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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar  

Studien syftar till att ta reda på samt jämföra vad som motiverar och eventuellt hindrar 

gymnasieungdomar i olika socioekonomiska områden till fysisk aktivitet (FA) på egen hand. 

Studiens frågeställningar var 1) För ungdomar i gymnasieåldern som är regelbundet fysiskt 

aktiva på egen hand, vilka är deras motivationsfaktorer samt anledningar till detta? 2) Skiljer 

sig dessa motivationsfaktorer och anledningar från ungdomar i samma ålder som är 

regelbundet aktiva i organiserad lagidrott? 3) Skiljer motivationsfaktorer och anledningar för 

fysisk aktivitet på egen hand mellan elever från skolor från olika socioekonomiska områden? 

4) För ungdomar i gymnasieåldern som inte är regelbundet fysiskt aktiva på egen hand, vilka 

hinder upplever dom för att bli mer fysiskt aktiva på egen hand? 

 

Metod 

En kvantitativ enkätundersökning genomfördes på två gymnasieskolor i Stockholm. Flertalet 

gymnasieskolor kontaktades via e-post och enkäten besvarades sedan i närvaro av 

studieledare. En digital enkät med frågor om fysisk aktivitet, träningsformer, 

motivationsfaktorer och anledningar till FA samt eventuella hinder till FA användes. 

 

Resultat  

Resultatet från 140 gymnasielevers fysiska aktivitet påverkades av både inre och yttre 

faktorer. Dessa delades in i regelbundet aktiva på egen hand (n=88), inom lagidrott (n=35) 

och ej regelbundet aktiva (n=17). Bland regelbunden FA på egen hand var den största 

motivationsfaktorn de kände glädje och tillfredställelse av träning (59%) och den största 

anledningen var för att förbättra sin hälsa (74%). Bland regelbunden FA inom lagidrott var 

den största motivationsfaktorn att de tränar för andra säger de borde (89%) och den största 

anledningen var att förbättra sin styrka (77%). Bland de ej regelbundet FA var den största 

anledningen att de ej hade ork (12 svar). 

 

Slutsats 

Studien gav viktiga insikter om vad som motiverade regelbundet fysiskt aktiva 

gymnasieungdomar till att träna samt vilka anledningar de hade till det. Dessutom visade 

studien en översikt över de faktorer som kunde hindra gymnasieungdomar från att 

upprätthålla regelbunden fysisk aktivitet på egen hand. 
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1. Inledning 

Fysisk aktivitet är en viktig del av en hälsosam livsstil och har positiva effekter på den fysiska 

och psykiska hälsan (Biddle et al., 2019). Ungdomar i gymnasieålder kan dock uppleva 

svårigheter att upprätthålla en regelbunden fysisk aktivitet på egen hand (Dumith et al., 2010). 

Att förstå faktorer som påverkar gymnasieungdomars motivation att träna på egen hand är 

därför av stor betydelse för att kunna främja en hälsosam livsstil och minska risken för 

hälsoproblem som kan uppstå på grund av fysisk inaktivitet (WHO, 2020). Vad det gäller 

effekter av fysisk aktivitet på barn och unga finner vi resultat som en bättre kardiovaskulär 

hälsa, förbättrad muskel- och skeletthälsa, bättre psykisk hälsa, förbättrad kognitiv funktion 

och en minskad risk för fetma (Guthold et al., 2020).  

 

Att undersöka två olika socioekonomiska områden är ett viktigt steg för att förstå hur dessa 

faktorer kan påverka människors liv. Ett av de mest uppenbara sätten som påverkar individer 

är deras ekonomiska situation. Inom ett område med högre inkomstnivåer kan människor ha 

en större ekonomisk trygghet och bättre möjligheter att investera i sin utbildning och karriär. 

Det här kan i sin tur leda till högre löner och en bättre livskvalitet. Det finns flera faktorer 

som kan förklara detta samband, inklusive tillgång till fysiska resurser som gym och parker, 

tillgång till information om hälsa och fysisk aktivitet samt arbetets karaktär och livsstil. 

(Bauman et al., 2012). 

 

2. Bakgrund 

2.1 Tidigare forskning 

Nyberg et al. (2020) redovisar resultaten på fysisk aktivitet hos elever i årskurs 5 och 8 i 

grundskolan samt årskurs 2 på gymnasiet. Där rapporteras att endast 32% av pojkarna och 

14% av flickorna i gymnasiets årskurs 2 uppnådde rekommendationen om minst 60 minuter 

fysisk aktivitet på måttlig och hög intensitetsnivå per dag. Enligt Nyberg et al. så var det 

tydligt att aktivitetsnivån sjönk med högre ålder och var som lägst hos årskurs 2 

gymnasieelever. Därtill var tid i stillasittande högst i gymnasiet av de tre årskurserna (Nyberg, 

2020). Enligt global data från 2016 uppskattas att 81% av skolelever 11-17 år inte uppnår 

WHO:s rekommendationer om minst 60 minuter fysisk aktivitet på måttlig till hög intensitet. 
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Av pojkarna uppnådde i genomsnitt 77,6% inte rekommendationerna, av flickorna var det 

hela 84,7% i genomsnitt (Guthold et al., 2020). 

 

Enligt enkätstudien “En engagerad idrottsgeneration” av Centrum för Idrottsforskning (CIF) 

väljer många ungdomar som inte är med i en idrottsförening att träna på egen hand, 

exempelvis på ett gym. Detta är bland annat på grund av att ungdomarna inte är lika 

tävlingsintresserade. CIF rapporterar att många ungdomar som är med i en idrottsförening inte 

kan påverka hur träningspassen ser ut, deras träningstider och tillkommande kostnader 

(Fröhling-Lind & Nygård, 2020). I “De aktiva och De inaktiva – Om ungas rörelse i skola och 

på fritid” redovisar Hagströmer et al. (2017) att tidsbrist och prestationskrav från skola och 

idrott ökar under tonåren och kan därmed vara faktorer till att många slutar med sin idrott. I 

en studie visar Ortega et al. (2013) i figur 2 hur ungas sittande ökar med ökad ålder i 

barn/ungdomsålder. De åldrar som undersöktes i denna studie (15-23) riskerar stor mängd av 

sittande under dagen därav är det viktigt att de bibehåller/blir mer fysisk aktiva. 

 

I en intervjustudie från 2010 undersöktes gymnasieungdomars motivationsfaktorer och 

barriärer till fysisk aktivitet och för att delta i ett idrottsprojekt under skoltid (Svensson & 

Pålsson, 2010). De fynd som uppkom var att motivationsfaktorerna till fysisk aktivitet var att 

“må bra”, “”bli piggare”, “få ett attraktivt yttre” samt att “ha kul med kompisar”. När det 

gäller utmaningar för personer som inte tränar regelbundet finns det flera faktorer som kan stå 

i vägen. Vanliga hinder för fysisk aktivitet var att skolarbetet tar mycket tid. Andra vanliga 

hinder för fysisk aktivitet var lathet, bristande planering av skolarbetet samt praktiska hinder, 

såsom transport till och från träning. Även dåligt väder för utomhusaktiviteter, brist på energi, 

dålig kost och fysiska skador påverkar. Vissa elever upplever press att prestera eller att nå en 

elitnivå som ett hinder för fysisk aktivitet (Svensson & Pålsson, 2010).  

 

Tidsbrist och brist på motivation är två av de mest framträdande hindren för fysisk aktivitet 

som identifierades i studien "LIV 2000" (Ekblom-bak et al., 2011). Dessa faktorer är 

intressanta då dessa faktorer finns med i denna studie också. 

 

I en annan studie undersöktes vad som motiverar ungdomar till träning och använde sig av en 

kvantitativ metod där de delade ut enkäter till ungdomar på olika gym (Bergsten, 2017). De 

resultat som presenterades var att ungdomar motiverades av både inre och yttre 

motivationsfaktorer men där den mest förekommande faktorn var en målinriktad träning, 
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exempelvis att gå ner i vikt (Bergsten, 2017). Denna studie kan tillföra kunskap om hur 

gymnasieelevers motivation till fysisk aktivitet kan se ut för att utveckla handlingsplaner för 

att engagera inaktiva ungdomar till hållbar fysisk aktivitet. 

 

2.2 Teoretisk ram 

2.2.1 Motivation 

Motivation är en teoretisk konstruktion som beskriver de processer som initierar, riktar och 

upprätthåller beteenden. Det kan inkludera interna och externa faktorer som påverkar val och 

beslut, vilka aktiverar beteenden och håller dem i gång. Motivation kan vara ett medvetet eller 

omedvetet tillstånd, och kan variera över tid och situationer. Det är en komplex process som 

involverar flera dimensioner, inklusive kognitiva, emotionella, fysiologiska och sociala 

faktorer (Reeve, 2018). 

