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Sammanfattning

Syfte: Syftet med studien var att undersoka om det fanns en skillnad i motivationsfaktorer
mellan vuxna méan och kvinnor som hade ett aktivt medlemskap pa en traningsanlaggning.
Studien undersokte d&ven om det fanns ett samband mellan respondenternas
traningsmotivation, traningsvanor och alder.
Fragestallningar:
1. Skiljer sig man och kvinnor at med avseende pa deras motivation till traning?
2. Finns det ett samband mellan den malfokuserade motivationen och den
motivationsreglerande motivationen hos respondenterna, och hur ser detta samband ut
i sadana fall ut?
3. Finns det samband mellan deltagarnas traningsmotivation, traningsvanor och alder?
Och hur forhaller sig dessa samband i sadana fall?
Metod: | denna studie valdes validerade och beprévade enkéater ut som matinstrument
(BREQ-3 och EMI-2) for att studera deltagarnas traningsmotivation. Enkéterna delades ut pa
tva traningsanlaggningar i Stockholmsomradet under fem separata tillfallen. Pa plats
forklarades studiens syfte muntligt, att det tog cirka tio minuter att fylla i enkéaten samt att
enkaten var helt anonym.
Resultat: Resultatet visar att det finns en signifikant skillnad mellan man och kvinnor och
de kombinerade beroende variablerna i bade den motivationsreglerande enkaten och den
malfokuserade enkaten. Det finns dven ett samband mellan dessa enkater och den starkaste
korrelationen var den mellan sjalvbestdmd yttre motivation och
sjalvutveckling/stressreducering. Resultatet visar dven att de individer som tranar fler ganger i
veckan drivs av en mer sjalvbestdmd yttre- och inre motivation och de personer som tranat
under en Kkortare tid uppvisar en hdgre grad av amotivation.
Slutsats: Det finns en skillnad i motivationsfaktorer mellan man och kvinnor som har ett
aktivt medlemskap pa en traningsanlaggning nar man ser till de kombinerade beroende
variablerna. For motivationsregleringsenkaten fanns det ett samband mellan sjalvbestdmd
yttre- och inre motivation och antal traningstillfallen per vecka. For den malfokuserade
enkaten fanns det ett positivt samband mellan sjélvutveckling/stressreducering, socialt/tavling
och antal traningstillfallen per vecka. Alder korrelerar positivt med hilsorelaterade
traningsmal. Inget samband aterfanns mellan 6vriga traningsmal och varken alder eller

traningserfarenhet.
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1 Inledning

Fysisk aktivitet och tréning som genomfors regelbundet ar mycket fordelaktigt for hélsan och
for de fysiska och psykiska valbefinnandet. Fysisk aktivitet definieras som all kroppslig
rorelse som produceras av skelettmuskulatur och som leder till en 6kad energiférbranning. En
del av den fysiska aktiviteten &r trdning, och att ”trdna” definieras som niagot som ar
strukturerat, planerat och har ett mellanliggande eller slutgiltigt mal for aktiviteten.
(Caspersen, Powell & Christenson 1985) Alla vuxna éver 18 ar rekommenderas att vara
fysisk aktiva i sasmmanlagt minst 150 minuter per vecka med minst mattlig intensitet. Vid hog
intensitet &r rekommendationerna minst 75 minuter per vecka. Den fysiska aktiviteten bor
spridas ut pa minst tre av veckans dagar och delas upp i pass pa minst tio minuter. (Jansson,
Hagstromer & Anderssen 2015, s. 2) Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for fortida
dod, hjart- kérlsjukdom, metabola syndromet, typ 2-diabetes, dvervikt/fetma, depression och
demens. (Wennberg et al 2015, s. 15-16) Fysisk aktivitet bidrar med andra ord till manga
fysiska och psykiska halsovinster. Bortsett fran de faktorer som tidigare namnts leder
regelbunden fysisk aktivitet dven till ett forbattrat immunforsvar, minskat blodtryck, sankt
puls i vila och vid submaximalt arbete samt till en 6kad slag- och blodvolym. Positiva effekter
pa blodfetter vid fysisk aktivitet ar att det skadliga LDL-kolesterolet (low density lipoprotein)
sénks och det nyttiga HDL-kolesterolet (high density liopoprotein) hojs. Alla dessa faktorer
har positiva effekter pa saval unga som aldre. (Henrikson & Sundberg 2008, s. 15-22)

En stor datainsamling fran 2009 visar att 60 % av den vuxna befolkningen i Europa inte agnar
sig at ndgon form av fysisk aktivitet, traning eller idrottsaktivitet. Trots alla férdelar med
fysisk aktivitet &r det bara en minoritet av den vuxna befolkningen i dagens moderna samhélle
som rapporterar att de agnar sig at fysisk aktivitet efter de rekommenderade riktlinjerna.
(Teixeira et al. 2012). Aven om de flesta manniskor ar medvetna om att det ar bra for bade
halsan och vart valmaende att vara fysisk aktiv och trana regelbundet &r det alltsa langt ifran
alla som &r det (Caspersen et al. 1985). Hur kommer det sig, och vad &r det som gor att vissa
manniskor trénar och andra inte? En av de viktigaste pusselbitarna for att fler ménniskor ska
bli fysisk aktiva, borja trana och fortsatta trana ar motivationen och det ar just detta som star i

centrum fOr denna uppsats.



1.2 Motivation

Generellt sett kan motivation sagas handla om drivkraften bakom det en individ gor.
Motivationen forutsatter da en situation eller ett sammanhang dar den ger uttryck at olika
beteenden. Individers motivation varierar darfor over tid och 6ver olika sammanhang och
situationer. Likasa kan den variera mellan olika personer i ett givet ssmmanhang. Sedan lange
existerar ett stort utbud av motivationsteorier, bade i allméanhet och inom tranings- och
arbetssektorerna. Dessa teorier kan delas upp i olika modeller efter vad de har gemensamt i
form av antaganden om vilka psykologiska villkor och processer som ligger till grund for
drivkrafterna bakom olika beteenden. (Aronsson et al 2012, ss. 199-206)

Anledningen till att borja trana utgors for de flesta individer av forhoppningar om effekter av
fysisk- och/eller psykisk karaktéar. Motionsutévandet i sig ses som ett instrument eller ett
medel for att na ett visst mal som kan vara mer eller mindre konkret, kortsiktigt eller
langsiktigt. (Svederberg, Svensson & Kindeberg 2001, s. 197-198) Att vara motiverad innebar
att en individ ar kanslomassigt redo for att genomfora nagot som leder till ett slutmal. En
person som inte kanner nagon drivkraft eller inspiration karaktariseras som amotiverad.
Manniskor har inte enbart olika mycket motivation utan vi har ocksa olika typer av
motivation. Det vill sdga, motivationen varierar inte enbart i méngd (hur mycket), utan aven i
orienteringen av motivationen (dvs. vilken specifik typ). (Ryan & Deci 2000) Detta &r en
huvudsaklig utgangspunkt i den teori som ligger till grund for detta arbete, namligen Self-
Determination Theory - SDT (ibid 2000) Det finns manga olika behovsteorier men det som
skiljer SDT fran de 6vriga teorierna ar att den fokuserar pa typen av motivation istallet for
mangden motivation. Teorin agnar sarskild uppmérksamhet at sjalvbestamd motivation,
amotivation, sociala férhallanden som forbattrar eller minskar motivationen, och SDT
undersoker dven manniskors livsmal och ambitioner. (Deci & Ryan 2008) Detta ar en av
anledningarna till att SDT valdes ut som motivationsteori da syfte med studien var att studera
skillnader i just olika typer av motivation och inte mangden motivation. Teorin &r &ven
anvandbar nar det kommer till att forsta olika tranings- och halsobeteenden och den har dven
en hog grad av evidens (Standage & Ryan 2012, ss. 233-269).

1.3 Self- Determination Theory

Self Determination Theory - SDT ar en modern behovsteori som bygger pa skillnaden mellan

inre och yttre motivationsfaktorer. Den inre motivationen handlar om att individen utfor en



aktivitet for sin inre tillfredstallelse snarare &n att uppna nagon form av materiellt- eller yttre
resultat. Den yttre motivationen avser istéllet att individen utfor en aktivitet for externa
resultat eller for orsaker utanfor sjalva aktiviteten i sig. Enligt SDT innefattar begreppet
motivation olika typer eller stadier, vilka stracker sig pa ett spektrum fran amotivation, olika
stadier av yttre motivation, till inre motivation (se figur 1). Desto langre till hdger en person
befinner sig pa SDT spektrumet desto mer sjalvbestamd ar personens motivation. (Hagger &
Chatzisarantis 2005, s. 50)

Icke reglering innebér att en individ har bristande motivation och att personen inte forstar
meningen med att exempelvis trdna. Den externa regleringen handlar om att personen gor en
aktivitet for att han eller hon maste och vid en introjicerad reglering utfor individen
aktiviteten for att han eller hon annars hade fatt daligt samvete. En person som drivs av en
mer identifierad reglering tranar t.ex. for att traffa nya vanner eller for att resultatet av sjélva
aktiviteten gynnar personen. Den integrerade regleringen handlar om att individen ser
aktiviteten som en del av den man ar och en person som drivs av inre reglering trénar for att

det ar roligt och/eller meningsfullt. (Ryan & Deci, 2000)

. Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Typ av motivation |

|
I

Extern Introjicerad Identifierad Integrerad | Inre
I

Icke-
Typ av reglering reglering reglering reglering reglering reglering reglering
Beteendekvalitet
Kontroll Sjdlvbestammande

