En vasentlig del av gymmets arbete handlar om individens motivation till trdning (Dogan,
2015). Ett motiv till att utdva fysisk aktivitet ar viljan att uppna en viss fysik som stammer in
pa dagens ideal. For vissa individer ar gymmet en flykt fran vardagen dar det gar att stanga av
tankar for stunden och lagga fokus pa traningen. Majoriteten som tranar pa gym namner att de
stravar efter en forbattrad hélsa och att det motiverar dem till att beséka gymmet. Bompa och
Haff (2009) ndmner att motivationen &r en viktig del i en atlets utveckling. Om traningen ar
kravande och péfrestande da visar det sig att en mer motiverad individ troligtvis tolererar den
typen av traning och kommer stréva efter att utvecklas mer &n en individ som saknar
motivationen.

Keefe och Blumenthal (1980) menar pa att manga manniskor inte klarar av att fullfolja ett
traningsprogram om det finns kortvariga konsekvenser som till exempel utmattning,
tidsatgang, skador och liknande med traning. Forfattarna beskriver vidare att det verkar som
dessa kortvariga effekter vager tyngre hos vissa individer an de positiva effekter som foljer
med en god hélsa. Om en individ alltsa kanner utmattning eller traningsvark och fran borjan
inte ar tillrackligt motiverad kommer individen undvika dessa konsekvenser genom att inte
trana (Bompa & Haff, 2009). Om individen istéllet & medveten om hur dessa kortsiktiga
konsekvenser kommer paverka individen langsiktigt, sa som att det ger en battre halsa,
viktnedgang, 6kad uthallighet och liknande kan detta kan leda till motivation for att fullfélja



ett traningsprogram. Motivation ses som en faktor som bade paverkar och paverkas av hur
traningens kvalitet till slut leder till hur individen presterar.

Gymmets historia och utveckling

Dagens gymkultur anses ha utvecklats redan under 1800-talet genom den kristna ideologin
“muscular christianity” som har sitt ursprung i USA och vixte under &rhundradets senare del
(Johansson, 1998). Denna ideologi bygger pa tanken att manniskan, genom att trana sina
muskler och da utveckla en mer muskul6s kropp, visar att personen tar hand om sin kropp pa
ratt satt och da dven arar Gud. | Sverige utvecklades gymmets historia fran sjukgymnastiken
dar Pehr Henrik Ling (1776-1839) hade en stor roll och kallades ”fader” av svensk gymnastik
(Hansson & Ottosson, 2015). Pa mitten av 1800-talet borjade Gustaf Zander utveckla
specifika traningsmaskiner vilket aterger influensen av Pehr Henrik Lings arbete. Han
skapade 76 olika maskiner med syftet att vrida kroppen i alla méjliga riktningar” som blev
kanda over hela vérlden.

Bade man och kvinnor i olika aldrar och dven fran olika sociala klasser har pa senare tid blivit
mer medvetna och finner det viktigt i att utdva fysisk aktivitet under fritiden (Séderstrém,
1997). Anda sedan antiken och tidigare i vér historia har manga mén agnat sig at ndgon form
av muskelbyggande (Johansson, 1997). Det var under 1930-talet som det bdrjade véxa fram
atletklubbar i USA men dven under senare tid i Sverige. Fokus for dessa klubbar var inte
enbart tyngdlyftning utan det handlade aven om uppfostran till en helt ny livsstil och
skapandet av manniskan som en idrottsman (Johansson, 2008). Det sa kallade
muskelbyggandet har lange enbart varit av manligt intresse men pa senare tid under 1980-talet
borjade dven kvinnor finna ett intresse i sporten. Fran att samhéllet har gatt fran ett industri-
till ett postindustriellt samhélle sa har det samtidigt lett till livsstilsforandringar som forde
med sig halsointresset (Soderstrém, 1997).

Det 6kande hélsointresset &r ett fenomen som har bidragit till ett stérre intresse for kroppen
(Soderstrom, 1997). Nar allt fler kvinnor kom in i traningens varld under 1980-talet s borjade
de kombinera aerobics och styrketraning (Johansson, 2007). Det blev allt fler kvinnor som
gav sig in i den manliga varlden och borjade ta till sig den teknik och samtidigt den livsstil
som fran borjan var utvecklat av mannen. Kvinnorna borjade darmed skaffa sig mer muskler
pa kroppen, vilket stod ut fran normen.

Progression i fysisk aktivitet

En viktig del i traningen ar framst planering, for att langre fram i sin traning kunna na sitt mal,
men aven att utvardera traningsmetoderna (Bompa & Haff, 2009). Vid planering av traning ar
det viktigt att ta hansyn till principerna som finns. En viktig princip, for att inte stanna upp i
sin traning och utveckling, &r principen om progression. Den innebdr att efterhand 6ka volym,
intensitet, komplexitet och frekvens i traningen. Det &r nddvéndigt for att 6ka individens
prestation och utveckling. Bompa och Haff (2009) beskriver allt detta och lagger &ven en stor
vikt pa att traning &r en process dar utdvaren stravar efter att nd sin hdgsta niva av prestation.
Denna process fokuserar pa begreppen progression och utveckling av specifika egenskaper
som i sin tur korrelerar till utférandet av olika uppgifter. De specifika egenskaperna



inkluderar bland annat fysisk utveckling, idrottsspecifik fysisk utveckling, bibehallen hilsa,
teknisk skicklighet, taktiska formagor, psykiska egenskaper och teoretisk kunskap. Det &r det
viktigt att fokusera pa mangsidig fysisk utveckling da det framjar utveckling av biomotoriska
formagor som uthallighet, snabbhet, rérlighet och koordination. En bra grund av dessa
egenskaper kommer att gynna till en stérre potential for vidare progression i traningen.