 

Motivation kan också vara en känsla av målmedvetenhet och vilja att uppnå något. En person 

kan vara motiverad att träna för att förbättra sin hälsa, för att nå en viss prestation, eller för att 

känna sig bra. Motivation kan å andra sidan vara en känsla av nödvändighet, som att någon 

måste träna för att hålla sig frisk eller för att hålla vikten i schack. I allmänhet kan det sägas 

att motivation är den kraft som driver människor att göra saker och sträva efter egna mål 

(Ryan & Deci, 2017). 

 

2.2.2 Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet är en form av beteende som involverar kroppsrörelse som ökar 

energiförbrukningen över den som är i vila. Det kan ske i olika sammanhang, såsom hemmet, 

på arbetet, under transport, på fritiden och under organiserad träning. Fysisk inaktivitet, å 

andra sidan, innebär avsaknad av kroppsrörelse och en energiförbrukning nära den människor 

har i vila. Ibland används begreppet ”inaktivitet” eller ”fysiskt inaktiva” för att kategorisera 

individer som inte uppfyller rekommendationer om fysisk aktivitet. I det svenska systemet 

FYSS kallas dessa individer ”otillräckligt fysiskt aktiva”. Inaktivitet kan även beskrivas med 

begreppet ”stillasittande”. En dag består oftast av en kombination av inaktivitet (som 

liggande, sittande, stående) och olika typer och nivåer av fysisk aktivitet (rörelse som kräver 

låg till mycket hög ansträngning; YFA-FYSS, 2017). 
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Aerob fysisk aktivitet, den vanligaste formen av fysisk aktivitet, innebär att kroppens 

energibehov i huvudsak täcks av processer som förbrukar syre. Dessa är oftast involverade i 

aktiviteter som exempelvis fotboll eller ishockey och därav kan det vara bra att känna till. 

Intensiteten kan vara låg, måttlig eller hög. Allmänna rekommendationer föreslår att fysisk 

aktivitet (minst 150 minuter per vecka) bör vara av aerob karaktär och att intensiteten bör vara 

minst måttlig för att ge hälsofördelar. Konditionsträning är en form av aerob fysisk aktivitet 

som syftar till att behålla eller förbättra konditionen. Intensiteten kan vara måttlig, hög eller 

mycket hög. Andra termer för konditionsträning är aerob träning eller uthållighetsträning 

(YFA-FYSS, 2017). 

 

Muskelstärkande fysisk aktivitet, som i FYSS kan liknas vid styrketräning, är en form av 

fysisk aktivitet som syftar till att behålla eller förbättra olika former av muskulär styrka (till 

exempel maximal kraft, explosivitet och/eller muskulär uthållighet) samt behålla eller öka 

muskelmassan (YFA-FYSS, 2017). Ett exempel på detta är muskelstärkande aktivister i 

gymmet som knäböj eller bänkpress. Det kan vara bra att känna till begreppet 

muskelstärkande fysik aktivitet då gym finns med i enkäten. 

 

2.3 Kunskapslucka 

Att bidra med något helt nytt är inte alltid möjligt, särskilt när det gäller akademisk forskning. 

Men det betyder inte att det inte finns något värde i att fortsätta undersöka ett ämne och lägga 

till egna unika synvinklar och analys. Som kandidatstudenter är det viktigt att undersöka ett 

ämne och presentera de slutsatser på ett tydligt och sammanhängande sätt, baserat på den 

forskning och analys som kommer från denna studie. Även om denna studie inte kommer med 

något helt nytt, kan resultaten fortfarande vara värdefulla. Detta arbete kan hjälpa till att 

bekräfta eller förkasta tidigare forskning, eller bidra med nya perspektiv som kan hjälpa till att 

forma framtida forskning inom ämnet. Denna studie har bidragit med betydande resultat som 

har ökat förståelsen för ämnet. Tidigare forskning har gjort viktiga bidrag, men denna studie 

har tillfört ytterligare resultat som stärker bevisen ytterligare. Även om det finns en del 

forskning på området så finns det fortfarande mycket att utforska. Ett unikt perspektiv som 

denna studie medför är presentationen och jämförelsen mellan de olika socioekonomiska 

områdena i Stockholm. 
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3. Syfte och frågeställning 

3.1 Syfte 

Denna studie syftar till att a) undersöka vilka motivationsfaktorerna och anledningarna är för 

regelbundet fysisk aktiva gymnasieelever att träna på egen hand, b) om dessa skiljer mellan 

ungdomar i samma åldrar som tränar i organiserad form, c) om motivationsfaktorer och 

anledningar skiljer mellan gymnasieelever från skolor i olika socioekonomiska områden, d) 

vilka hinder som upplevs för gymnasieelever som inte är regelbundet fysiskt aktiva.  

 

3.2 Frågeställningar 

1) För ungdomar i gymnasieåldern som är regelbundet fysiskt aktiva på egen hand, vilka 

är deras motivationsfaktorer samt anledningar till detta? 

2) Skiljer sig dessa motivationsfaktorer och anledningar från ungdomar i samma ålder 

som är regelbundet aktiva i organiserad lagidrott? 

3) Skiljer motivationsfaktorer och anledningar för fysisk aktivitet på egen hand mellan 

elever från skolor från olika socioekonomiska områden? 

4) För ungdomar i gymnasieåldern som inte är regelbundet fysiskt aktiva på egen hand, 

vilka hinder upplever dom för att bli mer fysiskt aktiva på egen hand?  

 

4. Metod 

4.1 Urval och genomförande 

4.1.1 Urval 

Rektorer eller ansvariga på 12 olika gymnasieskolor utspridda i Stockholm kontaktades via 

mejl. Av de skolor som kontaktades återkom tre. Utifrån socioekonomiska skillnader (här 

definierat som inkomst per person/år) i de olika områdena valdes två gymnasieskolor, Täby 

Enskilda gymnasium och Kärrtorps gymnasium. Den tredje valdes bort då det inte fanns 

tillräckligt med tid. Täby Enskilda gymnasium befinner sig i ett område som år 2021 hade en 

medelinkomst på drygt 503,00 kr för personer 20-64 år (Statistikmyndigheten [SCB], 2023). 
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Kärrtorps gymnasium befinner sig var medelinkomsten bland inkomsttagare år 2020 på drygt 

380,000 kr för personer 20-64 år (Stockholms Stad, 2022). 

 

Kriterier för att inkluderas i studiepopulationen var att respondenterna oavsett kön är i 

åldrarna 15-23 år och antingen tränade inom någon form av privat regi eller i organiserad 

form, eller inte var fysiskt aktiva alls förutom skolidrotten. Samtliga utbildningsprogram 

inkluderas. Studien riktade sig till alla elever på skolorna oavsett årskurs och program, men de 

försökte att få en så jämn fördelning som möjligt mellan programmen. Gymnasiesärskolan 

avgränsas eftersom den anses förtjäna ett eget forskningsprojekt. Gällande ålder grundar sig 

urvalet enligt Sveriges gällande skollag (2010:800) som följer: “Gymnasieskolan ska vara 

öppen endast för ungdomar som avslutat sin grundskoleutbildning eller motsvarande 

utbildning och som påbörjar sin gymnasieutbildning under tiden till och med det första 

kalenderhalvåret det år de fyller 20 år” (Sveriges riksdag, kapitel 15, 5 §). Därav definieras 

ett teoretiskt åldersspann mellan 15-23 år. 

 

4.1.2 Datainsamlingsmetod 

En tvärsnittsstudie är en typ av observationsstudie som samlar in data från en grupp 

människor eller företeelse vid en specifik tidpunkt eller under en kort tidsperiod. I en 

tvärsnittsstudie samlas data in från en grupp deltagare som representerar en viss population. 

Deltagarna får vanligtvis genomgå en undersökning, ett test som mäter variabler av intresse 

eller svara på en enkät (Wang & Cheng, 2020). Några fördelar med tvärsnittsstudier är bland 

annat att de är snabba, kostnadseffektiva och möjlighet till att undersöka fler variabler 

samtidigt. Några nackdelar är att det finns risk för förvrängning av resultaten, risk för 

urvalsbias och svårigheter att fastställa orsakssamband (Wang & Cheng, 2020). Då målet med 

studien var att samla in data på ett tidseffektivt och kostnadseffektivt sätt valdes denna metod.  

 

Genom mejl- och telefonkontakt med skolornas idrottslärare bokades studiebesök med totalt 

fyra klasser under vecka 5 år 2023 på Täby Enskilda gymnasium, och totalt fem klasser under 

vecka 6 år 2023 på Kärrtorps gymnasium. Enkätundersökningen utfördes i februari inom en 

så kort tidsperiod som möjligt för att samla in svar från respondenterna då de befinner sig i en 

liknande fas under terminen. Detta för att intresse och uppmärksamhet eventuellt kan variera 

beroende på rådande provperiod eller inte, och därav påverka respondenternas sätt att svara 

(Lin et al., 2019). Båda studieledare närvarade under flertalet studiebesök på 
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gymnasieskolorna genom en så kallad “enkät under ledning” för att presentera arbetet samt 

kunna förtydliga eventuella funderingar om undersökningen (Patel & Davidson, 2019). 