Figur 1. SDT spektrumet enligt Deci & Ryan 2000

1.4 Forskning kring motivation och Self- Determination Theory

Over tre decennier av forskning har visat att kvalitén pa motivationen och en individs
prestation kan skilja sig véaldigt mycket beroende pa inre eller yttre faktorer. (Ryan & Deci
2000) Manga studier visar ett konsekvent stod for en positiv korrelation mellan inre
motivation och graden av fysisk aktivitet. De individer som har en sjalvbestdamd motivation

tranar alltsd mer an personer med icke sjalvbestamd motivation. (Williams et al, 1996;



Teixeira et al, 2012; Hagger et al, 2008) Det finns dven studier som visar att det initialt &r
vanligare med yttre motivationsfaktorer men att den sjalvbestimmande motivationen ar
starkare hos individer som tranat regelbundet under en langre tid. (Wininger, 2007; Mullan &
Markland, 1997) En studie som utvérderade traningsmal pa tva grupper, déar ena gruppen
tranat langre dn sex manader och den andra gruppen tranat mindre dn sex manader, visade att
gruppen som tranat langre an sex manader skattade signifikant hogre pa delskalorna
stresshantering, njutning och utmaning an de individer som tranat mindre &n ett halvar.
Deltagarna som tranat mindre an sex manader skattade sig istéllet signifikant hogre pa socialt
erkannande, affiliering, tavling/konkurrens och utseende an den andra gruppen. Detta visar att
personer som tranat under langre tid drivs av mer inre motivation och individer som trénat
under en Kkortare tid drivs istallet av mer extern motivation. (Maltby & Day, 2001) Denna
studie anvande Exercise Motivations Inventory - EMI-2 enkaten som maétinstrument vilket ar
en utvecklad version av originalenkéaten EMI. Denna skala &r alltsa utokad med nya variabler
for att forbattra skalan och pa ett battre satt forsta individers traningsmal. (Markland &
Ingeledew, 1997)

Frekvens, intensitet och duration &r tre parametrar som ocksa okar vid mer sjalvbestammande
motivation. En studie med 1054 deltagare studerade respondenternas traningsvanor
(intensitet, duration och frekvens) genom sjalvskattade enkéter och interventioner.
Respondenternas motivationsreglering analyserades med hjalp av Behavioural Regulation in
Exercise Questionnaire - BREQ-3 enkaten som tillsammans med EMI-2 enkéten daven ar
matinstrumenten i denna studie. Resultatet visade att faktorerna intensitet, duration och
frekvens ar starkt korrelerade med graden av inre sjalvbestamd motivation och
traningsfrekvens. Regressionsanalyser visade att integrerad och identifierad motivation
forutspadde traningsfrekvens for bade man och kvinnor. For en vanlig motionéar visar
resultatet att den integrerade motivationen ar en viktig faktor for traningsbeteendet. (Duncan
et al, 2010) I traningssammanhang har en studie dar individer som utfor évervagande
personlig traning visat sig ha mer sjélvbestdmda former av motivation och dessa personer
tranar dven mer regelbundet &n individer som har mindre sjalvbestamd motivation.
Amotivation och Extern motivation var signifikant hogre i samband med traning pa en

traningsakademi &n hos de individer som tranade med en personlig tranare. (Klain et al, 2015)

Manga studier inom SDT har undersokt just sambandet mellan sjalvbestammande- och icke

sjalvbestéammande motivation och graden av fysisk aktivitet hos barn, unga, vuxna och &ldre
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och resultaten fran dessa studier stods av tidigare forskning. Barn vars motivation bygger pa
autonomi, njutning och en inre tillfredstallelse ar forknippat med en positiv objektiv
beddmning av den fysiska aktiviteten (Sebire et al 2013; Hagger, Chatzisarantis & Biddle
2002) En enkatstudie som genomfordes med unga man och kvinnor visade att de individer
som var mer sjalvbestdmda i sin motivation rapporterade signifikant mer deltagande i fysisk
aktivitet under de senaste tre manaderna. (Daley & Duda 2006) Forskning visar ocksa att
aldre individer motiveras till att vara fysiskt aktiva av bade inre och yttre orsaker men att
majoriteten drivs av att uppratthalla sin halsa samt att minska hélsorisker (Kolt, Driver &
Giles 2004).

Enligt SDT finns det tre grundlaggande psykologiska behov som ocksa paverkar graden och
typen av motivation. Dessa behov ar autonomi, tillhérighet och kompetens och alla tre ar
nddvandiga for en individs psykologiska tillvéxt, integritet och vélbefinnande. De individer
som tillfredsstéller de grundldggande behoven har enligt studier mer sjalvbestdmd motivation
(inre motivation), medan de som kénner att de har en lagre grad av autonomi, tillhérighet och
kompetens har en mindre sjalvbestdmd- och mer yttre motivation. (Deci & Ryan 2000)
Autonomi, stdd och upplevd kompetens forknippas bland annat med ett 6kat engagemang och

en Okad foljsamhet av den fysiska aktiviteten. (Hagger & Chatzisarantis 2008)

En kvantitativ studie med 368 aktiva man och kvinnor har studerat samband mellan alder,
kon, autonomi, tillhdrighet, kompetens, varje delskala i BREQ-3 enké&ten och rapporterat
traningsbeteende. Resultatet indikerar att SDT’s teorier bor studeras tillsammans med
traningsbeteenden innan man ser till demografiska egenskaperna som kon och alder.
Tillfredstallelse av de psykologiska behoven var positivt korrelerade med mer sjalvbestamda
former av motivation. Dessutom visade resultatet att tillfredsstallelse av de tre behoven,
introjicerad motivation, identifierad motivation och inre motivation, var positivt associerat
med en 6kad anstrdngning och totalt traningsbeteende. Respondenterna som anstrangde sig-

och tranade mindre drevs av en mer extern motivation. (Edmunds, Ntoumanis & Duda 2006)

Pa aldre personer, i detta fall personer éver 70 ar, har undersokningar visat signifikanta
resultat som tyder pa vikten av att ta hansyn till de motiverande perspektiven kring traning
och fysisk aktivitet. (Ferrand, Martinent & Bonnefoy 2012) Aven skolungdomar och
Overviktiga &r populationer som dr vanliga undersokningsgrupper inom Self- Determination

Theory. Det har visat sig att skolungdomar som har mer sjalvbestdamd motivation &r mer



aktiva an de elever som har mindre eller helt saknar inre motivation. Eleverna var mer aktiva
nar de sjalva fick valja aktivitet till skillnad fran strukturerade lektioner dar eleverna blev
overvakade av en larare. (Lonsdale et al 2009). Forskning pa 6verviktiga patienter visade att
de som hade en hog grad av sjalvbestdmmande motivation (inre motivation) deltog mer
regelbundet i ett bestamt viktminskningsprogram. Personerna férlorade dven mer i vikt och
uppvisade en béttre bibehallen viktnedgang och fortsatt motionerande 23 manader efter
avlutad studie. (Williams et al 1996)

Studier kring SDT &r manga och fordelarna med en sjalvbestamd motivation &r universell,
liksom behoven av de tre psykologiska behoven (Williams et al, 1996; Teixeira et al, 2012;
Hagger et al, 2008) Trots dessa samband mellan sjalvbestdmd inre motivation och
traningsbeteende sa har studier funnit att man och kvinnor skiljer sig at med avseende pa
deras motivation till fysisk aktivitet och traning. (Hamilton, Cox & White 2012; Kilpatrick,
Hebert & Bartholomew, 2005) Ytliga faktorer sa som vikt, kroppsform och allmént utseende
ar mer vanligt forekommande motivationsfaktorer hos kvinnor an hos mén. (Tiggeman &
Williamson 2000) Utmaning, konkurrens, socialt erkannande, styrka och uthallighet var
starkare motiv till traning for mannen (Kilpatrick et al. 2005) En studie som studerat
traningsbeteende genomfdrde separata analyser av delskalorna i BREQ-3 for att studera den
totala sjalvrapporterade traningen. MANOVA tester visade i detta fall att det fanns
signifikanta alders- och konsskillnader i motivationsbeteende. (Edmunds, Ntoumanis & Duda
2006) Men denna litteratur kan anses som entydig da andra studier inte har visat nagra
signifikanta skillnader mellan kénen. (Hall et al 2010; Guérin et al, 2012) Forskning visar
alltsa inkonsekventa resultat pa skillnaden i motivation mellan man och kvinnor. Manga
studier papekar ocksa kunskapsluckan som finns inom detta &mne da det inte gjorts lika
manga studier pa konsskillnaden som de gjorts pa andra omraden och malgrupper (Guérin,
Bales, Fortier & Sweet 2012; Teixeira et al. 2012) Denna kunskapslucka anser forfattaren
vara intressant och det ar detta som ligger till grund for denna studies syfte och
fragestallningar. Det &r dven av intresse att forsta ur olika typer av motivation bidrar till att fa
manniskor borjar tréna eller inte trana, for om detta kan identifieras &r det ett steg mot att 6ka

motivationen hos individer sa att den fysiska aktiviteten 6kar och forhoppningsvis bibehalls.

1.5 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att underséka om det finns skillnad i motivationsfaktorer mellan vuxna

man och kvinnor som har ett aktivt medlemskap pa en traningsanlaggning. Studien kommer



aven undersoka om det finns ett samband mellan respondenternas traningsmotivation,
traningsvanor och alder.

1. Skiljer sig man och kvinnor at med avseende pa deras motivation till traning?

2. Finns det ett samband mellan den malfokuserade motivationen (EMI-2 enkaten) och
den motivationsreglerande motivationen (BREQ-3 enkéten) hos respondenterna, och
hur ser detta samband ut i sddana fall ut?