Prestation i fysisk aktivitet

Enligt Bompa och Haff (2009) finns tre nyckelvariabler som avgor traningens belastning.
Dessa variabler ar volym (duration, distans, repetitioner eller volymbelastning), intensitet
(belastning, hastighet eller output) och frekvens. Variablerna bor styras och anpassas med en
bra blandning av traning och aterhamtning for att na uppsatta mal. Vid ratt forandring och
anpassning av dessa variabler kan det skapa tydliga resultat som paverkar individens
utveckling och prestation. Traningsplaneringen bor déarfor anpassas efter vad sjalva individen
behdver.

Bompa och Haff (2009) menar pa att volym &r den priméra komponenten i traning da det ar
en nodvandig forutsattning for att na tekniska, taktiska och fysiska malsattningar. Volymen i
traning baseras pa tiden, duration, distans eller den volymbelastning som sker i styrketraning.
Det baseras aven pa antal repetitioner i en évning eller tekniska moment som utfors under en
given tid. Volym kan ocksa ses som summan av det totala arbetet som utfors under ett
traningspass eller fas. | uthallighetstraning, som till exempel l16pning eller cykling, anvands
oftast distans som matt pa volym. | styrketraning anvands istéllet volymbelastning, antal set,
repetitioner eller belastning i form av vikt som matt pa volym.

Bompa och Haff (2009) beskriver intensitet som en annan viktig komponent for prestation i
traning. Det beskrivs genom ju mer arbete som utfors under en viss tidsperiod desto hogre
intensitet. Intensitet ar en funktion av neuromuskular aktivering dar mer aktivering kommer
att krévas vid en hogre yttre belastning eller hogre kraftanstrangning. Intensitet i traning, som
innefattar hastighet, anvands oftast meter per sekund eller hastighet per meter for att avgora
traningens intensitet. Nar det handlar om styrketréning &r ofta intensiteten kvantifierad till
kilogram och kan matas genom hur manga kilogram som lyfts och sjalva kraftanstrangningen
i forhallande till hogsta mojliga vikt som individen maximalt kan lyfta (% kg av 1RM).
Tréaningsplaneringen bor innefatta en variation av intensitet i olika faser for att individen
hallbart ska kunna na progression och darmed prestera i sin traning.

Frekvens &r den tredje variabeln som ar en viktig del i traningsplaneringen for att uppna
progression och prestation (Bompa & Haff, 2009). Frekvens innebar den traningsmangd,
exempelvis antal pass i veckan som utfors. En komponent, ut6ver de tre nyckelvariablerna,
som aven den bidrar till att progression och prestation i traning kan uppnas ar komplexitet.
Komplexitet innebar en biomekanisk svarighetsgrad i en viss fardighet, ndgon slags 6vning
eller utférande. Utférande av en svarare och mer komplex 6vning kan gora att det kravs mer
arbete i skillnad mot en mindre komplex 6vning, det for med sig att belastningen arbetet 6kar.
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Metod

Design

For att kunna besvara syftet bygger studien pa en kvantitativ tvarsnittsdesign i form av enkat.
En tvarsnittsdesign innebér att data samlas in fran mer an ett fall men vid en speciell tidpunkt
och det gar enbart att studera relationer mellan variabler (Bryman, 2011). Enkét anvéandes for
att fa en majlighet till att na ut till en storre urvalsgrupp och darmed fa en storre
svarsfrekvens. Fokus i enkatfragorna var uppfattningar géallande motivationsfaktorer kopplade
till fysisk aktivitet baserat pa prestation.

Urval

Malgruppen for studien var kvinnliga gymmotionarer. Urvalet bestod av frivilliga kvinnliga
gymmotionarer fodda mellan aren 1956 och 1997 som tranar pa gym tre eller fler ganger i
veckan. Urvalet gjordes genom ett bekvamlighetsurval da respondenterna blev lattillgangliga
och kunde fa ett storre urval (Bryman, 2011). For att delta i studien kravdes det att deltagarna
uppfyllde inklusionskriterierna for kandidatuppsatsen. Kriterierna var att kvinnorna behdvde
trana pa gym tre eller fler ganger i veckan och ha gjort det regelbundet under de senaste sex
manaderna. Av 103 insamlade webbaserade enkéter var det 78 personer (76 %) som uppfyllde
inklusionskriterierna och var anvandbara for undersokningen. Det blev ett bortfall pa totalt 25
personer (24 %).

Datainsamling

Sokningar for relevant fakta och litteratur infor studiens bérjan gjordes i databaserna Google
scholar, Supersok, Sport discus, Pubmed och Gupea. Sokord som anvédndes var “motivation”,
“progress”, “development”, “goalsetting”, “gymtraining”, “training”, “female” och “self
determination theory”. Sokningar i Google scholar och Supersok begrinsades till
refereegranskade artiklar och begransning for alla sokningar var att de skulle finnas

tillgangliga i fulltext.