Majoriteten av studiebesöken ägde rum under respondenternas idrottslektioner i skolornas 

idrottshallar, en del besök var även i klassrum. Vid presentation av enkätstudien och dess 

syfte klargjordes att besöket ej var i anknytning till deras pågående kurs eller betyg. Inför 

varje besök låstes enkäten upp digitalt av studieledare, och ansvarig lärare skickade ut en 

direktlänk till klassens enskilda rum på skolplattformen. Därefter låstes tillgången till enkäten 

för att säkerställa att inga utomstående individer besvarar frågorna. 

 

Den digitala enkäten skapades via Google Formulär vilket gjorde det möjligt att spara svaren 

automatiskt i ett dataregister. Enligt Ejlertsson (2014) blir svarsfrekvensen ofta låg vid den 

här typen av digitala enkätundersökningar. Genom att enkäten distribuerades i grupp 

besvarades de och samlades in under ett tillfälle vilket bidrog till ökad kontroll över vem som 

svarar samt att respondenterna inte påverkar varandra (Ejlertsson, 2014). 

 

4.1.3 Enkät 

Då “regelbundet” är ett vagt begrepp definieras det i denna studie som minst ett träningspass i 

veckan. Studien använde en enkät med en kombination av frågor från tidigare använda 

enkäter som exempelvis Stendahl (2013) samt Ekblom-Bak et al. (2011), kopplade till deras 

frågeställningar. Frågeställningarna undersöktes genom en digital enkät på två olika 

gymnasieskolor i Stockholm. Enkäten skapades digitalt för att effektivisera dataanalysen. 

Trots beslutet värderades mötet med respondenterna som högt med syftet att minska risken 

för bortfall. 

 

Enkäten som bestod av nio frågor (exklusive fritextsvar) innehöll flervalsfrågor och 

skalfrågor (se Bilaga 1). De som tränade minst en gång i veckan hänvisades till frågor som 

handlade om motivationsfaktorer samt anledningar för fysisk aktivitet. De som svarade att de 

tränade mer sällan än en gång i veckan fick i stället ange orsaker för detta. Vad gällde 

utformningen av enkäten fanns det ingen direkt validerad enkät som kunde hjälpa till att svara 

på studiens frågeställningar. Detta ledde till att frågor från olika enkäter valdes ut för att 

forma en anpassad enkät utifrån studiepopulation.  
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För att få allmän information om deltagarna så placerades kön, ålder, program och skola i av i 

allra början av enkäten. För att därefter påbörja huvuddelen av enkäten valdes frågan “hur 

ofta brukar du träna i mer än 30 minuter (t.ex. fotboll, löpning eller hockey) så att du får en 

markant ökning av andning och puls?” (Larsson, 2020). Den frågan var relevant men 

justerades något för att bli ännu tydligare eftersom den endast hänvisade till sporter och inte 

syftade specifikt till fritiden. Frågan omformulerades som följer: "Hur ofta brukar du träna på 

din fritid i mer än 30 minuter så att du får en markant ökning av puls och andning (t.ex. 

fotboll, löpning eller gym)?".  

 

För att kunna undersöka och dra slutsatser om fysisk aktivitet i relation till frågeställningarna, 

delades respondenterna upp i två grupper, de som var fysiskt aktiva och de som inte var det. 

Fysisk aktivitet söktes vidare utifrån sex olika svarsalternativ: 1) "varje dag", 2) "4-6 gånger i 

veckan", 3) "2-3 gånger i veckan", 4) "en gång i veckan", 5) "1-3 gånger i månaden" och 6) 

"mer sällan/aldrig", och kunde på så sätt enkelt identifiera de två grupperna (Larsson, 2020). 

Respondenter som deltog i ”varje dag” till ”en gång i veckan” placerades i gruppen av fysiskt 

aktiva då de var inom ramen för studiens definition av fysisk aktivitet. Resten som svarade 

”1-3 gånger i månaden” till ”mindre sällan/aldrig” placerades i gruppen av icke-fysiskt aktiva. 

Syftet med denna definition var att skapa en tydlig gräns för att avgöra om en individ räknas 

in i kategorin regelbunden fysisk aktivitet eller om de tillhör en grupp som är mindre aktiv 

eller inte aktiv alls. Sedan valdes fråga 6: “Om du tränar regelbundet enligt ovan (minst 1 

g/v) vilka/vilken träningsform utövar du?”  där egna svarsalternativ utformades för en tydlig 

motivering för studiens målgrupp. Syftet med denna fråga var enbart att urskilja 

respondenterna från om man tränade på egen hand eller inom organiserad lagidrott. 

 

Vidare valdes några påståenden om motivationsfaktorer i fråga 7 som respondenterna skulle 

besvara med en skala på 1-5 där svarsalternativ 1 i detta fall var “stämmer inte alls” och 

svarsalternativ 5 var “stämmer helt”. Exempelvis “Jag tränar för att det är kul” (Stendahl, 

2013). På samma sätt var påståendena gällande fråga 8, om anledningar till att respondenterna 

tränade men där svarsalternativ 1 betydde “inte alls viktigt” och svarsalternativ 5 “väldigt 

viktigt”. Exempelvis “att bli socialt accepterad av andra” (Stendahl, 2013). Som tidigare 

nämnt var definitionen för motivation den drivkraft eller det skäl som ligger bakom en 

persons önskan att göra något (Ryan & Deci, 2017). I övrigt hade respondenterna alternativ 

till att svara med fri text under frågan som handlar om ifall det saknas något till att de skall 

vilja träna. 
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Den sista frågan i enkäten, fråga 9, var “du som inte motionerar eller idrottar regelbundet: 

Vilka är de främsta skälen till att du inte gör detta? Ange högst tre skäl” (Ekblom-Bak et al, 

2011). Där hade respondenterna hade några alternativ att välja emellan. Slutligen fanns även 

en tillhörande del där respondenterna kunde svara med fri text ifall det var någon kommentar 

de ville få hörd.  

 

Fördelar med enkätundersökningar i jämförelse med intervjuer är att de är billigare och lättare 

att hålla ordning på. En nackdel med enkäter är att respondenterna har möjligheten att se hela 

enkäten och medvetet eller omedvetet “anpassa” deras svar så att de olika variablerna inte 

studeras oberoende av varandra (Patel & Davidson, 2019). 

 

4.1.4 Validitet & Reliabilitet 

Vid utformning av ett enkätformulär bör det alltid reflekteras över om frågorna har ställts på 

ett sådant sätt att de verkligen mäter det som ska mätas. Validitetsbegreppet används på olika 

sätt i kvantitativa och kvalitativa studier där olika typer är lämpliga för dem. Det är relevant 

att känna till att det inte är ett särskilt enkätformulär eller särskilda frågor som i sig blir 

validerade, utan frågorna i relation till deras syfte att ge svar på. Reliabilitet är pålitligheten av 

det mätinstrument som används. Det innebär att om respondenterna svarar på samma frågor 

vid olika tillfällen så svarar de likadant varje gång. Svaren ska även vara detsamma oavsett 

vem som svarar samt i vilket sammanhang det sker. Reliabilitet är likt validitet beroende av 

noggrant ställda frågor. Otydlighet kan bidra till stor slumpvariation och därmed en låg 

reliabilitet där upprepade mätningar inte ger samma resultat (Ejlertsson, 2014). För att testa 

formulärets reliabilitet skulle test-retest vara ett sätt att ta reda på det om enkäten mäter vad 

den avser att mäta (Bertram, 2009). 

 

Innehållsvaliditet påverkas av relevansen av alla delfrågor i enkäten. För denna studie innebär 

det att varje fråga som ingår i enkäten måste fylla en funktion och på ett eller annat sätt vara 

relaterat till motivation utifrån hur begreppet är definierat. Enkätfrågornas syfte för både 

undersökningens helhet samt den utvalda målgruppen är grundläggande (Wenemark, 2017).  

Kortare enkäter är att föredra då längre frågor och förklaringar kan resultera i att respondenten 

undviker att läsa hela texten, vilket kan leda till låg validitet (Jakobsson & Westergren, 2005). 
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Det bör, om möjligheten finns, användas redan existerande validerade enkäter i stället för att 

konstruera egna (Boynton & Greenhalgh, 2004).  

 

4.1.5 Etiska aspekter 

Vid planering av en enkätundersökning är det viktigt att reflektera över etiska överväganden. 

Det finns fyra särskilda forskningsetiska krav som bör tas hänsyn till oavsett ändamål. 

Informationskravet innebär att alla personer som deltar i studien ska informeras om allt som 

har med undersökningen att göra, dess syfte samt att det är frivilligt att delta. För studieledare 

innebar detta att vara noggranna med vad som presenteras gällande studien, hur det 

presenteras för respondenterna samt att det görs på ett rättvist och standardiserat vis för båda 

skolorna. Samtyckeskravet är respondentens rätt att själv bestämma om hen vill medverka 

eller inte. Vid till exempel gruppenkäter är det viktigt att inte utföra påtryckning på 

respondenterna, ingen som inte vill delta får bli utpekad. För studien innebar detta att 

ansvarige studieledare handlade med ödmjukhet och avspänning under studiebesöken hos 

varje enskild klass. Konfidentialitet betyder att enskilda individer inte ska vara identifierbara 

av utomstående, personuppgifter ska förvaras på ett säkert sätt från obehöriga. 