3. Finns det samband mellan deltagarnas traningsmotivation, traningsvanor och alder?

Och hur forhaller sig dessa samband i sadana fall?

2 Metod

2.1 Deltagare

Urvalet bestod av 121 méan och kvinnor som alla hade ett aktivt medlemskap pa en
traningsanlaggning. 74 personer var kvinnor och 47 var méan. Medelaldern bland kvinnorna
var 40,63 ar (SD 12,72) och hos mannen var den 41,00 ar (SD 15,26). Den yngsta deltagaren i
studien var 18 ar och den &ldsta var 72 ar. Deltagarna rekryterades fran tva olika
traningsanlaggningar i Stockholm och &ven fran forfattarens narmaste kontaktnat. Det externa
bortfallet i studien var 14 personer som av olika anledningar inte deltog i

enkatundersokningen (Ejlertsson 2014, s. 158)

2.2 Matinstrument

Studien grundades pa en kvantitativ metod med hjélp av en skriftlig enkatundersokning.
Grunden for den kvantitativa forskningsmetoden &r att de parametrar som undersoks ska goras
maétbara och de kvantitativa studierna karaktériseras av numeriska relationer mellan dessa

matbara egenskaper. (Hassmén & Hassmén 2008, s. 85)

Deltagande i enkatundersokningar har under de senaste decennierna minskat markant och
detta &r en av anledningarna till att skribenten valde att gora skriftliga enkater som fysiskt
delades ut pa plats istallet for en webbaserad enkét. Detta gjordes for att minska bortfallet da
det &r latt att en internetbaserad enkat klickas bort eller forsvinner i mangden.

(Ejlertsson 2014, s. 13-14)

Utifran studiens syfte och fragestallningar valdes tva relevanta enkater ut och det

konstruerades dven en egen enkat med fem allmanna bakgrundsfragor som bestod av fragor



gallande exempelvis kon, alder och traningsvanor for att forfattaren skulle fa en 6vergripande
bild av deltagarna. (Ejlertsson 2014, s. 86) Samtliga svar i enkéten sjalvskattades av
respondenten (Hagstromer, Wisén & Hassmén 2015, s. 4) De fardiga etablerade enkéterna
oversattes fran originalspraket engelska till svenska for att respondenterna skulle forsta
enkaterna pa basta mojliga satt. Oversattningen gjordes genom en sa kallad fram och tillbaka-
oversattning. Fragorna Gversattes forst fran engelska till svenska av forfattaren och sedan
oversattes fragorna tillbaka fran svenska till engelska av forfattarens svensk- och
engelsktalande handledare. Eventuella skillnader som sedan uppstod mellan de bada engelska
versionerna sags 6ver och diskuterades innan den svenska versionen faststalldes. Den svenska
enkaten testades sedan i en pilotstudie med tre deltagare som ar insatta i &mnet fysisk aktivitet
och motivation. Pilotstudien genomfordes bland annat for att sdkerstalla att formuleringen av
enkaten och dess fragor inte skulle uppfattas som svar eller otydlig och efter detta kunde
mojliga justeringar ske. (ibid s. 50)

De enkater som valdes ut for att pa basta satt kunna besvara studiens syfte och
fragestéllningar var BREQ-3 (Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire) och EMI-2
(Exercise Motivations Inventory). Dessa ar tva val anvanda enkéater inom

motivationsforskningen. Hela enkéten redovisas i bilaga 5.

2.3 BREQ-3

Mullan, Markland och Ingledew utvecklade frageformularet BREQ for att méta beteende- och
motivationsreglering i traningssammanhang. Enkéaten beddmer en individs sjalvbestdamda inre
motivation samt de icke sjalvbestamda yttre faktorerna. Frageformuléret bestar av 24
pastaenden: Fyra pastaenden for inre motivation (t.ex. ”Jag trinar for att det ér roligt”, fyra for
integrerad motivation (t.ex. ”Jag trénar for att det ar forenligt med mina livsmal”), fyra for
identifierad motivation (t.ex. ”Det ar viktigt for mig att trdna regelbundet”), fyra for
introjicerad motivation (t.ex. ”Jag kdnner mig misslyckad nir jag inte har trdnat pa ett tag”,
fyra for extern motivation (t.ex. ”Jag tranar for att andra méanniskor sédger att jag borde” och
slutligen fyra for amotivation (t.ex. ” Jag forstar inte varfor jag borde trdna”). Respondenterna
ombeds rangordna dessa pastaenden fran 0-4, dar 0 = stammer inte alls och 4 = stammer
mycket bra, beroende pa i vilken utstrackning varje pastaende stammer in pa just den
individen. (Markland & Tobin 2004) Né&r den grundldggande beskrivande statistiken
genomfordes visade korrelationstestet 6ver delskalorna i BREQ-3 pa en stark korrelation

mellan delskalorna identifierad motivation och integrerad motivation (r = 0,83), och pga av



detta valde forfattaren att sla ihop dessa delskalor. Den nya delskalan som alltsa innehaller

bada variablerna fick heta sjilvbestimd yttre motivation”.

2.4 EMI-2

EMI-2 &r en enk&t som bedomer ett brett spektrum av individers tréanings- och
motivationsmal. Denna enkat bestar av 51 pastaenden som folk ofta ger nar de far fragan
varfor de tranar. Pastadendena ar indelade i 14 subskalor som redovisas i Tabell 1. Dessa
pastaenden ska rangordnas fran 0-5 beroende pa i vilken grad varje pastaende &r sant eller inte
for respondenten. 0 = stammer inte alls och 5 = stdmmer mycket bra. Under analyserna i
denna studie grupperades de 14 subskalorna upp i fem delskalor med de relaterade och
likartade variablerna. Detta gjordes for att modellen annars hade haft for manga parametrar att
analysera och for att det gav ytterligare bevis for den sammansatta validiteten av delskalorna.
Skaparna av EMI-2 har faststéllt att validiteten av skalorna ar hog dven nar variablerna
grupperas. (Markland & Ingledew 1997) De nya delskalorna redovisas i Tabell 2.

Tabell 1. Subskalor och exempelpastaenden for enkaten EMI-2 enlig Markland och Ingledew 1997.

Delskala Antal pastaenden Exempel pastaende, ”jag tranar...”

Stresshantering For att ge mig utrymme att tanka
Vitalisering For det far mig att ma bra

Njutning FOr jag mar som bast nar jag tranar
Utmaning For att ge mig mal att arbeta mot

Socialt erkdnnande For att visa mitt varde for andra

Affiliering For att spendera tid med vanner
Tavling/konkurrens For jag tycker om att tavla
Halsotryck For min doktor radde mig att tréna
Undvikande av ohalsa For att undvika sjukdom
Positiv halsa For att ha en halsosam kropp
Vikthantering For att ga ner i vikt
Utseeende For att forbattra mitt utseende

Styrka & uthallighet For att bygga upp min styrka

w b A A, W W W BB W P

Snabbhet For att bibehalla eller bli mer rorlig



Tabell 2. Nya delskalor for EMI-2 enkéten enligt indelning av Markland och Ingledew, 1997.

Ny delskala Variabler som ingar i skalan
Sjdlvutveckling & stressreducering Stresshantering, Vitalisering, Njutning &
Utmaning
Socialt & tavling Socialt erkdnnande, Affilation &

Tavling/konkurrens
Halsa Halsotryck, Undvikande av ohalsa

& Positiv halsa

Vikt & utseende Vikthantering & Utseeende

Fitness Styrka/uthallighet & Snabbhet

Ser man till skillnaden mellan EMI-2 och BREQ-3 sa & EMI-2 en enkéat som bedomer ett
brett utbud av traningsmal hos vuxna man och kvinnor, bade motionarer och icke-motionarer.
(ibid, 1997). BREQ enkéaten mater istallet beteende- och motivationsreglering i
traningssammanhang, det vill sdga vad som &r drivkraften bakom ett specifikt beteende och

inte malet med traningen som EMI-2 enkéten studerar (Markland & Tobin, 2004).

2.5 Tillvagagangssatt

Efter att enk&ten hade fardigstallts konstruerades ett informationsbrev dar deltagarna fick ta
del av studiens syfte och kontaktuppgifter till forfattaren. De informerades ocksa om att det
var helt frivilligt att delta, att all data skulle hanteras konfidentiellt samt att de vid intresse
fick mojligheten att ta del av studiens resultat efter sammanstéliningen. Det konstruerades
aven en samtyckesblankett dar deltagarna fick ge sitt samtycke till att de tagit del av
informationen kring studien samt att de gav sitt godkénnande till att deras svar anvandes som

underlag for studiens resultat. (Ejlertsson 2014, s. 32)

Deltagarna rekryterades genom att forfattaren kontaktade tva bekanta traningsanlaggningar i
Stockholm och fick ett godkannande for att dela ut enkaterna pa plats. Enkéaterna delades ut
och samlades in under fem separata tillfallen pa de olika anlaggningarna. Pa plats forklarades
studiens syfte muntligt, att det tog cirka tio minuter att fylla i enkédten samt att enkéten var helt

anonym.
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2.6 Validitet och reliabilitet