Datainsamlingsmetoden som anvéndes for studien var en egengjord webbaserad enkét med tre
delar som bestod av bakgrund och traningsvanor, malsattning och utveckling samt motivation
(se bilaga 1). Det valdes for att sékerstélla att enkéten berdrde syftet med studien (Bryman,
2011). Den fardiga webbenkaten utformades som ett formular via verktyget Google docs da
det var ett kostnadsfritt och latthanterligt verktyg. For att gora en validering av enkaten
skickades den ut till fyra personer som fick granska den och ge feedback (Bryman, 2011).
Enkaten skickades efter granskningen ut via fyra traningsrelaterade grupper pa Facebook
under april 2017. Forskarna presenterade dversiktligt sig sjalva och syftet med studien (se
bilaga 2). Vidare genom formularet fanns information ddr syftet och de etiska principerna
forklarades for deltagarna. Enkéten fylldes i online och fanns tillgdnglig under en vecka innan
den stangdes. Svaren fran deltagarna samlades in genom en sammanstéllning i en Excel fil via
samma sida, vilket gjorde det enkelt att félja.
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Enkaten (se bilaga 1) bestod mestadels av slutna fragor, men dven nagra 6ppna kvalitativa
fragor dar respondenten hade mojlighet att sjalv formulera svaren. Den forsta delen i enkaten
bestod av sju fragor som behandlade traningsvanor och respondentens bakgrund. Fraga tva
och tre, som behandlade regelbundenhet och frekvens av tréaning, var med for att se om
inkluderingskriterierna uppfylldes. Den andra delen i enkaten behandlade malsattning och
utveckling i gymtraning hos kvinnorna. Fragorna togs fram genom prestationsvariabler som
Bompa och Haff (2009) beskriver som en grund for prestationsutveckling. Begreppets alla
delar &r av viktig karaktar da det kan ha en paverkan pa individens utveckling och prestation i
traning. Den tredje och avslutande delen behandlade begreppet motivation, dar
respondenterna fick pastaenden som de skulle ta stéllning till. Pastaendena var uppdelade fran
1-5 dar 1 innebar att pastaendet inte alls stammer in och 5 innebar att det stammer helt.
Inspiration togs fran Deci och Ryan (2008) modell om inre och yttre motivation. Tabell 1
visar vilken kategori uppsatsskrivarna har bestamt pastaendena om motivation hamnar inom. |
enkdten ar pastaendena slumpmassigt utsatta och det namns inget om varken inre eller yttre
motivation for att paverka respondenten. Medelvarde pa varje pastaende togs fram (se bilaga
3) och de mest vasentliga resultat redovisas.

Tabell 1: Motivations pastaenden indelade i allmanna, inre och yttre faktorer fran enkat.

Allménna faktorer Inre faktorer Yttre faktorer
For 1 ar sedan sdg mina Det &r viktigt for mig att nd | Jag kanner press fran andra
traningsvanor likadana ut min malsattning att jag ska trana
som nu
Jag har utvecklats i min Jag motiveras av att Jag vill bli duktig pa ett
traning under den senaste utvecklas i min traning specifikt moment inom
manaden traning
Jag drivs av att utveckla Jag tranar for att visa mig Jag tranar pa gym for att
mina kunskaper/fardigheter | sjalv att jag kan traffa vénner och skapa
inom tréning sociala band
Jag trénar for att 6ka min Jag trénar for att forandra
energiniva utseendet av min kropp
Jag trénar for att 6ka min Jag trénar for att andra sager
styrka att det ar bra for mig att trana
Jag trénar for att forbattra Jag tranar for att fa positivt
min hélsa erkannande fran andra

Databearbetning och analys

Data som samlades in fran enkaterna lades in och bearbetades i statistikprogrammet IBM
SPSS Statistics 24 (SPSS). Svarsalternativen kodades for att lattare kunna behandlas i
programmet och fragorna lades in i samma ordning som enkaten var utformad. For att
registrera respondenternas svar 1 SPSS dndrades svaren till siffror, exempelvis “ja” dndrades
till 1 och “nej™ till 2 (Ejlertsson, 2012). Dé enkiten skickades ut genom Internet, som var
gjord genom formular i Google docs, sa sammanstélldes alla svar automatiskt i en Excel fil.
Detta skapade en latthet att hitta tillbaka till alla enskilda svar fran enkéaterna. De 6ppna

kvalitativa frdgorna angaende intensitet, volym och komplexitet, fran andra delen i enkéaten
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(se bilaga 1), bearbetades separat dar gemensamma svarsalternativ kunde faststallas for att
hitta tydliga faktorer i vardera variabel.

Vid analyseringen av datamaterialet i statistikprogrammet SPSS anvéndes korstabeller,
frekvenstabeller samt Pearson chi-square test. Chi-square testet anvandes for att kunna se
samband mellan olika variabler i korstabellerna da insamlad data inte var normalférdelad. Vid
beskrivning av data anvandes medelvarde, procent och antal. Vid beskrivning av spridningen
anvandes standardavvikelse samt minimum och maximum av det totala antalet. For att fa fram
medelvardet fran pastaendena angdende motivation anvandes frekvenstabeller. | studien &r
signifikansnivan satt till p<0,05. Det innebar om p-vardet éverskrider 0,05 finns det ingen
signifikant skillnad (Ejlertsson, 2012).

Etiska aspekter

Vid en kvantitativ metod dér enkat som instrument anvands &r det valdigt viktigt att de etiska
principerna tydligt framgar till deltagarna (Ejlertsson, 2012). Samtliga respondenter
informerades om studiens syfte och vad deltagandet i studien innebar. Det informerades
skriftligt i enkaten om de fyra etiska huvudprinciperna som &r information-, samtycke-,
nyttjande-, och konfidentialitetskraven (Vetenskapsradet, 2002). Respondenterna
informerades att svaren kommer att behandlas konfidentiellt och med storsta mojliga
anonymitet, da inga personliga uppgifter fylldes i. Aven att deltagandet ar frivilligt,
informationen kommer endast anvandas for forskningsandamalet och de kunde nar som helst
vélja att inte fullfolja enkéaten.