Respondenternas anonymitet värderades högt, identifierbar data var inte relevant för studiens 

frågeställningar. Denna studie har även högaktat nyttjandekravet vilket innebär att all 

insamlade data om enskilda individer endast ska användas för det syfte som informerats att 

enkäten har, och inte i något annat sammanhang (Ejlertsson, 2014).  

 

Det är nödvändigt att fundera över hur pass känsliga frågorna är för respondenterna. Men det 

finns även en skillnad mellan känsliga frågor och känsliga svar. Frågor angående ens sociala 

nätverk kan vara känsliga för den som har få vänner. Känsliga svar kan handla om att erkänna 

vissa dåliga egenskaper eller vanor hos sig själv. Att vissa frågor är känsliga betyder inte att 

de är oviktiga att ställa. Respondenter som förstår betydelsen av en obekväm fråga accepterar 

den hellre än om frågan motiveras av ren nyfikenhet, vilket skapar skepticism (Wenemark, 

2017). Denna studie kan anses innehålla känsliga påståenden som bedöms av respondenterna 

utifrån en skala i enkäten. Exempel på sådana påståenden är följande: “Jag känner mig 

misslyckad om jag inte tränat på länge”, ”att förbättra mitt utseende” och ”har inte råd”.  
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4.2 Statistiska analyser 

Enkätsvaren som samlades in strukturerades in i ett excel-ark för att kategorierna, frågorna 

och svaren skulle kunna omformuleras. Svaren kodades med siffror för att statistiken skulle 

kunna beräknas med hjälp av ett statistikprogram. Till exempel kodades könen som 1=man, 

2=kvinna, 3=annat och 4=föredrar att inte uppge. Samma metod användes för övriga frågor 

och kategorier. Senare ändrades dessa siffror vid presentation av statistiken, så att andra 

skulle kunna förstå och tolka informationen, till exempel i en visuell representation av datan. 

 

Svaren från de som angav att de tränade regelbundet (minst 1 g/vecka) på egen hand eller 

organiserad form används för att besvara de tre första frågeställningarna, och svaren från de 

som säger att de inte tränar regelbundet på egen hand (1-3 ggr/månad eller mer sällan) 

används för att besvara den fjärde frågeställningen. Gällande motivationsfaktorer och 

anledningar till regelbunden fysisk aktivitet togs svarsruta 4 (stämmer mer/är mer viktigt än 

alternativ 3=stämmer ganska bra/ganska viktigt) samt 5=stämmer helt/mycket viktigt för att 

urskilja de starkaste faktorerna för populationen. Svaren 4 och 5 är de som presenteras i 

resultaten då det visar vilka motivationsfaktorer, anledningar och hinder som är störst, inte de 

som är minst. 

 

Resultaten har sammanställts från enkäten och för kontinuerliga variablerna presenteras 

medelvärden tillsammans med standardavvikelse. För kategoriska variabler (ordinaldata) 

presenteras svaren som procentandelar och andelar. Vad det gäller statistisk metod för att 

jämföra grupperna i frågeställning 2 och 3, användes ett Mann-Whitney U test och detta för 

att jämföra medianvärdena i svaren motivationsfaktorer och anledningar till att vara 

regelbundet fysiskt aktiv, och se om en signifikant skillnad förelåg i mellan två oberoende 

grupper (tränar på egen hand vs. tränar i organiserad form, samt Täby vs. Kärrtorp). Vi antog 

att en statistik signifikant skillnad förelåg om p-värdet var <0.05. Eftersom vi genomförde 

upprepade tester mellan grupperna (10 st. för motivationsfaktorer och 11 st. för anledningar 

att träna regelbundet), använde vi oss också av Bonferroni-Holm korrektion där vi delade vår 

signifikansnivå med antalet upprepade tester (Glen, u.å.-a, u.å.-b). Signifikansnivån blev 

alltså för jämförelser av motivationsfaktorer mellan grupper 0.05/10=0.005, och för 

jämförelser av anledningar till regelbunden träning mellan grupper 0.05/11=0.0045. 
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5. Resultat 

I denna resultatdel kommer de huvudsakliga resultat att presenteras och analyseras vad det 

gäller faktorer som påverkar gymnasieelevers motivation för att träna på egen hand. För att 

dela in deltagarna utefter aktivitetsvanor, så använde vi oss av svaren på Fråga 5 i enkäten. 

Totalt n=123 svarade att dom tränade minst 1ggr/v (av dessa svarade n=20 att dom tränade 

”Varje dag”, n=50 att dom tränade ”4-6 ggr/v”, n=40 att dom tränade ”2-3 ggr/v” och n=13 

att dom tränade ”1 g/v”). Dessa klassades som regelbundet aktiva. Av dessa 123 som angav 

att de tränade regelbundet, så angav n=88 att dom tränade på egen hand och n=35 att dom 

tränade i organiserad lagidrott. Utöver dessa, så angav n=17 att dom inte tränade regelbundet 

på Fråga 5.  

 

Tabell 1. Översikt över antalet personer som har svarat på undersökningen (n=140). FA=fysisk aktiv 

Totalt Regelbundet	FA Regelbundet	FA	på	egen	hand
Regelbundet	FA	organiserad	

lagidrott
Ej	regelbundet	FA

n=140 n=123 n=88 n=35 n=17

Kvinnor,	%	(n) 58%	(81) 55,3%	(68) 56%	(49) 57%	(20) 76%	(13)

Män,	%	(n) 41%	(57) 43,9%	(54) 44%	(39) 43%	(15) 18%	(3)
Annat,	%	(n) 1%	(1) - - - 0.6%	(1)

Vill	ej	uppge,	%	(n) 1%	(1) 0.8%	(1) 0.1%	(1) - -

Ålder,	medel	(SD) 17,4	(1,2) 17.3	(1.1) 17.2	(1.2) 17.2	(1.06) 17.8	(1.24)

Min-max 16-21	år 16-21	år 16-21	år 16-20	år 16-21	år

Täby	enskilda	gymnasium,	%	(n) 64%	(90) 67%	(82) 62%	(55) 77 %	(27) 47%	(8)

Kärrtorps	gymnasium,	%	(n) 36%	(50) 33%	(41) 38%	(34) 23%	(8) 53%	(9)

Ekonomi	ekonomi,	%	(n) 19%	(26) 19 %	(23) 16 %	(14) 23 %	(8) 18 %

Ekonomi	juridik,	%	(n) 6%	(9) 6 %	(7) 6 %	(5) 6 %	(2) 12 %

Naturvetenskap,	%	(n) 44%	(62) 46 %	(56) 47 %	(42) 43%	(15) 35 %

Samhällsvetenskap,	%	(n) 9%	(13) 8 %	(10) 11 %	(10) 3 %	(1) 18 %

Teknik,	%	(n) 19%	(26) 19 %	(23) 16 %	(14) 26 %	(9) 18 %

Handel	&	service,	%	(n) 3%	(4) 3 %	(4) 5 %	(4) - -  

 

I tabell 1 ges en översikt av studiepopulationen indelade efter kön, ålder, gymnasieskola samt 

utbildningsprogram. Totalt svarade 140 elever på enkäten varav majoriteten var kvinnor 

(58%). Medelåldern inom den totala populationen var 17,4 år. 123 elever svarade att de var 

regelbundet aktiva, 17 elever räknades in som ej regelbundet aktiva. Det var fler som noterade 

att de är regelbundet fysiskt aktiva på egenhand (n=88) än de som är aktiva inom organiserad 

lagidrott (n=35). 
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Figur 1. Översikt över motivationsfaktorer för de som tränar på egen hand (n=88). Andel som anger en 4 eller 5 

på den 5-gradiga skalan (1=Instämmer inte alls till 5=Instämmer helt). 

 

 

Den vanligast förekommande motivationsfaktorn för fysisk aktivitet på egen hand angavs som 

“jag känner glädje och tillfredsställelse av träning” (59%). Därefter var “det är viktigt för mig 

att träna regelbundet” (55%) samt “för att motivation och idrott ger en bra självdisciplin” 

(47%). Nästintill hälften av eleverna (45%) noterade att de har ett tydligt mål deras träning. 
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Figur 2. Översikt över motivationsfaktorer för de som tränar i organiserad lagidrott (n=35). Andel som anger en 

4 eller 5 på den 5-gradiga skalan (1=Instämmer inte alls till 5=Instämmer helt). 