Validitet (trovardhet) och reliabilitet (tillforlitlighet) ar tva begrepp som ar centrala inom den
kvantitativa forskningen och som bor beaktas for att test, matt och undersokningsmetoder mm
ska vara lampliga och anvéandbara for studien. (Ejvegard 2009, s. 77) Bade reliabiliteten och
validiteten ses som god i denna studie da de enkater som valdes ut ar fardigstéllda, testade och
etablerade enkater. Da tva enkater som kompletterar varandra anvandes bekréftas att
reliabiliteten ar hog. (ibid s. 79) I och med att fardiga motivationsenkater valdes ut som
maétinstrument anses dven validiteten och reliabiliteten som god eftersom dessa enkater méter
de som avsetts, i detta fall deltagarnas motivation till traning, samt att enkéterna har validitets-
och reliabilitetstestats tidigare (Markland & Ingledew, 1997; Markland & Tobin, 2004)
Validiteten starks ytterligare da enkaten bestod av kryss- och inringningsfragor vilket betyder
att sannolikheten for att fa svar pa just de som forfattaren vill ha svar pa okar. (Ejlertsson
2014, s. 109-110) Ytterligare en fordel med att etablerade enkater anvéandes &r att resultaten i
denna studie kan jamforas och diskuteras utifran tidigare studier som anvéant samma enkater.
(Johansson & Svedner 2010, s. 22)

Cronbach’s alfa raknades ut for samtliga delskalor i bada enkéaterna och detta test kan visa pa
om den inre reliabiliteten var god eller mindre god. Cronbach’s alfa indikerar den
genomsnittliga korrelationen bland alla de variabler som en skala ar uppbyggd av. Vérdet gar
fran 0 till 1 och desto hdgre vardet ar ju hogre &r reliabiliteten. Ett alfa dver 0,7 dr det som
rekommenderas som en minimumniva i de flesta analyser och det ar dven denna grans som
anvands i denna studie. (Pallent 2007, s. 6) Alfa gick fran 0,65 till 0,93 i delskalorna for EMI-
2 och fran 0,59 till 0,88 i delskalorna for BREQ-3. For delskalorna amotivation (alfa 0,59)
och extern reglering (alfa 0,67) i BREQ-3 enkéten togs fraga 20 respektive 24 bort pga for
laga alfa varden, vilket resulterade i nya varden for dessa delskalor. De nya Cronbach’s alfa
for amotivation blev 0,69 och for extern reglering blev det 0,71. F6r amotivation fanns det

ingen fraga med ett hogre alpha vérde som ytterligare kunde plockas bort.

| EMI-2 var det tva delskalor som hade ett alfa under 0,7 (halsotryck 0,65 och styrka och
uthallighet 0,68) men ingen av dessa delskalor skulle fétt ett hogre alfa av att ha raderat en
delfraga. Eftersom enkéten for traningsmal sattes ihop till 5 delskalor istallet for 14 raknades
dven Cronbach’s alfa ut for den nya uppdelningen (se tabell 2) och da gick vardet fran 0,80

till 0,92. I bilaga 2 redovisas Cronbach’s alfa for samtliga delskalor.
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2.7 Etiska aspekter

Innan enkéten ldmnades ut blev deltagarna informerade om de etiska riktlinjerna som bland
annat beskriver den évergripande planen for forskningen, vilken metod som anvands och vem
som &r forskningshuvudman. Deltagarna fick initialt ta del av undersokningens syfte och att
de skulle komma att vara helt anonyma i uppsatsen, samt att all data skulle hanteras
konfidentiellt. Deltagarna blev informerade om att deltagande i studien var frivilligt och att de
sjalva fick vélja om de ville delta eller inte, samt att de nar som helst kunde avbryta
undersokningen eller valja att inte svara pa enstaka fragor. | enkatens informationsbrev blev
deltagarna ocksa informerade om mojligheten att ta del av uppsatsen nar den fardigstallts
samt att all insamlad data skulle redovisas pa gruppniva och inte i nagot annat sammanhang.
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 391)

2.8 Analytisk procedur

Samtliga enkatsvar matades in i statistikprogrammet SPSS (IBM, USA) dér datan
analyserades. Da ena syftet var att jamfora tva olika grupper med ett antal olika variabler
valdes Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) ut som analysmetod. MANOVA
anvands nar man har fler &n en beroende variabel och nar dessa variabler ar relaterade pa
nagot vis. (Pallant 2007, s. 275) Det skulle likval ga att genomftra Analysis of Variance
(ANOVA) tester, men att anvanda en rad ANOVA tester okar risken for typ 1-fel. Med detta
menas att desto fler analyser man genomfor, desto stdrre &r risken att man hittar signifikanta
resultat, &ven om de i verkligheten inte &r ndgon skillnad mellan grupperna. (ibid, s. 201) For
att besvara fragestallning tvé och tre genomfordes tre Pearson’s korrelationstester som méter
samband (Pallant 2007, s. 126).

3 Resultat

3.1 Preliminéara analyser

En rad prelimindra analyser utfordes innan studiens huvudsakliga analyser. Dessa analyser
gjordes bland annat for att se 6ver att datan inte var felkodad eller att det skett nagot fel vid
inmatningen. Det genomfordes dven grundldggande beskrivande statistik for att ta reda pa
normalfordelning, snitt, medelvarde, standard avvikelse, spann och frekvenser osv. Aven
internt bortfall och Cronbach’s alfa for samtliga motivationsvariabler rdknades ut.

Korrelationen mellan de fem delskalorna i BREQ-3 méttes for att testa om variablerna
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aterspeglar ett monster, sa kallat simplex pattern, som &r i linje med SDT spektrumet. (Ratelle
et al. 2007) Detta handlar om att motivationstyper ska korrelera starkare med intilliggande
variabler jamfort med variabler som ligger langre bort i spektrumet. Som kan ses i tabell 3
visade resultatet att ett sadant monster aterfanns i denna studie. Till exempel var amotivation
och extern reglering, vilka ar nérliggande, signifikant positivt korrelerade (r = 0,38) medan
det mellan amotivation och sjalvbestamd-/yttre motivation, vilka ligger langre fran varandra
pa spektrumet, fanns ett negativt samband (r = -0,28). Detta pavisar att enkaten fungerar i
linje med SDT-teorin och utgor darmed ett tecken pa validitet.

3.2 Huvudresultat

Nedan redovisas resultaten som &r av betydelse for studiens syfte och fragestéllningar.

Resultaten presenteras i samma ordning som fragestallningarna.

3.2.1 Finns det en skillnad i motivationsfaktorer mellan man och
kvinnor?

For att besvara denna fragestallning genomfordes tva MANOVA tester dar kon var den

oberoende variabeln och motivation i form av de tva olika enkaterna var de beroende

variablerna.

BREQ-3

Tabell 3. Medelvarde (M), standardavvikelse (SD) och p-véarde for enkdten BREQ-3 efter Mahalanobis testet.

Variabel Kvinnor Kvinnor Man Man p-

M SD M SD varde

Amotivation 0,04 0,22 0,13 0,34 0,09

Extern motivation 0,25 0,40 0,36 0,54 0,18

Introjicerad 1,79 0,96 1,92 1,12 0,49

motivation

Sjalvbestamd/yttre 3,30 0,65 2,90 0,77 0,00

motivation

Inre motivation 3,47 0,65 3,19 0,63 0,02
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Antalet respondenter som ingick i analyserna av BREQ-3 enkaten var 118 personer. Tre
personer foll bort efter att ha genomfort ett Mahalanobis test som mater extremer. De
maximala Mahalanobis vardet for BREQ-3 uppmattes till 45,29 och det kritiska vérdet var
20,52. Darmed togs samtliga personer bort som hade ett Mahalanobis vérde dver 20,52.
(Pallant 2007, s. 278)

MANOVA testet visade att det fanns en statistisk signifikant skillnad mellan mén och kvinnor
for de kombinerade beroende variablerna av motivationsfaktorer, F (5, 112) = 2,60, P = 0,03;
Wilks’ Lambda = 0,90, Partial eta squared = 0,10.

Ett striktare p-varde pa 0,01 valdes vid det sista analyssteget da Levene’s test visade att detta
var nodvandigt samt att detta minskar risken for typ 1-fel nar man ser pa flera olika analyser

separat. Det nya p-vardes raknades ut genom att dividera de normala alfavardet pa 0,05 med

antalet beroende variabler, som i detta fall var fem stycken. (Pallant 2007, s. 276)

Nar resultatet fran de beroende variablerna granskades separat, med ett mer konservativt p-
varde pa 0,01, var den enda statistiska signifikanta skillnaden mellan kénen den
sjalvbestdmda yttre motivationen, F (1, 116) = 9,35, P = 0,00, partial eta squared = 0,08. Som
kan ses i Tabell 3 indikerade variablernas medelvarden att kvinnorna rapporterade aningen
hogre siffror for sjalvbestamd/yttre motivation &n méannen. Detta innebdr att kvinnorna drevs
mer av sjalvbestdmda yttre motivationsfaktorer &n vad ménnen gjorde. For variablerna
amotivation, extern- introjicerad och inre motivation fanns det alltsa inga signifikanta
skillnader mellan kdnen. Dock kan man mojligen notera en trend att kvinnorna rapporterade
hogre siffror gallande sjalvbestamd motivation och méannen vad gallde mindre sjalvbestamd

motivation.
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EMI-2

Tabell 4. Medelvérde (M), standardavvikelse (SD) och p-vérde for enkaten EMI-2 efter Mahalanobis testet.