Resultat

Generella resultat

Insamlade enkater (n=103) resulterade i ett bortfall pa 25 stycken kvinnor som inte uppfyllde
inklusionskriterierna. Kvinnorna (n=78) som deltog i studien var fédda mellan aren 1956 och
1997. Deltagarna hade en medelalder pa 28,5 ar (SD, standardavvikelse=7,6) dar den yngsta
deltagaren var 19 ar och den aldsta 61 ar. Pa fragan om hur manga dagar i veckan de tranar pa
gym svarade 48 (62 %) att de tranade 3-4 dagar i veckan och 30 (38 %) svarade 5-7 dagar i
veckan. Den framsta aktivitet som utévas pa gym bland kvinnorna (n=78), som framgar i
diagram 1, &r styrketraning som uppger 95 % foljt av konditionstraning (64 %). Det &r féarre
deltagare som uppgav att de utéva grupptréning (40 %) och rehabtréning i gymmet (18 %).
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Figur 2. Visar vilken den framsta aktivitet kvinnorna (n=78) utévar pa gym. (Har var det majligt att
ange mer an ett svarsalternativ. Diagrammet visar svarsfrekvensen (antalet) for varje alternativ, den
totala svarsfrekvensen kan darfor dverskrida antalet kvinnor (n=78) i studien).

Motivationsfaktorer

De motivationsfaktorer som har storst inverkan ar “jag motiveras av att utvecklas i min
traning” med ett medelvirde pa 4,67 (SD=0,64), “jag tranar for att 6ka min styrka” med ett
medelviirde pa 4,59 (SD=0,73) “jag tranar for att forbdittra min hélsa” med ett medelvarde pa
4,56 (SD=0,75) och “jag trdnar for att 6ka min energiniva” med ett medelvérde pa 4,35
(SD=0,89). Resultatet visar att det enbart &r inre motivationsfaktorerna som har storst
inverkan pa kvinnornas fysiska aktivitet. | tabell 2 redovisas resultatet, dar majoriteten av
kvinnorna i genomsnitt (67 %) har valt stammer helt (5) pa de fyra motivationsfaktorer som
visade sig ha storst inverkan. Det var enbart ett medelvérde pa 2 % som kryssade i stammer
inte alls (1)

Tabell 2. Resultatet av de fyra motivationsfaktorer som har storst inverkan pa kvinnornas (n=78)
fysiska aktivitet.

Motivations Stammer Stammer Varken Stammer Stammer | Totalt
faktorer inte alls (1) inte (2) eller (3) delvis (4) helt (5)

. n 0 2 6 16 54 78
Forbattra
min halsa | o, | g 26 77 20,5 69,2 100

. N 0 1 4 15 58 78

Utvecklas i
mintraning | oo | g 13 51 19.2 744 100
. . n 1 0 5 18 54 78
Oka min
styrka % |13 0 6.4 23.1 69,2 100
Ska min n 2 1 7 26 42 78
energiniva | o5 126 1,3 9 33,3 53,8 100
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Prestation och malsattning

| tabell 3 visas fragan om kvinnorna har nagon malsattning med sin gymtraning i dagslaget
kopplat till prestationsvariablerna intensitet, volym och komplexitet. Fem personer angav att
de inte hade en specifik malsattning med sin tréaning, resterande 73 deltagare angav att de
hade en malsattning. Det var 63 (81 %) deltagare som angav att de har en malséttning samt
okat intensiteten i sin traning medan 10 deltagare hade en malsattning men ansag att
intensiteten i deras traning inte hade okat. Av de 78 deltagarna var det 72 (92 %) som ansag
att de hade en malsattning och samtidigt angav en 6kad traningsvolym. Det var 55 (71 %)
deltagare som angav att de hade en malsattning och samtidigt 6kat komplexiteten i sin traning
medan 18 personer inte 6kat komplexiteten trots att de hade en malsattning.

Tabell 3. Jamforelse mellan malsattning i dagslaget och prestationsvariablerna intensitet, volym och
komplexitet hos kvinnorna (n=78). Pilarna visar om prestationsvariabeln har 6kat hos individen eller
inte.

Har du i dagslaget nagon Intensitet Volym Komplexitet
malsattning med din

gymtraning? 0 J 0 J 0 2

Ja(n) 63 10 72 1 55 18
Nej (n) 5 0 5 0 3 2

Bidragande prestationsfaktorer

En tydlig faktor till 6kad intensitet hos kvinnorna (n=68), utifran de 6ppna kvalitativa
fragorna om prestationsvariablerna intensitet, volym och komplexitet, ansags vara
traningspassets langd och intensitet (se tabell 4). Det var 35 (51 %) kvinnor som angav att de
hade 6kat langden pa sina traningspass och aven intensiteten allméant. Vid 6kad volym hos
kvinnorna (n=77) var det en tydlig majoritet som ansag sig dkat i volymbelastning (42 %).
Den framsta faktorn som angavs for 6kad komplexitet hos kvinnorna (n=58) var nya 6vningar
(14 %).
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Tabell 4. De mest frekventa faktorerna till 6kad prestation inom intensitet (n=68), volym (n=77) och
komplexitet (n=58) hos deltagarna.