 

 

89% av eleverna som är fysiskt aktiva inom organiserad lagidrott noterade att de tränar för att 

andra säger att de borde. För 80% av eleverna är det viktigt att träna regelbundet samt 77% 

upplever glädje och tillfredsställelse av träning. Värt att belysa är att mer än hälften (57%) 

besvarade att de får dåligt samvete när de inte tränar. 
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Tabell 2. Motivationsfaktorer till regelbunden FA, jämför på egen hand (1) och lagidrott (2). Mann-Whitney U 

test. Signifikansnivå efter korrigering = 0.005

Group N Median p

Jag	tränar	för	att	andra	säger	att	jag	borde 1 86 3.00

2 34 4.50 < .001

Det	är	viktigt	för	mig	att	träna	regelbundet 1 84 4.00

2 34 5.00 0.038

Jag	får	dåligt	samvete	när	jag	inte	tränar 1 81 3.00

2 34 4.00 0.042

Jag	känner	mig	misslyckad	om	jag	inte	tränat	på	

länge
1 83 2.00

2 34 3.00 0.050

Det	upplägg/program	jag	följer	i	min	träning	

stämmer	helt	överens	med	mina	intressen
1 84 3.00

2 34 4.00 0.032

Jag	har	ett	tydligt	mål	med	min	träning 1 83 3.00

2 34 3.50 0.362

Jag	känner	att	träning	är	något	jag	är	bra	på 1 83 3.00

2 34 4.00 0.024

Jag	känner	glädje	och	tillfredsställelse	av	träning 1 85 4.00

2 34 4.00 0.200

För	att	motivation	och	idrott	ger	en	bra	självdisciplin 1 83 3.00

2 34 3.50 0.643

För	att	kunna	utföra	mitt	arbete	på	ett	bra	sätt 1 83 3.00

2 34 3.00 0.419  

Gruppen som utför regelbunden FA inom organiserad lagidrott skattade signifikant högre på 

skalan gällande ”Jag tränar för att andra säger att jag borde” p=<0.001 jämfört med de som 

tränade på egen hand. Andra motivationsfaktorer som skiljde mellan grupperna var ”det är 

viktigt för mig att träna regelbundet” p=0.038, ” jag får dåligt samvete om jag inte tränar” 

p=0.042, ”jag känner mig misslyckad om jag inte tränat på länge” p=0.050, ”Det 

upplägg/program jag följer i min träning stämmer helt överens med mina intressen” p=0.032 

och ”jag känner att träning är något jag är bra på” p=0.024, dock inte signifikant efter 

korrektion för multipla tester. 
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Figur 3. Översikt över anledningar till att de för tränar gällande de som tränar på egen hand (n=88). Andel som 

anger en 4 eller 5 på den 5-gradiga skalan (1= Inte alls viktigt till 5= Mycket viktigt). 

 

 

Den största motivatorn för deltagarna var att förbättra sin hälsa, med 74% som valde detta 

alternativ. Att öka energinivån och förbättra konditionen kom på andra plats med 62% var. 

Förbättrad motståndskraft mot sjukdomar, träffa vänner och social acceptans rankade lägre 

som motiv. 
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Figur 4. Översikt över anledningar till att de tränar för de i organiserad lagidrott (n=35). Andel som anger en 4 

eller 5 på den 5-gradiga skalan (1= Inte alls viktigt till 5= Mycket viktigt). 

 

 

Den största motivatorn för deltagarna var att förbättra sin styrka, med 77% som valde detta 

alternativ. Att förbättra hälsan, ha roligt och förbättra konditionen kom på delad andra plats 

med 71% var. Att träna för en tävling rankade också högt med 46%. Förbättrad 

motståndskraft mot sjukdomar rankade lägre som motiv, medan social acceptans var den 

minst viktiga faktorn för deltagarna, med endast 3%. 
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Tabell 3. Anledningar till regelbunden FA, jämför på egen hand (1) och lagidrott (2). Mann-Whitney U test. 

Signifikansnivå efter korrigering = 0.0045. 

 

 

De största skillnaderna mellan elever och anledningar till regelbunden FA på egen hand och 

regelbunden FA inom organiserad lagidrott var att de inom organiserad lagidrott tycker det är 

viktigare att träffa vänner p=<0.001 samt att träna inför en tävling p=<0.001. På gränsen till 

signifikant skillnad var att ha roligt där det var viktigare hos de inom organiserad lagidrott 

p=0.09. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Group N Median p

Att	förbättra	motståndskraft	mot	sjukdomar 1 83 3.00

2 34 3.00 0.046

Att	förbättra	mitt	utseende 1 84 4.00

2 34 3.50 0.890

Att	bli	socialt	accepterad	av	andra 1 83 2.00

2 34 2.00 0.235

Att	öka	min	energi 1 85 4.00

2 34 4.00 0.596

Att	förbättra	min	hälsa 1 85 4.00

2 33 5.00 0.516

Att	ha	roligt 1 82 4.00

2 34 5.00 0.009

Att	förbättra	min	kondition 1 84 4.00

2 34 5.00 0.065

Träffa	vänner 1 82 3.00

2 34 4.00 < .001

Att	förbättra	min	styrka 1 84 4.00

2 34 5.00 0.272

Att	träna	för	en	tävling 1 83 2.00

2 34 3.00 < .001

Att	få	en	timeout	från	dagliga	livet 1 82 3.00

2 34 3.50 0.597
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Tabell 4. Motivationsfaktorer till regelbunden FA på egen hand, jämför Täby (1) och Kärrtorp (2). Mann-

Whitney U test. 

Group N Median p

Jag	tränar	för	att	andra	säger	att	jag	borde 1 54 3.00

2 33 3.00 0.066

Det	är	viktigt	för	mig	att	träna	regelbundet 1 55 4.00

2 30 3.00 0.015

Jag	får	dåligt	samvete	när	jag	inte	tränar 1 52 3.00

2 30 3.00 0.120

Jag	känner	mig	misslyckad	om	jag	inte	tränat	på	länge 1 54 2.00

2 30 2.50 0.984

Det	upplägg/program	jag	följer	i	min	

träning	stämmer	helt	överens	med	mina	

intressen

1 55 4.00

2 30 2.00 0.011

Jag	har	ett	tydligt	mål	med	min	träning 1 53 3.00

2 31 3.00 0.886

Jag	känner	att	träning	är	något	jag	är	bra	på 1 54 3.00

2 30 3.00 0.168

Jag	känner	glädje	och	tillfredsställelse	av	träning 1 55 5.00

2 31 3.00 0.010

För	att	motivation	och	idrott	ger	en	bra	självdisciplin 1 53 3.00

2 31 3.00 0.391

För	att	kunna	utföra	mitt	arbete	på	ett	bra	sätt 1 53 3.00

2 31 3.00 0.732  

 

Tre signifikanta skillnader fanns hos eleverna på de olika skolorna. I Täby är det mer viktigt 

att träna regelbundet p=0.015. Det anses även att det upplägg/program som man följer 

stämmer mer överens med sina intressen p=0.011. Att känna glädje och tillfredsställelse av 

träning var även det en högre faktor p=0.010. 
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Tabell 5. Anledningar till regelbunden FA på egen hand, jämför Täby (1) och Kärrtorp (2). Mann-Whitney U 

test. 

Group N Median p

Att	förbättra	motståndskraft	mot	sjukdomar 1 55 3.00

2 29 3.00 0.153

Att	förbättra	mitt	utseende 1 55 4.00

2 30 4.00 0.573

Att	bli	socialt	accepterad	av	andra 1 55 2.00

2 29 2.00 0.268

Att	öka	min	energi 1 55 4.00

2 31 4.00 0.478

Att	förbättra	min	hälsa 1 55 4.00

2 31 5.00 0.693

Att	ha	roligt 1 54 4.00

2 29 3.00 0.863

Att	förbättra	min	kondition 1 55 4.00

2 30 4.00 0.324

Träffa	vänner 1 54 3.00

2 29 3.00 0.362

Att	förbättra	min	styrka 1 55 4.00

2 29 4.00 0.197

Att	träna	för	en	tävling 1 55 2.00

2 29 1.00 0.844

Att	få	en	timeout	från	dagliga	livet 1 54 3.00

2 29 3.00 0.144  

 

Inga signifikanta skillnader fanns mellan skolorna när det gäller anledningar till regelbundet 

FA. 
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Figur 5. Översikt över vilka hinder som finns för de som inte är regelbundet aktiva (n=17). Andel som kryssat 

på respektive påstående, där det är max tre kryss/deltagare.  

 

 

De överlägset största hindren för att inte vara fysiskt aktiv var att man inte orkar (n=12), inte 

har lust (n=11) samt att man upplever brist på tid (n=11). 

 

Tabell 6. Översikt över kommentarer ifrån ej regelbundet fysiskt aktiva (n=3) tillhörande fråga 10. 

 

 

Eventuellt intresseväckande kommentarer som ”har trött- och orkeslöshet sedan covid-19 

infektion och det gör att jag inte har ork nog att träna” samt ”Jag vill träna, men jag tar aldrig 

tag i det”. 