Variabel Kvinnor Kvinnor Man Man p-
M SD M SD varde
Sjalvutveckling & 3,72 0,87 3,11 0,84 0,00

Stressreducering

Socialt & 1,94 1,07 1,87 1,12 0,73

Tavlingsmoment

Halsa 3,16 0,64 2,57 0,88 0,00
Vikt & utseende 2,88 0,95 2,50 0,99 0,04
Fitness 4,00 0,78 3,38 0,79 0,00

Antalet deltagare i EMI-2 enkéten var 120 av 121 personer. En deltagare foll bort efter
Mahalanobis testet som hade ett kritisk varde pa 20,52 och ett uppvisande maximalt
Mahalanobis vérde pa 30,79. (Ibid s. 278)

Efter att ha genomfort ett till MANOVA test visade dven denna enkét pa en statistiskt
signifikant skillnad mellan kénen géllande de kombinerade beroende variablerna, F (5, 114) =
7,47, P =0.00; Wilks’ Lambda = 0,75; Partial eta squared = 0,25. Nar resultaten fran dessa
variabler analyserades enskilt (dven har med ett striktare p-varde pa 0,01) fanns det tre
signifikanta skillnader mellan kénen, av fem mojliga. De variabler som skiljde sig var:
sjalvutveckling/stressreducering, F (1, 118) = 14,13, P = 0,00, partial eta squared = 0,10,
halsa, F (1, 118) = 18,07, P = 0,00, partial eta squared = 0,13 och fitness, F (1, 118) = 17,92,
P = 0,00, partial eta squared = 0,13. Variablernas medelvarde som redovisas i tabell 5 visar att
kvinnorna skattade sig hogre &n ménnen i samtliga av dessa kategorier. Kvinnorna tranade
alltsa mer for att utvecklas, minska stress, halla sig frisk/undvika ohéalsa och bli mer
rorliga/smidiga &n vad ménnen gjorde. Dock finns det ingen signifikant skillnad mellan
grupperna nér man ser till sociala aspekter och tavlingsmoment som avgorande faktorer for
traningsmotivationen. Att trana for att ga ner i vikt eller forbattra sitt utseende ar inte heller

nagot som skiljer sig mellan kdnen.
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3.2.2 Finns det ett samband mellan den malfokuserade
motivationen och den motivationsreglerande motivationen hos
respondenterna?

For att besvara denna fragestallning genomfordes Pearson’s korrelationstest mellan BREQ-3
och EMI-2 enkéten. Da det fanns en skillnad mellan kénen i motivationsfaktorer valde
forfattaren att aven gora sambandsanalyserna uppdelat pa man och kvinnor.

Som kan ses i Tabell 5 nedan aterfanns ocksa flertalet skillnader i resultat mellan kénen. Dock
kan ett generellt monster urskiljas: att de flesta malen med traning uppvisade fler samband
med sjalvbestdmda former av motivation (sjalvbestamd yttre samt inre motivation) an med
mindre sjalvbestdmda former av motivation. Undantaget a&r mannen som tréanade for
sjalvutveckling och stressreducering, vilka hade en hdgre grad av amotivation. Aven méannen
som trénade for vikten och utseendets skull drevs mer av extern motivation. Respondenterna
(bade man och kvinnor) som drevs av en mer introjicerad motivation redovisade oftare vikt
och utseenderelaterade mal. Hos mannen hade aven de tva delskalorna
sjalvutvecklande/stressreducering och socialt/tdvling ett positivt samband med introjicerad
motivation. Resultatet visar ocksa pa en positiv signifikant korrelation mellan
sjalvutveckling/stressreducering, socialt/tavling, halsa och den sjalvbestamda yttre
motivationen. Deltagarna som tranade for sjalvutvecklande/stressreducerande- sociala- och

halsorelaterade mal drevs alltsd av en mer sjalvbestamd yttre motivation.

Starkast korrelation var det mellan sjalvbestdmd yttre motivation och
sjalvutveckling/stressreducering (kvinnor r = 0,69) (mén r = 0,78). Kvinnorna som tranade for
fitness relaterade mal (smidighet, snabbhet mm) hade &ven en hogre grad av sjalvbestamd
yttre motivation. Sjalvutveckling/stressreducering, socialt/tdvling, hélsa och fitness
korrelerade positivt med en hég grad av inre motivation. Starkast &r korrelationen mellan
sjalvutveckling/stressreducering och inre motivationsreglering (kvinnor r = 0,70) (ménr =
0,68).
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Tabell 5. Pearson korrelationstest mellan BREQ-3 och EMI-2 uppdelat pa kon.
** Korrelation ar signifikant pa 0,01 niva.
* Korrelation ar signifikant pa 0,05 niva.

Korrelation mellan BREQ-3 och EMI-2 uppdelat pa kén

Pearson’s korrelationstest

Kvinnor, N 74
Man, N 47

Extern
motivation

Introjicerad
motivation

Sjélvbestimd/
yttre motivation
Inre motivation
Sjélvutvecklande &

stressreducerande

Socialt & tavling

Hélsa

Vikt & utseende

Fitness

Kvinnor
Man
Kvinnor
Ian
Kvinnor
Idan
Kvinnor
Ian
Kvinnor
Man
Kvinnor
IMan
Kvinnor
Idan
Kvinnor
Man
Kvinnor

Man

Amotivation

0,517
0,20
0,18
013
0,09

0,45%
0,06
032"
0,01

0,38%
0,09
018
0,19
0,06
0,17
0,08
0,03
0,20

Extern

0,34%
0,21
0,1
0,01
0,12
0,20
0,01
0,01
0,15
0,05
0,18
0,27
0,19
0,35
0,03
0,09

Introjicerad = Sjalvbestal

0,11
0,55%
0,16

0,19
0,04
0,31%

0,08
0,317

0,04
0,23

0,44
0,46
0,10
0,08

yttre

0,65
0,71%
0,69
0,78
0,52%
0,517
0,24
0,43%
0,12
0,16
0,33
0,23

Inre

0,70*
0,88*
0,54
0,43*
0,26
0,35
0,05
0,11

0,37*
0,297

Sjélvutw/
stressred

1
]
0,70%
0,60
0,37*
0,617
0,20
0,19
0,47
0,46

3.2.3 Finns det samband mellan respondenternas

traningsmotivation, traningsvanor och alder?

Socialt/
tavling

1
1
0,35
0,29
0,27*
0,12
0,38"
044

Hélsa Vikt/
utseende
1
1
0,16 1
0,10 1
0,51% -0,03
0,52* -0,09

For att besvara den tredje och sista fragestallningen gjordes Pearson’s korrelationstest mellan

kon, alder, traningsvanor och respektive enkat var for sig. Se tabell 6 for korrelationen mellan

de tre variablerna och BREQ-3 enkéten och tabell 7 for samma analys med EMI-2 enkéten.
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Tabell 6. Pearson korrelationstest mellan kon, alder, traningsvanor och BREQ-3
** Korrelation ar signifikant pa 0,01 niva.

* Korrelation ar signifikant pa 0,05 niva.

Korrelation kén, alder, traningsvanor och EREQ-3
Sjélvbestamd/
Alder | Tréning/ Hur Amotivation | Extern | Introjicerad yttre
vecka ldnge
Pearson Correlation
Tréning Kvinnor, N 70 0,04 1
ggrivecka
Man, N 46 0,16 1
Pearson Correlation
Hur linge Kvinnor, N 74 0,07 0,13 1
Man, N 47 0,09 0,20 1
Pearson Correlation
Amotivation Kvinnor, N 70 0,19 0,15 0,28* 1
Man, N 47 0,01 0,28 0,32° 1
Pearson Correlation
Extern Kvinnor, N 70 0,05 20,26 031= 0,51 1
motivation
Man, N 47 0,09 0,12 0,18 0,20 1
Pearson Correlation
Introjicerad Kvinnor, N 74 0.05 0,03 20,08 018 0,347 i
motivation
Man, N 47 0,08 0,27 0,13 0,13 0,21 1
Pearson Correlation
f{;:’bes‘amd" Kvinnor, N 74 003 | 049~ 0,13 20,09 041 011 1
motivation Man, N 47 0,14 0517 0,37 0,457 0,01 0,55 1
Pearson Correlation
Inre motivation N4 0,13 0,36™ 0,09 0,06 0,12 20,16 0,65
Man, N 47 0,17 0,45 0,18 0,327 0,20 0,19 0,71

Kvinnorna som tranar farre ganger i veckan och som inte har tranat lika lange som Gvriga har

en hogre grad av extern motivation (negativt samband). Det finns en positiv korrelation

mellan sjalvbestdmd yttre- och inre motivationsreglering och antal traningstillfallen/vecka. De

personer som tranar fler ganger i veckan har alltsa en hogre grad av sjalvbestamd/yttre- och

inre motivation. Respondenterna som har en hdgre grad av amotivation har aven tranat under

en kortare tid. Hos kvinnorna finns det ett negativt samband mellan extern reglering och hur

lange de har tranat, samtidigt som de hos mannen finns ett positivt samband mellan

sjalvbestamd yttre motivation och samma variabel. For dlder och motivationsreglering
(BREQ-3) finns det inget signifikant samband.

18



Tabell 7. Pearson korrelationstest mellan kon, alder, traningsvanor och EMI-2.
** Korrelation ar signifikant pa 0,01 niva.

* Korrelation ar signifikant pa 0,05 niva.