Prestationsvariabler Faktor Antal n  Utdrag ur enkaten
Intensitet Traningspassets 35 68 “Léngre tid pa
langd och crosstrainer/stairmaster”
tempo ”Langre pass”

”Passen har blivit ldngre eftersom
jag kor fler 6vningar”

Volym Okat i 32 77 “Mycket hogre vikter nu”
volymbelastning ”Dubblat manga av mina vikter”
”Orkar hogre vikter”
Komplexitet Nya évningar 8 58 Forsokt mig pa andra 6vningar jag

inte r van vid”
”Genom att prova olika (nya)
Ovningar”

Motivation och utveckling

| tabell 5 visas resultatet av i vilken utstrackning deltagarna angett att de haft brist pa
motivation och vad de angett pa pastaendet “Jag har utvecklats i min trdning under senaste
manaden”. Det var 40 (51 %) av 78 kvinnor angav att de hade stott pa “Brist pd motivation” 1
sin traning, 4 (10 %) av dessa angav att de inte utvecklats alls i sin traning under senaste
manaden medan 13 (33 %) svarade att det “stimmer delvis” att de har utvecklats. Resultatet
visar pa att det inte finns nagon signifikant skillnad da p=0,269 mellan grupperna motiverade
och omotiverade (se tabell 5).

Tabell 5. Resultat av pastdendet “Jag har utvecklats i min trdning under den senaste manaden”
uppdelat pa personer som angett att de haft brist pa motivation eller inte. (n=78)

Jag har utvecklats i Stammer Stammer Varken eller ~ Stdmmer Stdmmer | Total

min traning under  inte alls (1) inte (2) (3) delvis  helt (5) (n)
den senaste manaden 4)
Omotiverade (n) 4 7 8 13 8 40

Motiverade (n) 0 5 12 12 9 38
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Diskussion

Metoddiskussion

Anledningen till att en enkatundersokning gjordes var for att kunna na ut till fler individer
under en Kkortare tid, fa en storre svarsfrekvens vilket skulle leda till ett storre urval (Bryman,
2011). Bryman (2011) namner en méngd olika fordelar med enk&t som instrument bland annat
att det &r ett billigare verktyg, snabbare tillvagagangssatt att administrera och forskarna
paverkar inte deltagarna svar. Men det finns dven nackdelar med enkat da deltagarna inte kan
stalla foljdfragor ifall de inte forstar fragorna som de annars kan gora vid en intervju. Aven att
fragorna kan verka ointressanta for deltagarna da de enbart far ett formular de ska fylla i. Det
uppkom dock aldrig nagra fragor fran respondenterna, vilket sannolikt kan tyda pa att enkaten
var tydlig nog. Att gora en webbaserad enkat och samla in information via Internet valdes pa
grund av tidsméassiga och miljomassiga skal. Allt registreras efterhand automatiskt genom
datorn och det behdver inte skrivas ut enskilda enkater. Men det finns &ven nackdelar med
webbaserade enkater som kan vara att det inte gar att veta vem som svarar pa enkaten da var
studie enbart riktar sig till kvinnor och deras gymtréning, vilket kan leda till att individer som
inte faller in under ratt kon svarade pa enkaten. Bryman (2011) tar dven upp bortfall som en
stor punkt i enkatstudier. Bortfallet tenderar att bli storre vid enkater till skillnad fran
intervjuer vilket kan leda till konsekvenser for resultatets validitet. Inklusionskriterierna som
innefattade regelbunden traning under de senaste 6 manaderna baserades pa att personen bor
hélla igang sin traning regelbundet for att se hur den fysiska prestationen utvecklas (Bompa &
Haff, 2009). Pa grund av studiens inklusionskriterier foll ett bortfall pa 25 kvinnor, vilket gav
en svarsfrekvens pa 76 %. Detta bortfall berodde enbart av inklusionskriterierna och inte pa
obesvarade fragor eller liknande. Enligt Bryman (2011) faller detta inom accepterad andel
svarsfrekvens pa 60 - 70 %. Det ansags som en styrka da vi fick svar pa alla enkatfragor fran
varje individ. Dock sa hade studien behévt undersoka ett storre urval for ékad validitet i
studien (Bryman, 2011).

Att utforma egna fragor till enkaten var en svar utmaning och tidskravande. Enkatfragorna
utformades efter syfte och fragestallningar till studien och omarbetades ett antal ganger innan
den ansags vara klar att anvandas. Malet med fragorna var att fa en dversiktlig bild av
deltagarnas uppfattning géllande prestationsvariablerna fran Bompa och Haff (2009). Tre
oppna kvalitativa fragor utformades angdende intensitet, volym och komplexitet men den
fjarde variabeln, frekvens, var en sluten fraga da den endast innefattar antalet pass. Malet var
aven att kunna se vilka motivationsfaktorer som framst bidrar till fysisk aktivitet. Vilket
gjorde att inga djupgaende frageformuleringar uppkom. For att fa synpunkter och feedback pa
enkéten skickades den ut till nagra vanner dar de fick granska enkdaten och en bearbetning
gjordes. Bryman (2011) menar pa att en enkét bor testas innan den skickas ut, vilket de fick
gora. Detta anser vi ar en fordel med enkaten da det redde ut diverse fragetecken och det
hjalpte oss att fa fragorna att hanga ihop. Onskvart hade dock varit att géra en mindre
pilotstudie dar det hade framkommit om undersokningen i sin stora helhet fungerat pa ratt satt
(Bryman, 2011).
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Enkaten ar uppbyggd i tre delar och for att gora den sa intressevackande som mojligt sa
handlade avslutande del om pastdenden att ta stallning till. Den delen ansag vi vara en av de
béttre i enkaten da den ger manga infallsvinklar och resultat. Fragorna var obligatoriska for att
minska risken for bortfall, vilket ledde till att alla fragor besvarades. Del 2 av enkaten (se
bilaga 1) anses i efterhand kunnat bearbetas, en mojlig andring hade varit att anvanda sig av
attitydfragor. Det var ett medvetet val att anvanda ja/nej fragor da syftet inte var att ga in pa
djupet. Det ledde till en svarighet vid analyseringen av data och for att kunna se samband
mellan variablerna. En ytterligare forandring hade varit att i del 3 av enkéten ta bort “den
senaste manaden” i1 “jag har utvecklats i min trdning under den senaste manaden”. Detta da en
koppling gjordes mellan pédstdendet och “har du stott pa ndgon slags motgang i sin gymtrining
kopplat till din mélséttning”. En del av fragorna gick i efterhand inte att analysera for att fa
fram relevanta resultat och redovisas inte i resultatet.