 

6. Diskussion 

6.1 Övergripande resultat 

Syftet med denna studie var att undersöka gymnasieelevers motivation och anledningar samt 

eventuella hinder för att utöva någon form av fysisk aktivitet på egen hand. Detta redovisas 

0 2 4 6 8 10 12 14

Orkar inte

Har inte lust

Brist på tid

Jag är inte den sportiga typen

Det är en alltför lång resväg

Jag har inte vänner att träna tillsammans med

Tycker att det mesta verkar för prestationsinriktat

Annat:

Har inte råd

Hinder för FA
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genom jämförelser mellan regelbunden FA på egen hand och regelbunden FA inom 

organiserad lagidrott samt mellan respondenternas socioekonomiska område. Definition av 

fysisk aktivitet samt muskelstärkande aktivitet var för denna studie grundläggande till 

enkätfrågornas formulering och betydelse.  

 

Gällande motivationsfaktorer hos elever som är fysiskt aktiva på egen hand yttrade det sig en 

till synes positiv inställning där de flesta som skattade 4 (stämmer mer/är mer viktigt än 

alternativ 3=stämmer ganska bra/ganska viktigt) eller 5= stämmer helt/mycket viktigt på att 

det känner glädje och tillfredsställelse av träning (59%) samt att det är viktigt att träna 

regelbundet (55%). Detta kan ha samband med Svensson & Pålsson (2010) där en av de 

främsta motivationsfaktorerna var att “må bra”. Vidare visade denna studie att några av de 

främsta anledningarna till regelbunden FA på egen hand var “att förbättra min hälsa”, “öka 

min energi” samt “att ha roligt” vilket även detta kan kopplas till Svensson & Pålsson (2010) 

som fann att “bli piggare” och “att ha kul med kompisar” var viktiga motivationsfaktorer. 

Dock kom denna studie fram till att ”träffa vänner” samt att ”förbättra sitt utseende” inte var 

särskilt viktigt i förhållande till de övriga anledningarna till regelbunden FA på egen hand. 

Detta kan vara för att de faktorer som rankades högt i denna studie, så som ”att förbättra min 

hälsa” och ”att förbättra min styrka” var två av de högre prioriterade för gymnasieleverna i 

detta sammanhang. 

 

I Stendahls studie (2013) vars studiepopulation var mellan 18-33 år utvärderades 

motivationsfaktorn “jag får dåligt samvete när jag inte tränar” att inte vara en av de största 

faktorerna (37%). Denna studie som hade ett mer inriktat åldersspann kunde slå fast vid att 

mer än hälften (57%) inom en organiserad lagidrott upplever detta som en stark faktor. 

Samtidigt var samma faktor inte lika kraftig för de som tränar på egen hand (38%). Kan detta 

vara en indikator på att gymnasieelever som utför organiserad lagidrott i större utsträckning 

har högre press på sig att prestera, vilket bidrar till dåligt samvete om träningar uteblir på 

grund av olika anledningar? 

 

I tabell 2 redovisades ”tränar för att någon annan säger att jag borde” som en signifikant 

skillnad mellan grupperna regelbunden FA på egen hand och regelbunden FA inom 

organiserad lagidrott. Det var 89% av respondenterna i figur 2 som utför FA inom organiserad 

lagidrott skattade 4 eller 5 på “tränar för att någon annan säger att de borde”. Detta kan vara 

ett upplevt fenomen som samspelar med Hagströmer et al. (2017) resultat där tidsbrist samt 
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prestationskrav från skola och idrott kan vara faktorer till att många slutar med sin idrott.  

Samtidigt stämmer det endast för 49% att de har ett tydligt mål med sin träning samt 46% 

som anser att det är viktigt att träna inför en tävling. Några av de viktigaste anledningarna till 

att man trots allt väljer att träna regelbundet inom organiserad lagidrott fann denna studie vara 

“att förbättra min styrka”, “att förbättra min hälsa” samt “att förbättra min kondition” vilket 

indikerar att många trots allt tränar med syfte att må bra samt även prestera inom sin idrott.  

 

Ett intressant fynd var att figur 2 visade resultat på att 59% av gymnasieelever inom 

organiserad lagidrott besvarade att de får dåligt samvete när de inte tränar. Detta jämfört med 

de som tränar på egen hand, där det endast var 38% av svaren som tillhörde samma påstående. 

En möjlig anledning kan vara att det är en fråga om träningsvana eller ett träningsberoende. 

Biddle et al. (2000) har beskrivit att personer som inte lider av träningsberoende inte betraktar 

fysisk aktivitet som den mest betydelsefulla delen av sin vardag. De upplever inte att 

träningen påverkar deras andra intressen eller sociala liv på ett negativt sätt. Den höga 

procentsats (59%) av idrottande gymnasieelever kan möjligtvis ha ett samband med Ryan & 

Deci (2017) som förklarar att det kan finnas flertalet faktorer som påverkar en människas yttre 

motivation som exempelvis krav på att måste göra något för att inte få resulterande 

skuldkänslor eller ångest. 

 

Enligt Mann-Whitney U testet fanns det inga direkt signifikanta skillnader mellan skolorna 

och elevernas motivationsfaktorer och anledningar till regelbunden FA på egen hand. 

Anledningen till detta är troligen på grund av att det inte fanns tillräckligt många deltagare, 

alltså ett typ-2 fel. Enligt en rapport kan tillgängligheten till träningsmöjligheter spela en roll i 

unga människors fysiska aktivitetsnivå (Ding et al., 2011). I rapporten undersökte forskarna 

hur faktorer i närmiljön kan påverka unga människors fysiska aktivitet. En viktig faktor som 

identifierades var tillgängligheten till träningsmöjligheter och andra fysiska 

aktivitetsmöjligheter i närmiljön. Studien visade att tillgången till träningsanläggningar, 

parker, lekplatser och andra fysiska aktivitetsmöjligheter var positivt korrelerad med unga 

människors fysiska aktivitet. Att motivationsfaktorer och anledningar på de olika skolorna var 

i förhållandevis likställda kan ha göra med att ungdomar inom studiens åldersspann värderar 

fysisk aktivitet på egen hand utifrån liknande faktorer oberoende av exempelvis 

socioekonomisk tillgänglighet av träningslokaler. 
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En analys av svaren utifrån att träna regelbundet på egen hand i de två olika skolorna visade 

att det fanns en skillnad. Vad det gäller motivationsfaktorer visade denna studie att elever från 

Täby Enskilda gymnasium prioriterar att träna regelbundet, föredrar program/upplag som 

matchar deras intressen och att de verkar uppleva mer glädje och tillfredsställelse av träning 

jämfört med elever från Kärrtorps gymnasium. När det gäller anledningar till regelbunden 

fysisk aktivitet hittades inga signifikanta skillnader mellan skolorna.  

 

När det gäller utmaningar för personer som inte tränar regelbundet finns det flera faktorer som 

kan stå i vägen. I figur 5 syns det att vanliga barriär är bristande energi, tidsbrist och ingen 

lust. I studien av Svensson & Pålsson (2010) identifierade författarna barriärer till fysisk 

aktivitet som tidsbegränsningar, där många ungdomar upplevde att de hade för mycket 

skolarbete och andra aktiviteter som hindrade dem från att vara fysiskt aktiva. Sociala faktorer 

var en annan där vissa ungdomar kände sig obekväma med att delta i fysiska aktiviteter på 

grund av bristande självförtroende eller rädsla för att bli utskrattade. Det fanns inte en 

rangordning men i denna studie finns åtminstone en av dessa faktorer (tidsbegränsningar) med 

bland topp tre svar om hinder. 

 

Som tidigare nämnt enligt studien ”LIV 2000” (Ekblom-bak et al., 2011) är tidsbrist och brist 

på motivation är två av de mest framträdande hindren för fysisk aktivitet. För att övervinna 

dessa hinder kan det vara viktigt att hitta lösningar som passar varje gymnasieelevs livsstil 

och personliga preferenser. Några sätt att möta dessa hinder kan inkludera att planera och 

prioritera tid för fysisk aktivitet, integrera fysisk aktivitet i dagliga rutiner, hitta en 

träningspartner eller grupp som ger motivation och stöd, eller hitta en fysisk aktivitet som 

man tycker om och som passar ens intressen och behov. Det är också viktigt att förstå att 

dessa hinder kan vara kopplade till andra faktorer såsom stressiga studieperioder, 

tillkommande kostnader och tillgänglighet av lämpliga platser för fysisk aktivitet. För att öka 

gymnasieelevers engagemang i fysisk aktivitet kan det därför också vara viktigt att identifiera 

och ta itu med dessa faktorer. 

 

Däremot kan familjer i områden med lägre inkomstnivåer stå inför fler hinder för att uppnå 

ekonomisk stabilitet och trygghet. Det kan vara svårare att få tillgång till utbildning, och en 

lägre utbildningsnivå kan göra det svårare att hitta en karriär med bra lön. Det här kan i sin tur 

leda till högre nivåer av ekonomisk stress och en sämre livskvalitet. Utöver ekonomiska 

faktorer kan socioekonomiska förhållanden även påverka hälsa, sociala relationer och livsstil.  
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Exempelvis kan en högre inkomstnivå ge människor bättre tillgång till hälso- och sjukvård, 

medan områden med lägre inkomstnivåer kan ha sämre tillgång till vård. Dessutom kan 

socioekonomiska faktorer påverka människors kosthåll och livsstil, som i sin tur kan påverka 

hälsan och livslängden (Region Västmanland, u.å.). Ett resultat av detta kan bli att många 

gymnasieungdomar aldrig får chansen till regelbunden fysisk aktivitet, vare sig inom 

organiserad idrott eller på egen hand. 