Korrelation mellan kén, alder, triningsvanor och EMI-2

Alder Tréning/ Hur Sjalvutv/ Socialt/ Hélsa Vikt/
vecka lange stressred tévling utseende
Pearson Correlation
Traning Kvinnor 0,04 1
ggrivecka Man 016 1
Pearson Correlation
Hur lange Kvinnor 0,07 0,13 1
Man 0,09 0,20 1
Pearson Caorrelation
Sjélvutveckling & [“yinnor 20,02 039 007 1
stressreducering Nian 004 044 016 ;
Pearson Correlation
Socialt & Kvinnor 20,00 0,36 007 0,70 1
taviing Man 0,17 0,37* 0,16 0,60 1
Pearson Correlation
Halsa Kvinnor 0,47 0.00 017 0,37 0,35~ 1
Man 0,42 0,02 0,00 0,60 0,29 1
Pearson Correlation
Vikt & utseende | yinnor 0,04 0,19 018 0,20 0,27 0,16 1
Man 0,14 0,11 -0,10 0,19 0,12 0,10 1
Pearson Correlation
Fitness Kvinnor 0,19 0,14 0,17 0,47 0,38** 0,51 0,03
Man 0,09 0,14 -0,07 0,46 0,44* 0,52** -0,09

For den malfokuserade enkaten, EMI-2, finns det en positiv korrelation mellan

sjalvutvecklande/stressreducering, socialt/tdvling och antal traningstillfallen per vecka. De

individer som tranar for att utveckla sig sjalva, minska stress, de sociala aspekterna med tréning

och for att utmanas med tavlingsmoment tranar ocksa fler ganger i veckan. Alder korrelerar

positivt med halsorelaterade traningsmal vilket innebar att ju dldre individen ar desto mer tranar

man for att ma béttre eller undvika sjukdom. Inga samband éterfanns mellan dvriga traningsmal

och varken alder eller traningserfarenhet.

4 Diskussion

4.1 Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersdka om det fanns en skillnad i motivationsfaktorer mellan

vuxna man och kvinnor som hade ett aktivt medlemskap pa en traningsanlaggning. Tidigare

studier har visat att det finns en skillnad mellan konen med avseende pa deras motivation till
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fysisk aktivitet och traning (Hamilton, Cox & White 2012; Kilpatrick, Hebert &
Bartholomew, 2005). Resultatet i denna studie visade att det fanns en signifikant skillnad
mellan méan och kvinnor och de kombinerade beroende variablerna av motivationsreglering
(BREQ-3). Nér variablerna studerades separat (med ett alfa varde pa 0,01) var dock den enda
signifikanta skillnaden mellan grupperna den sjalvbestadmda yttre motivationen. Kvinnorna
rapporterade aningen hogre siffror & mannen. Eftersom den identifierade- och integrerade
motivationen sattes ihop till en ny delskala (sjalvbestamd yttre motivation) i denna studie, pga
en stark korrelation mellan variablerna, blir det ocksa svart att urskilja vilka faktorer i dessa
delskalor som faktiskt skiljer sig mellan konen. Daremot, eftersom bade den identifierade och
den integrerade motivationen ligger sig pa “ratt” sida i SDT spektrumet, det vill sdga hoger
om mitten mot den inre motivationen, sa bor detta inte ha paverkat resultatet jamfort med om

variablerna hade studerats separat.

Den malfokuserade motivationen (EMI-2) visade ocksa pa en signifikant skillnad mellan
konen géllande sjalvutveckling/stressreducering, hélsa och fitness. Variablernas medelvérde
visar pa att kvinnorna skattar sig hogre an mannen i samtliga kategorier. Detta resultat skiljer
sig fran tidigare forskning da den bland annat visat att vikt, kroppsform och allmant utseende
ar mer vanligt forekommande motivationsfaktorer hos kvinnor an hos mén (Tiggeman &
Williamson 2000). Konkurrens, utmaning, socialt erkannande, styrka och uthallighet var
faktorer som mannens drevs mer av (Kilpatrick et al. 2005). | denna studie visar inte vikt och
utseende pa nagon skillnad mellan kdnen och ingen signifikant skillnad uppvisades heller
gallande de sociala aspekterna med traning som tidigare forskning redovisar. Pa
traningsanlaggningen dar enkéaterna delades ut papekade flertalet respondenter den familjara
stamningen” och den harliga atmosfaren”. Detta kan eventuellt ha paverkat vilka som valde
att delta i studien samt att majoritet av dem som tranar pa denna anlaggning kanske inte gor
det for vikt- och utseenderelaterade orsaker utan for att det faktiskt ar roligt och for att de
kanner sig sedda och valkomna pa anlaggningen. Ytterligare en anledning till att resultatet
skiljer sig fran tidigare studier kan vara att dessa studier 4r forhallandevis “gamla”, da senare
forskning visar att det inte finns nagra signifikanta skillnader mellan man och kvinnor i
avseende pa deras motivation (Hall et al. 2010; Guérin et al. 2012). Kanske ar det sa att man
och kvinnors motivation till traning har férandrats med tiden, och resultatet i denna studie
visar trots allt pa andra skillnader &n som tidigare namnts. Majoriteten av tidigare studier ar
aven gjorda pa andra nationaliteter &r Svenskar sa som Australiensare, Amerikaner och

Kanadensare mm, vilket ocksa kan vara en bidragande orsak till att resultaten i denna studie
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skiljer sig fran tidigare forskning. Kultur, tranings-och levnadsvanor ar nagra faktorer som
kan skilja sig mellan lander och som ddarmed kan tankas inverka pa individers motivation till

traning.

Syftet med denna studie var &ven att undersoka om det fanns ett samband mellan
respondenternas traningsmotivation, traningsvanor och alder. Denna studies resultat visade pa
att det fanns ett positivt samband mellan sjalvbestdmd yttre-, inre motivation och antal
traningstillfallen per vecka. Detta resultat stods av tidigare forskning som visar ett konsekvent
stod for en positiv korrelation mellan sjalvbestdmd inre motivation och graden av fysisk
aktivitet. De individer som har en sjalvbestamd motivation tranar enligt studier alltsd mer an
personer med icke sjalvbestamd motivation och detta visas saledes i denna studie. (Williams
et al. 1996; Teixeira et al. 2012; Hagger et al. 2008) Denna kunskap anses enligt forfattaren
vara till stor vikt for till exempel tréningsanldggningar, halsocoacher, personliga trénare och
traningsinstruktorer mm. Om individer som drivs av en mer sjalvbestamd motivation ocksa
tranar mer borde fler individer uppmuntras till att tréna av just dessa sjalvbestamda skal. Som
det ser ut pa manga traningsanlaggningar idag anser forfattaren att mycket marknadsforing
styrs av just yttre motivationsfaktorer istallet for inre faktorer. Gymmen gor reklam for
viktminskning, det finns speglar i stora delar av lokalen som idag enligt forfattaren inte enbart
anvands for att studera teknik osv och traningspassen bérjar fa nya namn sa som ABSolution

och Bootylicious som marknadsfors av yttre ideal.

For foretag och dess anstallda kan det ocksa vara till en stor fordel att arbeta med
sjalvbestamd motivation da forskning visar att individer som tranar ocksa minskar risken for
metabola syndromet, typ 2-diabetes, depression och évervikt/fetma mm (Wennerberg et al
2015, s. 15-16). Skulle de anstéllda drivas av en sjalvbestdmd inre motivation som enligt
studier haller i langa loppet” skulle troligtvis sjukskrivningstalen minska vilket bland annat
kan leda till en forbattrade effektivitet och produktivitet for foretagen. Hur kan detta da
uppnas? Manniskor bor hitta en traningsform/aktivitet som de verkligen uppskattar, tycker ar
rolig samt forsdka gora traningen till en del i sin vardag. Traningsanldggningarna bor ha en
behovsstddjande miljé med tranare och ledare som ger positiv feedback till sina medlemmar
och uppmuntrar individerna till traning. Budskapet om att ”den bésta traningen &r den som
blir av” bor spridas och att manniskor inte behdver springa en mil eller trana pa gymmet i 1,5

timme for att uppna positiva halsovinster.
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Respondenterna i denna studie som hade en hégre grad av amotivation hade dven tranat under
en kortare tid. Hos kvinnorna fanns det ocksa ett negativt samband mellan extern motivation
och hur lange de har tranat. Hos mannen i denna studie fanns ett positivt samband mellan
sjalvbestamd yttre motivation och samma variabel. Resultatet visar dven pa ett signifikant
negativt samband mellan amotivation, extern reglering och hur lange respondenterna har
tranat. De individer som har mer amotivation och extern reglering har alltsa tranat under en
kortare tid &n Ovriga deltagare. Detta stdds av tidigare forskning som visar att individer som
tranar mindre ocksa drivs av en mer extern motivation (Edmunds, Ntoumanis & Duda, 2006).
Andra studier har &ven visat att det initialt &r vanligare med yttre motivationsfaktorer men att
den sjalvbestdmda motivationen &r starkare hos individer som trénat regelbundet under en
langre tid (Wininger, 2007; Mullan & Markland, 1997). Fragan ar da om dessa personer som
initialt drivs av amotivation och extern reglering kommer att fortsétta trana? Och om de gor
det, kommer de fortsatta drivas av samma motivationsfaktorer eller kommer deras motivation
att forandras till en mer inre motivation? Har personer som trénat regelbundet under en langre

tid alltid drivits av inre motivation?

En studie dar deltagarna delades upp i tva grupper efter hur lange de har tranat (Iangre an sex
manader eller kortare an sex manader) visade att de individer som tranat kortast tid skattade
sig hogre pa delskalorna socialt erkannande, affiliering, tavling/konkurrens och utseende i
EMI-2 enkaten. (Maltby & Day, 2001) | denna studie fanns det dock inga signifikanta
samband mellan hur lange deltagarna tranat och den malfokuserade motivationen. En sak som
skiljer sig mellan studierna ar att denna studie analyserade resultatet efter uppdelningen av
EMTI’s delskalor och detta gjordes inte i Maltby och Day’s studie (2001) men det bor inte ha

paverkat utfallet.