P-vérdet anger om resultatet beror pa slumpen eller inte (Ejlertsson, 2012). | resultatet visar p-
vardet att det inte finns nagon signifikant skillnad mellan variablerna vilket kan bero pa ett for
litet urval eller att det & en homogen grupp med lite variation (Bryman, 2011). Det statistiska
testet visar om det gar att generalisera resultatet eller inte utifran urval. Pa grund av ett
bekvamlighetsurval i studien anses resultatet inte vara generaliserbart, vilket gor att
deltagarna inte &r representativa for andra grupper.

Resultatdiskussion

Resultatet visar att majoriteten av kvinnorna (n=78) angav att de tranade pa gym regelbundet
3-4 dagar i veckan och 30 kvinnor tranade 5-7 dagar i veckan. FOr att se en progression i
prestation anses en traningsfrekvens pa tre eller fler dagar per vecka som en lamplig mangd
for att ge tillracklig fysisk stimuli for en prestationsutveckling (Bompa & Haff, 2009). Den
framsta aktivitet kvinnorna i studien &gnar sig at var styrketraning i gymmet (95 %). Vilket
aven Riksidrottsforbundet (2011) visar i tidigare studier, att styrketraning blir allt vanligare
och antalet kvinnor inom denna typ av traning har okat. Det gick redan att se pa senare delen
av 90-talet da fler kvinnor skaffade sig muskler vilket var nagot som stod fran normen
(Johansson, 2007). Nufdrtiden ar det allt fler kvinnor som agnar sig at styrketraning samtidigt
som muskler inte enbart forknippas med maén.

Det var fyra motivationsfaktorer som kvinnorna angav hade storst inverkan for deras
motivation till fysisk aktivitet. Gemensamt for faktorerna var att alla hade kategoriserats som
inre faktorer for motivation av uppsatsskrivarna och de yttre faktorerna var inte lika starka.
Enligt Deci och Ryan (2008) vill en inre motivation uppnas da det &r den motivation med
hogst kvalitet. Den storsta faktorn sdgs angaende utveckling av traning, att kvinnorna finner
en motivation till att utvecklas. Det gar att se en likhet i vad Bompa och Haff (2009) havdar
att motivation paverkas av hur individen presterar och utvecklas. Ytterligare tva av de storsta
bidragande faktorerna ar kning av individens styrka och energiniva. Bakomliggande orsaker
till detta kan handla om egen vilja som driver individen till 6kad motivation. Enligt Deci och
Ryan (2008) kommer den egna viljan fran inre motivation vilket leder till att en individ gor
saker fOr att de k&nner lust och tillfredsstéllelse. Forbattrad hélsa ar &ven en stark
motivationsfaktor for kvinnorna. Det gar inte att sdga sakert hur pastaendena uppfattades och
tolkades av deltagarna. Detta kan ha med att gora att forbattrad hélsa &r ett stort begrepp och
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kan innefatta manga aspekter. Det kan visa sig genom att forbattra nagot som ger en yttre
beléning (Deci & Ryan, 2008), det kan ocksa ses som en inre vilja till att ma battre. | Ekblom-
bak et al. (2010) visar tidigare forskning att kvinnor framst tranar for att forbattra sin hélsa,
vilket dven visar sig i detta resultat. En studie av Duncan, Hall, Wilson & Jenny (2010) som
aven den anvants sig av SDT kom fram till att de inre motivationsfaktorerna var de mest
bidragande faktorerna for motivation och prestation hos kvinnor.

Resultatet visar att majoriteten av deltagarna anser sig ha dkat prestationen i sin gymtraning
gallande intensitet, volym och komplexitet. Samtidigt angav majoriteten att de hade nagon
malsattning med sin traning. Stratton (2005) menar att malsattning ar en viktig aspekt for att
prestera och utvecklas inom fysisk aktivitet och idrott. Endast tva kvinnor i studien angav att
de minskat eller inte utvecklats i komplexitet och samtidigt angett att de inte haft nagon
malsattning. Ett intressant resultat ar att fler deltagare med en malsattning har angett att de
inte har utvecklats i sin traning, framst gallande komplexitet och intensitet. Detta skulle kunna
bero pa vilken typ av malsattning individen har da den kan paverka individens prestation
negativt, speciellt om malet ar for kravande eller att uppmuntran och stod saknas (Stretcher et
al., 1995). Det gar inte att saga vad kvinnornas individuella malsattning med sin traning ar
och vad det har for koppling till de tre 6ppna kvalitativa fragorna angaende prestation. Det
finns studier som tyder pé att kvinnor ofta tranar med motivering att de vill “ma béttre” och
det &r istallet man som tranar for att prestera, behalla styrka och kondition (Ekblom-bak et al.,
2011). Resultatet visar dock att kvinnor &ven i denna studie motiveras av att prestera och
samtidigt 6ka sin styrka.