 

6.2 Metoddiskussion 

I denna studie genomfördes en kvantitativ enkätundersökning. Detta betyder att resultaten 

som är till synes omfattande i själva verket är relativt ytliga i jämförelse med om en kvalitativ 

intervjustudie hade valts. Det bör också nämnas att en svaghet med denna typ av studie är att 

resultaten kan vara beroende av vilka som valt att svara på enkäten och inkluderats i studien. 

Därmed kan det finnas vissa skillnader som egentligen existerade men som inte upptäcktes på 

grund av för få deltagare i studien, vilket kan leda till typ-2 fel. Vad det gäller känsliga frågor 

behandlas datainsamling anonymt men trots det kan viss osäkerhet från deltagarna göra att de 

ej svarar helt med den faktiska sanningen som är. Studieledarna har även informerat om att 

svaren är helt anonyma vid närvaro för datainsamlingen för att undvika svar som inte är helt 

sanna. Studien som huvudsakligen syftar till att ta reda på hur många av respondenterna som 

har en viss typ av motivationsfaktor och anledningar eller ett visst hinder till att utföra fysisk 

aktivitet väcker nyfikenhet till framtida forskning inom målgruppen. För att på ett 

fördjupande plan kunna undersöka varför det ser ut som det gör behöver en kvalitativ 

intervjustudie genomföras med olika aktörer utöver gymnasieelever. Förhoppningen är att 

resultaten av denna studie kan belysa och generera just sådan forskning. 

 

För att ta reda på enkätformulärets validitet och reliabilitet var det tvungna att testas, vilket 

inte var möjligt inom tidsramen för detta projekt. Anledningen till att endast två av tre skolor 

som återkom efter intresseutskick inkluderades var att det skulle krävas mer tid för 

datainsamling, tid som var begränsad till studiens förfogande. Precis som Boynton & 

Greenharlgh (2004) påpekar att redan metodiskt validerade enkäter bör användas i förstahand 

drar denna studie slutsatsen att den tillämpade enkäten som helhet ur teoretisk synpunkt inte 

kan klassificeras som validerad mot den aktuella målgruppen, men däremot har påvisat 

flertalet vetenskapligt intresseväckande resultat. 
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Datainsamling är en central del av forskning och undersökningar. Det är viktigt att samla in 

data på rätt sätt för att säkerställa tillförlitligheten och giltigheten i resultaten. En av de 

främsta fördelarna med att genomföra fysiska besök för datainsamling är att det är lätt att få in 

många svar. Detta gör att data kan samlas in snabbt och effektivt. Dessutom kan man förklara 

studiens syfte och frågor för respondenterna, vilket kan öka chansen för att svara på ett 

meningsfullt sätt. Detta är en fördel då respondenterna är mer benägna att ge ärliga svar om 

de förstår vad undersökningen handlar om. Som med alla metoder för datainsamling finns 

också nackdelar med fysiska besök. Ett problem är att samverkan är främst mellan skolorna 

och inte eleverna i sig. Detta kan göra att eleverna inte ger sitt fulla fokus på grund av 

bristande intresse för studien. Det kan också finnas elever som inte är närvarande vid besöket, 

vilket kan minska tillförlitligheten i resultaten.  

 

Gymnasieelever som studiepopulation har både fördelar och nackdelar. En av fördelarna är att 

gymnasieelever är en relativt lättillgänglig population, då de ofta finns samlade på en plats 

och är organiserade i klasser. Dessutom kan gymnasieelever vara en viktig och relevant 

målgrupp för forskning inom ungdomskultur och utbildning, eftersom de vanligtvis är i åldern 

16-19 år. Gymnasieelever kan också vara mer mottagliga för interventioner och förändringar i 

beteende och attityder än äldre åldersgrupper, vilket gör dem till en intressant population för 

att undersöka effekterna av sådana interventioner. Å andra sidan kan nackdelarna med att 

använda gymnasieelever som studiepopulation vara att de är en heterogen population, med 

varierande bakgrund, utbildningsnivå och socioekonomisk status. Detta kan göra det svårt att 

generalisera forskningsresultat till andra populationer. Dessutom är gymnasieelever inte alltid 

representativa för hela befolkningen eller ens för andra ungdomar i samma ålder, vilket kan 

göra det svårt att dra slutsatser om den bredare befolkningen eller ungdomar i allmänhet. 

 

6.3 Förslag till framtida forskning 

Framtida forskning kan fokusera på att undersöka och studera skillnader mellan könen på 

olika områden. Det finns en mängd olika faktorer som kan skilja sig åt mellan män och 

kvinnor och genom att utforska dessa skillnader kan ju få en bättre förståelse. Ett annat 

område där det finns utrymme för framtida forskning är att studera skillnader mellan olika 

organiserade lagidrotter samt deras ålder. Genom att undersöka om det finns en trend kring 

avhopp från vissa sporter kan vi få en bättre förståelse för vilka faktorer som påverkar 
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idrottare att sluta. Detta kan leda till bättre strategier för att behålla idrottare i olika sporter 

och därmed främja hälsa och välbefinnande. 

 

7. Slutsats 

Studien gav viktiga insikter om vad som motiverade regelbundet fysiskt aktiva 

gymnasieelever till att träna på egen hand samt vilka anledningar de hade till det. Alltså en 

bättre förståelse och erfarenhet om hur gymnasielever tankar kring studiens frågor går. De 

allra viktigaste motivationsfaktorerna var att deltagarna kände glädje och tillfredsställelse av 

träning samt att de över lag tyckte det var viktigt med träning. De tre vanligaste anledningarna 

var för att förbättra deras hälsa, få en ökad energi samt att förbättra deras kondition. Dessutom 

visade studien en översikt över de faktorer som kunde hindra gymnasieelever från att 

upprätthålla regelbunden fysisk aktivitet på egen hand. De tre största faktorerna var att de inte 

orkade, hade inte lust och brist på tid. Genom jämförelser mellan aktivitetsvanor och olika 

socioekonomiska områden bidrar denna studie till utökad kunskap om ungdomars motivation 

och hinder till regelbunden fysisk aktivitet.  
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Bilagor 

Bilaga 1 - Litteratursökning 

 

Syfte och frågeställningar 

 

Vilka sökord har du använt? 

Ämnesord och synonymer svenska Ämnesord och synonymer engelska 

Motivationsfaktorer 

Motivation 

Hinder 

Socioekonomi 

Fysisk aktivitet 

Studenter 

Ungdomar 

Organiserad lagidrott 

 

Motivational factors 

Motivation 

Barriers 

Socioeconomics 

Physical activity 

Students 

Adolescents 

 

 

 

Syfte: 

Denna studie syftar till att a) undersöka vilka motivationsfaktorerna och anledningarna är för 

regelbundet fysisk aktiva gymnasieelever att träna på egen hand, b) om dessa skiljer mellan 

ungdomar i samma åldrar som tränar i organiserad form, c) om motivationsfaktorer och 

anledningar skiljer mellan gymnasieelever från skolor i olika socioekonomiska områden, d) 

vilka hinder som upplevs för gymnasieelever som inte är regelbundet fysiskt aktiva.  

 

Frågeställningar: 

1) För ungdomar i gymnasieåldern som är regelbundet fysiskt aktiva på egen hand, 

vilka är deras motivationsfaktorer samt anledningar till detta? 

2) Skiljer sig dessa motivationsfaktorer och anledningar från ungdomar i samma ålder 

som är regelbundet aktiva i organiserad lagidrott? 

3) Skiljer motivationsfaktorer och anledningar för fysisk aktivitet på egen hand mellan 

elever från skolor från olika socioekonomiska områden? 

4) För ungdomar i gymnasieåldern som inte är regelbundet fysiskt aktiva på egen hand, 

vilka hinder upplever dom för att bli mer fysiskt aktiva på egen hand?  
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Var och hur har du sökt? 

Databaser och 

andra källor 

Sökkombination 

 PubMed 

  WHO 

 Google 

scholar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Stress among students 

 WHO guidelines on physical activity 

 Ungdomars motivationsfaktorer 

 Motivation för fysisk aktivitet unga 

vuxna 

 

 

 

Kommentarer 
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Bilaga 2 - Enkät 

 

Information om att delta i forskningsprojektet 

”Fysisk aktivitet hos gymnasieelever – En studie om motivation och hindrande faktorer” 

 

Information om projektet och hur deltagarna valts ut. 

Vi studenter vid Gymnastik- och Idrottshögskolan, söker deltagare för vårt forskningsprojekt 

"Fysisk aktivitet hos gymnasieelever - En studie om motivation och hindrande faktorer". 