Befintlig forskning har visat att dldre individer motiveras till att vara fysiskt aktiva av bade
inre och yttre orsaker men att majoriteten drivs av att uppratthalla sin halsa samt att minska
hélsorisker (Kolt, Driver & Giles 2004). For BREQ-3 enkéten fanns det inget samband mellan
alder och motivationsreglering men i EMI-2 enkaten korrelerar alder positivt med variabeln
halsa, vilket innebér att ju dldre individen &r desto mer tranar man for att ma béttre eller
undvika sjukdom. En bidragande faktor till detta tror forfattaren kan vara att dessa halsofragor
aven innehéller pastdenden som “’jag trianar for att min doktor rddde mig att trdna” och ” jag
tranar for att undvika hjartsjukdom”. Detta &ar pastaenden som forfattaren tror stimmer battre

in pa aldre personer och darmed kan hela kategorin hélsa fatt en positiv korrelation med alder.
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Om de 14 ordinarie delskalorna i EMI-2 hade analyserats var for sig hade detta kunnat
studeras narmare, men som namndes i metoden gjordes inte detta pa grund av att det hade

blivit for manga parametrar att analysera vilket kan ge skeva resultat (Pallant, 2007, s. 275).

Trots att denna studie visar pa en korrelation mellan inre motivation och traningsvanor, som
exempelvis antal traningspass per vecka och hur lange respondenterna har tranat, sa
uppvisade flera deltagare pa bade en hdg yttre motivation och en hdg traningsfrekvens
samtidigt som de tranat under en lang tid. Denna grupp ar som resultatet visar en liten
minoritet, men det vacker dnda en tanke om att manniskor kanske inte alltid behéver drivas av
enbart inre motivation. En del individer kanske pendlar i sin motivation mellan yttre och inre
faktorer och detta kan kanske vara en fordel for att uppratthalla en regelbunden traning.
Samtidigt som en del aktiviteter kanske inte anses som roliga, och kommer heller aldrig blir
det, och da kanske en sjalvbestamd yttre motivation ar bra nog. Allt ar individuellt och det
som fungerar for en person kanske inte fungerar for en annan. Trots detta bér ménniskor
strava efter en inre motivation da det finns ett konsekvent stod for att dessa motiv ar
fordelaktiga i traningssammanhang (Williams et al. 1996; Teixeira et al. 2012; Hagger et al.
2008).

4.2 Metoddiskussion samt styrkor och svagheter med studien

Eftersom studien genomfdrdes pa en begransad population i Stockholmsomradet kan det inte
dras nagra generella slutsatser for en stérre population, utan resultatet i denna studie ar enbart
giltigt pa den undersokta gruppen. For att starka validiteten i studien hade ett slumpmassigt
och storre urval varit battre, men pa grund av den begransande tidensramen valdes deltagarna
ut efter bekvamlighetsurvalet. Svarsfrekvensen i studien var hog och detta kan ha berott pa att
det var ett bekvamlighetsurval samt att forfattaren personligen gick ut pa plats och delade ut
enké&terna. En av anledningarna till att en skriftlig enk&t valdes som matinstrument och inte en
internetbaserad enkat var att svarsfrekvensen ofta &r mycket lagre vid internetbaserade
enkater. (Ejlertsson 2014, s. 13-14). Att istéllet vara pa plats fysiskt vid bade utdelning och
insamling av enkaterna tror forfattaren kan vara en bidragande anledning till den héga
svarsfrekvensen samt det laga externa- och interna bortfallet i studien. Frageformular kan
dock vara problematiskt da manga individer tenderar att éverskatta sin fysiska aktivitets niva
(Hagstromer, Wisén & Hassmén 2015, s. 4) | och med den begransade tiden och
forhallandevis stora antalet deltagare valdes enkater ut som metod istallet for strukturerade

intervjuer dven om accelerometer tillsammans med motionsdagbok och intervjuer hade varit
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att foredra for att méta deltagarnas fysiska aktivitet. Det tog cirka 10 minuter att fylla i

enkéaten och nagra av de individer som valde att inte delta (14 personer) papekade att de inte
hade tid. Kanske hade detta externa bortfall kunnat undvikas om enkaten varit kortare, men i
och med att motivationsenkater generellt sett ar ganska langa hade detta varit svart att uppna

om forfattaren samtidigt ska fa in all data som kravs for att gora en bra och tillforlitlig analys.

Som tidigare ndmnt dr det en styrka att redan etablerade enkéater anvandes som matinstrument,
men forfattaren upplevde att trots back- translation var det ibland svart att fa fram samtliga
enkatfrgor exakt som orginalenkaten. Aven om inneborden av pastadendena ar den samma
efter 6versittning upplevde forfattaren att vissa pastdenden var mer “amerikanska/engelska”
till formuleringen och kunde darmed framsta lite annorlunda pa svenska. Nagra respondenter
papekade &ven detta och fatalet fragade om de tolkat fragan ratt. Framst var det fragorna fran
BREQ-3 som ibland uppfattades som svartolkade. For att dessa enkater ska tolkas, anvandas
och analyseras korrekt anser forfattaren att enkaterna bor studeras pa engelsktalande
respondenter eller att den gors om till svenska och beprovas sa enkéten inte behover
Oversattas innan anvéndning. Detta skulle bland annat minska risken for feltolkningar och
darmed skeva resultat. Det anses ocksa positivt att forfattaren delade ut enkaterna pa plats da
det kan vara en bidragande faktor de till de laga bortfallet (bade externa och interna). En
nackdel med sjalvskattade enkéter ar att individer som trénar for att det roligt och har gjort det
under en langre tid kanske ocksa ar dem som valjer att svara pa enkéaten. Sedan ar det latt att
individer over- eller underskattar sin fysiska aktivitet vilket ocksa anses som en svaghet med
studien (Hagstromer, Wisén & Hassmén 2015, s. 4). Detta kan ocksa kopplas till att individer
har en tendens att svara s som man tror att man borde svara och inte helt och hallet efter hur
man personligen kanner. En annan svaghet med studien var att Cronbach’s alfa for
amotivation inte uppgick till éver 0,7 trots att en delfraga togs bort. Detta &r ett tecken pa att
nagra respondenter hade svart att tolka denna typ av pastdende. En styrka med studien ar dock
att forfattaren i manga fall funnit logiska, teoriknutna resultat vilket tyder pa att svaren ar
nagorlunda tillforlitliga. Samt att forfattaren under en kort begréansad period lyckades
rekrytera forhallandevis manga manniskor till studien. De interna bortfallet var valdigt lagt i
studien och detta anses ocksa som en styrka med studien. For motivationsenkéaterna var det

inget pastaende som inte fylldes i.
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4.3 Framtida forskning

| denna studie var studiepopulationen man och kvinnor som har ett aktivt medlemskap pa en
traningsanlaggning. Inget krav pa regelbundenhet fanns. Deltagarna tillfragades om
traningsform for bakgrundsinformation till studien, men fa respondenter uppgav enbart att de
utforde en typ av trédning utan majoriteten tranade valdigt varierat. For framtida forskning
skulle det darfor vara av intresse att strategiskt rekrytera individer som har en tydlig nisch
inom sin traning. Exempelvis personer som enbart styrketranar pa gym, personer som enbart
simmar eller individer som endast tranar 16pning. Det skulle vara intressant att se om det

fanns en skillnad i motivationsfaktorer mellan dessa rekryterade grupper.

Eftersom EMI-2 enkéten ar konstruerad for att kunna anvandas pa bade fysiskt aktiva- och
inaktiva personer skulle det ocksa vara spannande att undersoka hur skillnaden i motivation
skulle se ut mellan dessa tva grupper. Utgangsfragan i EMI-2 dr jag tréinar eller skulle trana
for att...” och om personer som da inte tranar skulle svara pé detta skulle det vara intressant
att se om man far fram nagot monster som visar varfor de inte tranar. En hypotes kan
mojligen vara att dessa individer skattar hogre pa fragorna som ar kopplade till yttre
motivation. Om detta skulle vara fallet kanske man pa nagot satt kan fa dessa personer att
borjar trana for andra sjalvbestdmda inre faktorer och darmed skulle fler uppleva positiva

hélsoeffekter som den fysiska aktiviteten medfor.

5.0 Slutsats

Syftet med denna studie var att underséka om det fanns en skillnad i motivationsfaktorer
mellan vuxna méan och kvinnor som hade ett aktivt medlemskap pa en traningsanlaggning.
Studien undersokte aven om det fanns ett samband mellan deltagarnas traningsmotivation,
traningsvanor och alder. En slutsats som kan dras utifrdn denna studies resultat ar att det finns
en skillnad i motivationsfaktorer mellan man och kvinnor som har ett aktivt medlemskap pa
en tréningsanlédggning nar man ser till de kombinerade beroende variablerna. N&r de beroende
variablerna i motivationsregleringsenkaten (BREQ-3) analyserades separat var den enda
signifikant skillnaden mellan kénen den sjalvbestamda yttre motivationen. For den
malfokuserade enkaten (EMI-2) fanns det en skillnad mellan konen pa tre variabler och dessa
var sjalvutveckling/stressreducering, halsa och fitness. FOr motivationsregleringsenkéaten

fanns det ocksa ett samband mellan sjélvbestamd yttre- och inre motivation och antal
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traningstillfallen per vecka. For den malfokuserade enkaten fanns det ett positivt samband
mellan sjalvutveckling/stressreducering, socialt/tavling och antal tréaningstillfallen per vecka.

Alder korrelerar positivt med hélsorelaterade traningsmal.