Bland majoriteten av deltagarna i studien fanns en form av medvetenhet kring 6kningen av
prestationsvariablerna intensitet, volym och komplexitet. D kvinnorna regelbundet utévar
fysisk aktivitet pa gym bor de finna ett intresse av utveckling. Bompa och Haff (2009) namner
att sjalva traningsplaneringen bor varieras for ett hallbart utvecklande i sin traning. For
komplexitet var det svarare att tyda en gemensam faktor for kvinnornas 6kning da manga inte
namnde en forklaring till varfor. Det var dven i denna prestationsvariabel som manga kvinnor
inte ansags sig ha en okning i. Vilket skulle kunna forklaras i att manniskor stanna i sin
bekvamlighetszon och 6kar i forsta hand intensiteten och volymen i sin traning. Dock ar detta
inget man kan se fran resultatet.

Motivation anses vara en viktig del for att utvecklas i sin traning (Bompa & Haff, 2009). De
kvinnor som angav att de inte utvecklats alls i sin traning under senaste manaden angav aven
att de haft brist pa motivation. | dvrigt gar det inte att se nagra direkta avvikelser i resultatet
mellan gruppen av deltagare som varit omotiverade och gruppen som varit motiverade.
Majoriteten av alla kvinnorna angav att de till viss del utvecklats i sin traning under den
senaste manaden, oavsett om de haft brist pa motivation eller inte. M6jligtvis kan det bero pa
att individerna befinner sig mellan integrerad reglering och inre reglering och att beteendet
har blivit en del av de sjalva (Deci & Ryan, 2008). Genom studien gar det inte att sdga hur de
tolkat och definierat sin brist pa motivation. Mojligen skulle deltagarna kunna kénna en brist
pa motivation vid enstaka tillfallen men som inte paverkar traningens langsiktiga utveckling.
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Slutsats och implikationer

Slutsatserna som dras fran studien kan endast appliceras fér den grupp som deltagit i studien
och &r inte generaliserbart for en stérre population. Studien visar att majoriteten av de
kvinnliga gymmotiondrerna drivs av en inre motivation och stravan efter en forbattrad halsa.
Det ar framst den inre viljan som motiverar till fortsatt fysisk aktivitet snarare &n yttre
beléningar och paverkan fran andra. En slutsats &r att kvinnorna som saknar malsattning
tenderar att 6ka i prestationsvariablerna intensitet, volym och komplexitet. Det ar snarare de
med en malsattning som inte ansett sig okat sin utveckling i sin traning. En 6kning av
variablerna géllande prestation leder till en vidare progression. Resultatet visar dock inga
signifikanta skillnader mellan motiverade och omotiverade kvinnor géllande utveckling i
traning, inga generella slutsatser kan konstateras.

Inom omradet halsopromotion &r det viktigt att kunna ge individer kunskap om de positiva
fordelarna med fysisk aktivitet. Speciellt inom idrottsvetenskap dar fokus efterhand bor vara
att oka medvetenheten kring en hallbar utveckling i traning for att pa sa satt fa individer att
vara fortsatt fysiskt aktiva. Deltagarna i studien var kvinnor som redan dgnade sig at
regelbunden fysisk aktivitet och fokus bor darmed ligga pa en fortsatt utveckling i traning. Da
studien inte mater nagra specifika former av utveckling och endast fokuserar pa uppfattningar
kan inga exakta varden pavisas for fortsatt fysisk aktivitet, vilket visar pa att djupare
forskning behdvs. For framtida studier skulle det vara intressant att folja prestationsutveckling
hos en eller flera individer under en langre period. Detta for att kunna fa en djupare forklaring
till hur och varfor prestationsvariablerna okar eller inte samt vad som motiverar dem till
fortsatt traning.
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Bilagor
Bilaga 1 — Enkat

Enkatundersokning gallande motivationsfaktorer kopplade till fysisk
aktivitet baserat pa prestation hos kvinnliga gymmotionarer.

Nedan foljer nagra fragor som tar 5-10 minuter att svara pa. Svaren kommer att behandlas
konfidentiellt och med storsta méjliga anonymitet och inga uppgifter om dig som deltagare
kommer att ndmnas i vart arbete. Deltagandet ar helt frivilligt och du kan valja att nar som
helst inte fullfolja enk&ten. Informationen som samlas in kommer inte att anvandas till
nagot annat syfte an forskningsandamalet.

Vi ar mycket tacksamma for ditt deltagande!

Fyll i varje fraga och kryssa for det som stammer in pa dig.

DEL I: Bakgrund och traningsvanor.
1. Vilket ar ar du fodd?

2. Hur manga dagar i veckan tranar du pa gym?

[] 1-2 dagar i veckan
[1 3-4 dagar i veckan
[1 5-7 dagar i veckan

3. Har du tranat pa gym regelbundet (3 ganger i veckan eller mer) under de senaste
B MANAAEINA?........cvcviriririeeieieie ettt [JJa [ Nej

Om du har svarat ja, hur manga manader har du tranat pa gym regelbundet?