Syftet med projektet är att identifiera olika faktorer som påverkar ungas val att röra på sig, 

samt vad som hindrar dem till det. Vi ber dig om ditt deltagande eftersom du tillhör 

målgruppen vi vill undersöka. Forskningshuvudman för projektet är Gymnastik- och 

idrottshögskolan. Med forskningshuvudman menas den organisation som är ansvarig för 

projektet. 

 

Vad det skulle innebära för det är att delta i studien. 

Om du väljer att tacka ja till att delta kommer det innebära att du under skoltid tillfrågas av 

studieledare att besvara en enkät med fem frågor om din motivation till fysisk aktivitet. Denna 

enkät tar högst 10 minuter att besvara.  

 

Information om studiens resultat 

Efter godkännande av studien kommer resultaten att finnas tillgängliga på skolans Diva-

portal, där de kommer att läggas upp digitalt. Data från studien kommer endast att vara 

tillgänglig på det sättet.  

 

Det är frivilligt att delta 

Deltagandet i projektet är helt frivilligt och du kan välja att avsluta din medverkan när som 

helst utan att behöva förklara varför. Om du väljer att inte längre vara med kommer detta inte 

att påverka. Om du inte längre vill vara med ska du meddela detta till den som ansvarar för 

projektet, se kontaktuppgifter nedan. 

 

Behandling av personuppgifter 

Om du väljer att delta kommer studien att använda viss information om dig i form av ålder, 

kön samt den skola du för närvarande är inskriven hos. Denna information kommer att samlas 
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in genom den enkät som studieledare delar ut under vårt besök. Informationen som samlas in 

kommer inte att kunna kopplas till dig då vi inte tar del av vare sig namn eller personnummer. 

Uppgifter som skulle kunna kopplas till dig på detta sätt räknas som personuppgifter enligt 

EU:s dataskyddsförordning 2016/679 (GDPR). Anledningen till att studien behöver behandla 

personuppgifter är för jämförelser av ålder, kön samt mellan de olika skolor som undersöks. 

Gymnastik- och Idrottshögskolan är ansvarig för denna behandling. Den rättsliga grunden för 

personuppgiftsbehandlingen är enligt EU:s dataskyddsförordning, artikel 6.1. 

Personuppgifterna kommer att hanteras med sekretess och säkerhet, genom att förvaras i 

separata mappar som sorteras efter ålder, kön och skola. Projektansvariga personer kommer 

att ha tillgång till personuppgifterna för att kunna utföra projektet. Uppgifterna kommer att 

behandlas på ett sådant sätt att obehöriga inte kommer att kunna få tillgång till dem. Efter 

avslutat projekt kommer all information som samlats in och behandlats under projektets gång 

att sparas i minst 1 år. Denna information kommer inte innehålla specifika personuppgifter, 

vilket gör det omöjligt att koppla informationen till enskilda individer. Om materialet bedöms 

vara värdefullt för framtiden, kommer det att bevaras. 

 

Enligt EU:s dataskyddsförordning samt nationell kompletterande lagstiftning har du rätt att: 

 återkalla ditt samtycke utan att det påverkar lagligheten av behandling som skett i enlighet 

med samtycket innan det återkallas 

 begära tillgång till dina personuppgifter 

 få dina personuppgifter rättade 

 få dina personuppgifter raderade 

 få behandlingen av dina personuppgifter begränsad. 

 

Under vissa omständigheter medger dataskyddsförordningen samt kompletterande nationell 

lagstiftning undantag från dessa rättigheter. Rätten till tillgång till sina uppgifter kan 

exempelvis begränsas av sekretesskrav, och rätten att få uppgifter raderade kan begränsas av 

regler rörande arkivering. Om du vill åberopa någon av dessa rättigheter ska du ta kontakt 

med projektansvarig forskare eller dataskyddsombudet vid GIH. Om du är missnöjd med hur 

dina personuppgifter behandlas har du rätt att klaga hos Integritetsskyddsmyndigheten. 

Information om detta finns på myndighetens webbplats (imy.se) 
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Samtycke till att delta i studien: 

“Fysisk aktivitet hos gymnasieelever - En studie om motivation och hindrande faktorer” 

 

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta. 

Jag är medveten om att mitt deltagande är helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt 

deltagande i studien utan att ange något skäl. 

 

Min underskrift nedan betyder att jag väljer att delta i studien och godkänner att 

Gymnastik- och idrottshögskolan, GIH, behandlar mina personuppgifter i enlighet med 

gällande dataskyddslagstiftning och lämnad information. 

 

………………………………… 

Underskrift 

 

…………………………………               ………………………………………………… 

Namnförtydligande                                    Ort och datum 

 

Handledare 

Elin Ekblom-Bak, Högskolelektor. Elin.ekblombak@gih.se   

 

Projektansvariga 

Hoger Najmadin, Student. Hoger-arkan.najmadin@student.gih.se  

Felix Prins, Student. Felix.prins@student.gih.se  
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Fysisk aktivitet hos gymnasieelever 

En studie om motivation och hindrande faktorer 

 

Enkäten är indelat i två avsnitt, var vänlig och läs igenom frågorna noga innan du svarar. 

Kryssa i det alternativ som stämmer bäst in på dig. I vissa fall förekommer det en fråga och då 

svarar du med text.  

1. Kön 
Man     Kvinna   

2. Ålder  år 

3. Skola  

4. Program  

 

Fysisk Aktivitet 

5. Hur ofta brukar du träna på din fritid i mer än 30 minuter så att du får en markant 

ökning av puls och andning (t.ex. fotboll, löpning eller gym) (kryssa för ett alternativ) 

 1. Varje dag 

 2. 4-6 gånger i veckan 

 3. 2-3 gånger i veckan 

 4. En gång i veckan 

 5. 1-3 gånger i månaden 

 6. Mer sällan/aldrig 
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Om du har kryssat för alternativ 1-4 på föregående fråga, vänligen svara på fråga 2, 3 

och 4 nedan. Om du har kryssat alternativ 5-6, vänligen svara på fråga 5 nedan. 

 

 

6. Om du tränar regelbundet enligt ovan (minst 1 g/v) vilka/vilken träningsform utövar 

du? 

 Organiserad lagidrott (fotboll, basket, innebandy etc.) 

 Konditionsträning på egen hand (löpning, cykling etc.) 

 Styrketräning på egen hand (gym, gruppträning etc.) 

 Rörlighet- och koordinationsträning på egen hand (dans, yoga, pilates etc.)  

 Annat:  

 

 

Motivationsfaktorer 

7. Följande påstående nedan svarar du på genom att kryssa i följande ruta som passar 

bäst in på dig och hur mycket dessa påverkar dig till att du väljer att träna.   

 Stämmer ganska bra 

 

1. Jag tränar för att det är kul Stämmer inte alls      Stämmer helt 

2. Jag tränar för att andra säger att 

jag borde 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

3. Det är viktigt för mig att träna 

regelbundet 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

4. Jag får dåligt samvete när jag 

inte tränar 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

5. Jag känner mig misslyckad om 

jag inte tränat på länge 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 
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6. Det upplägg/program jag följer i 

min träning stämmer helt 

överens med mina intressen 

Stämmer inte alls      Stämmer helt 

7. Jag har ett tydligt mål med min 

träning 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

8. Jag känner att träning är något 

jag är bra på 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

9. Jag känner glädje och 

tillfredsställelse av träning 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

10. För att motivation och idrott ger 

en bra självdisciplin 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

11. För att kunna utföra mitt arbete 

på ett bra sätt 
Stämmer inte alls      Stämmer helt 

  

 

8. Nästa del i enkäten består av påståenden som handlar om varför du tränar. Kryssa i 

följande alternativ som passar bäst in på dig utifrån hur viktigt du anser att varje 

påstående är för dig.    

 Ganska viktigt 

 

1. Att förbättra motståndskraft 

mot sjukdomar 
Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

2. Att förbättra mitt utseende Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

3. Att bli socialt accepterad av 

andra 
Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

4. Att öka min energi Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

5. Att förbättra min hälsa Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

6. Att ha roligt Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

7. Att förbättra min kondition Inte alls viktigt      Mycket viktigt 
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8. Träffa vänner Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

9. Att förbättra min styrka Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

10. Att träna för en tävling Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

11. Att få en timeout från dagliga 

livet 
Inte alls viktigt      Mycket viktigt 

 

Saknas det något som är viktigt för att du ska vilja träna?  

 

 

 

 

9. Du som inte motionerar eller idrottar regelbundet: Vilka är de främsta skälen till att du 

inte gör detta? Ange högst tre skäl. 

 

10. Eventuell kommentar till föregående fråga (fråga 9):___________________________ 

 

 Har inte lust 

 Brist på tid 

 Jag är inte den sportiga typen 

 Har inte råd 

 Orkar inte 

 Det är en alltför lång resväg 

 Jag har inte vänner att träna tillsammans med 

 Tycker att det mesta verkar för prestationsinriktat 

 Annat: 
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