4. Har du tidigare tranat nagon annan typ av traning utéver gym?........ [1Ja [ Nej

5. Utbvar du nagon annan slags traning utover gymtraning i nulaget?.. 0 Ja O Nej
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6. Vad for slags traning agnar Du dig at pa gymmet?
Kryssa i ett eller flera alternativ.

[ Styrketréning i gymmet

[1 Konditionstraning i gymmet
[0 Rehabtréning i gymmet

[l Grupptréning

DEL I1: Malséattning och utveckling

7. Har du i dagslaget nagon malsattning med din gymtraning?.......... [0Ja [INej
8. Om ja, har din malsattning foérandrats sedan du borjade trana pa gym? [0 Ja [0 Nej
9. Upplever du att du har tillrackliga kunskaper for att na ditt mal?..... 0 Ja [ Nej
10. Har du stott pa nagon slags motgang i din gymtraning som ar kopplat till din

malsattning? Du kan valja ett eller flera alternativ.
[] Skada/sjukdom O Brist pa motivation [0 Avsaknad av utveckling i min traning

[ Jag upplever att jag inte har stott pa nagon motgang

[1 Annat:

11. Ké&nner du att du har utvecklats i din gymtraning sedan du bérjade?.. [1Ja [ Nej

12. Hur har intensiteten i dina pass forandrats? (S& som distans, traningspassets
langd, tempo och vila mellan set etc.)

13. Hur har volymen under dina pass forandrats? (Orkar du mer &n du gjorde

innan? Det vill séga repetitioner, set och vikter/motstand.)
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12. Tréanar du farre eller fler antal pass i veckan sedan du bérjade gymtréna?

L] Farre pass/vecka [1 Samma antal pass per vecka L1 Fler pass/vecka

13. Har du pa nagot satt utvecklat svarighetsgraden i din traning, exempelvis till mer
komplexa och tekniskt krdvande évningar?

DEL I11: Motivation

Nedan finns nagra pastaenden kopplade till motivation
Ta stéllning till pastaendena och ringa in den siffra som passar in pa dig béast, dar 1 innebar
att pastaendet inte alls stammer in pa dig och 5 innebar att det stammer helt.

Stammer inte alls  Stammer Stammer

delvis helt
For 1 ar sedan sag mina traningsvanor 1 2 3 4 5
likadana ut som nu
Jag har utvecklats i min traning under den 1 2 3 4 5
senaste manaden
Det ar viktigt for mig att na min 1 2 3 4 5
malsattning
Jag motiveras av att utvecklas i min 1 2 3 4 5
traning
Jag tranar for att visa mig sjalv att jag kan 1 2 3 4 5
Jag kanner press fran andra att jag ska 1 2 3 4 5
trana
Jag tranar for att forbattra min héalsa 1 2 3 4 5
Jag tranar for att 6ka min energiniva 1 2 3 4 5
Jag tranar for att 6ka min styrka 1 2 3 4 5
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Jag tranar for att forandra utseendet av
min kropp

Jag tranar pa gym for att traffa vanner och
skapa sociala band

Jag tranar for att andra sager att det ar
bra for mig att trana

Jag vill bli duktig pa ett specifikt moment
inom traning

Jag tranar for att fa positivt erkannande
fran andra

Jag drivs av att utveckla mina
kunskaper/fardigheter inom traning

Tack for din medverkan!
/ Elin & Therese
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Bilaga 2 - Informationsbrev

Hej!

Vi ar tva studenter fran Goteborgs Universitet som laser sista aret pa
Halsopromotionsprogrammet med inriktning idrottsvetenskap som just nu skriver var
avslutande kandidatuppsats. Syftet med var studie ar att undersoka motivationsfaktorer
kopplade till fysisk aktivitet baserat pa prestation hos kvinnliga gymmotionéarer. Tranar du pa
gym och ar kvinna sa vore vi mycket tacksamma om du tog dig tiden till att svara pa var
enkatundersokning.

Vidare information och enkaten hittar du via denna lank:
https://goo.gl/forms/Y WOl 1ht4MulsB0OY 92
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Bilaga 3 — Motivationsfaktorer

Motivations-  Medel- Standard-
kategori varde avvikelse (SD)

For 1 ar sedan sag mina traningsvanor likadana ut Allmant 3,03 1,38
som nu
Jag har utvecklats i min tréning under den senaste Allmant 3,50 1,15
manaden
Det ar viktigt for mig att nd min malsattning Inre 4,18 0,91
Jag trénar for att visa mig sjalv att jag kan Inre 4,22 1,00
Jag motiveras av att utvecklas i min traning Inre 4,67 0,64
Jag kanner press fran andra att jag ska trana Yttre 2,24 1,19
Jag tranar for att forbattra min halsa Inre 4,56 0,75
Jag tranar for att 6ka min energiniva Inre 4,35 0,89
Jag tranar for att 6ka min styrka Inre 4,59 0,73
Jag tranar for att forandra utseendet av min kropp Yttre 4,27 0,91
Jag tranar pa gym for att traffa vanner och skapa Yttre 1,82 1,08
sociala band
Jag trénar for att andra sager att det ar bra fér mig att Yttre 1,65 0,98
trana
Jag vill bli duktig pa ett specifikt moment inom Yttre 3,17 1,31
traning
Jag tranar for att fa positivt erkannande fran andra Yttre 2,33 1,18
Jag drivs av att utveckla mina kunskaper/fardigheter Allmént 4,13 1,02
inom tréning
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