Aven om det endast var den sjalvbestamda yttre motivationen som skiljde sig mellan konen &r
det fordelaktigt att ha detta resultat i atanke nar man exempelvis startar en
traningsintervention med en ny grupp individer som bestar av bade man och kvinnor. Likasa
om gruppen bestar av bade yngre och aldre da resultatet visar att ju aldre en person ar desto
mer drivs individen av halsorelaterade mal. Hur man som ledare utvérderar, informerar,
motiverar och uppmuntrar andra i deras traning kan alltsa vara avgorande for att fa manniskor
att borja trana, men framfor allt att bibehalla sin traning och darmed ta del av alla de positiva

halsovinster som tréningen medfor.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestallningar:

Vilka sokord har du anvant?

Motivation, Self Determination Theory, Intrinsic motivation, motivation and physical activity,
Self Determination Theory and exercise behavior, Self Determination Theory gender physical
activity, Self Determination Theory in young adults, Self Determination Theory elderly, Self
Determination Theory difference between gender, EMI-2 questionnaire, BREQ-3
questionnaire,

Var har du sokt?
Pubmed, Google shoolar, www.Selfdeterminationtheory.org

Sokningar som gav relevant resultat

Ebsco: “Self Determination Theory”

Google Scholar: “Self Determination Theory” “Intrinsic motivation” “Self Determination
Theory among men” “Self Determination Theoy gender physical activity” “Self
Determination Theory in young adults” "EMI-2 questionnaire” "BREQ-3 questionnaire”

Kommentarer

Det har inte varit svart att hitta forskning till uppsatsen utan det har snarare ibland kants som
att utbudet har varit for stort. Genom en sokning pa Self Determination Theory sa kommer det
upp odndliga sokresultat. Jag har dven anvant mig ganska mycket av
Selfdeterminationtheory.org dar det finns hundratals artiklar och nagra artiklar har jag fatt
tillgang till via min handledare.
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Bilaga 2
Utrakning av Cronbach’s Alpha
Tabell 1. Cronbach’s Alpha for samtliga variabler i EMI-2.

Variabel EMI-2 Cronbach’s Alpha
Stressmanagement 0,86
Revitalisation 0,71
Enjoyment 0,91
Challenge 0,88
Social recognition 0,81
Affilation 0,92
Competition 0,93
Health pressures 0,65
Il health avoidance 0,80
Positive health 0,78
Weight management 0,86
Appearance 0,73
Strenght and Endurance 0,68
Nimbleness 0,89

Tabell 2. Cronbach’s Alpha for samtliga variabler i den uppdelade versionen av EMI-2

Variabel Cronbach’s Alpha
Sjalvutvecklande & Stressreducerande 0,92
Socialt & Tavling 0,90
Halsa 0,80
Vikt & Utseende 0,81
Fitness 0,80
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Tabell 3. Cronbach’s Alpha for samtliga variabler i BREQ-3

Amotivation 0,59
Extern reglering 0,67
Introjicerad reglering 0,85
Identifierad reglering 0,77
Integrerad reglering 0,83
Inre reglering 0,88
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Bilaga 3
wgwr
'GIH
1 .
Hej!
Jag heter Anna Bergstrom och jag studerar mitt tredje och sista ar till halsopedagog pa Gymnastik-
och Idrottshdgskolan i Stockholm. Under varen 2016 ska jag skriva mitt examensarbete dar jag
kommer utfora en enkétstudie som beror tréning och motivation. L&s gérna igenom detta
informationsbrev innan du beslutar dig for att delta och tveka inte att fraga mig om du undrar dver
nagot.
Syftet med studien
Syftet med denna enkatstudie &r att undersoka om det finns nagra skillnader i motivationsfaktorer
mellan aktiva man och kvinnor. Motiveras mén och kvinnor till att trana av olika anledningar? Jag ér
aven intresserad av hur traningsvanor hanger samman med motivationen.
Medverkan
Att fylla i enké&ten tar cirka 10 minuter och det ar helt frivilligt att delta. Du kan ndr som helst vélja
att avbryta undersokningen och om du inte vill besvara ndgon enstaka frga kan denna lamnas tom.
Dina svar &r helt anonyma och enkédten kommer inte kunna kopplas till dig. De slutliga resultaten
kommer enbart redovisas pa gruppniva.
Slutresultat

Materialet kommer sammanstallas i en rapport i maj och ar du intresserad finns det givetvis mojlighet

att ta del av slutresultatet.

Jag hoppas att just Du vill delta i min studie!

Anna Bergstrom Handledare: Sanna Nordin-Bates
Halsopedagogstudent Docent, idrottspsykologi
Anna.bergstrom@student.gih.se Sanna.nordin-bates@gih.se
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Bilaga 4
Eﬂgﬁy
9 oo
L
X GIH
1]
Samtyckesblankett for enkéatstudie

Lds igenom dessa punkter noggrant och ge ditt samtycke genom att skriva under med din
namnteckning langre ned pa sidan.
1. Jag har last igenom informationsbrevet och samtycker till dess innehall.
2. Jag har tagit del av studiens syfte och jag vet vem jag ska vanda mig till vid eventuella fragor.
3. Jag har blivit informerad om att det ar frivilligt att delta i studien och att jag nar som helst kan
avbryta utan att behdva tala om varfor.
4. Jag forstar att min medverkan i studien och alla svar jag ger behandlas konfidentiellt och
anvands enbart i undersékningssyfte.

Ort: Datum:

Namnteckning:

Namnfortydligande:

Bilaga 5
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Om Dig och Dina Aktivitetsvanor

1. Alder: ar

2. Kon (ringa in ditt svar): Kvinna Man

3. Hur manga ganger tranar du, 30 minuter eller mer, en vanlig vecka?
(Traning inneb&r nagot som &r strukturerat, planerat och som far dig att svettas. Exempelvis;
I0pning, styrketraning, grupptraningspass eller bollsport etc.)

[J 1-2 ganger i veckan [J 6 ganger eller mer i veckan
(1 34 ganger i veckan [ Det varierar mycket
[ 5-6 ganger i veckan

4. Vilken typ av traning utfér du och hur ofta? (Kryssa i alla rutor som stammer for dig)

[] Styrketraning (ensam pa gym eller i grupptraningsform, t.ex. Body Pump)
ganger i veckan
[] Konditionstraning (I6pning, spinning, dans, aerobics...)
ganger i veckan
] Kombinationstraning (t.ex., crossfit, cirkeltraning)
ganger i veckan
] Mind/rorlighets-tréning (t.ex., yoga, pilates, Body balance)
ganger i veckan
(1 Annat:

ganger i veckan

5. Hur lange har du tranat?

(1 upptill 1 & 1 7-1084r
(] 1-3&r []  Over104r
L] 4648
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Om Dig och Din Trining

Pa féljande sidor finns ett antal pastienden som folk ofta ger ndr de far fragan varfor de trinar.
Oavsett om du trénar regelbundet eller inte, vinligen 13z varje pastiende noggrant och ange, genom
att ringa in lampligt nummer, 1 vilken grad varje pastiende dr sant for just dig. Om du inte alls
anser att eft pastiende stimmer in pa dig =4 ringar du in "0”. Om du tycker att ett pastiende
stammer in mycket vil pa dig ringar du in 3", Om du anser att ett pastiende delvis stimmer in pa
dig ringar du in "1, 727, "3 eller "4 beroende pa hur starkt du kinner att det aterspeglar varfir du
frémar.

Eom ihdg, jag vill veta varfir du personligen viljer att trina, och inte om du tror att péstaendena &r
bra skil £ vem som helst aft trina.

Stimmer Stammer
Jag trinar... inte allz mycket bra
1. Fér att halla mig smal o 1 2 3 4 3
2. Fir att vadvika sjukdom 0 1 2 3 4 3
3. For det far mig att ma bra o 1 2 3 4 3
4. For att se vagre ut 0 1 2 3 4 5
3. Fir att viza mitt varde fir andra 0 1 2 3 4 3
6. Fér att ge mig utrymme att tanka 0 1 2 3 4 5
T Fﬁrlatt ha en halsosam kropp 0 1 2 3 4 5
8. Fdr att bygza upp min styrka 0 1 2 3 4 5
9. Far jag tycker om kinslan av att anstringa mig 0 1 2 3 4 5
10. Fér att spendera tid med mina vinner 0 1 2 3 4 3
11. Fér min doktor radde mig att trina 0 1 2 3 4 3
12. Fér jag tycker om att fora8ka vinna i fysiska aldtiviteter 0 1 2 3 4 3
13. Fir att bibehalla eller bli mera smidig 0 1 2 3 4 3
14. Fér att ge mig mal att arbeta mot o 1 2 3 4 3

15. For att ga ner i vikt o 1 2 3 4
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Jag trdnar...

16

17

18

19

20

21

24

23

26

27

28

29

30

31

34

33

36

. For att forebygea hilsoproblem

. Fir jag upplever att trining &r uppfriskande

. For att ha en bra kropp

. Fér att jamfiira mina formagor med andra manniskor
. Fir det hjdlper till att reducera spanningar

. Fér jag vill bibehalla en god hilsa

. Fér att forbattra min uthallighet

3. Fér jag tycker trining i sig ar tillfredstallande

. Far att njutz av de sociala aspekterna med traning
. For att farebygga en zjukdom som finns 1 familjen
. Fir jag tycker om att tavla

. For att bibehalla min rarlighet

. Fir att ge mig personliga utmaningar

. Far att kontrollera min vikt

. For att undvika hjgrtsjukdom

. Fér att {adda mina batterier

. For att forbittra mitt utzeende

3. Fér att fa et erlénnande f5r mina prestationer

. For att kunra hantera stress

. For att kinna mig mer hilzozam

. Far att bli starkare

Stimmer
inte alls
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mycket bra
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Stimmer Stimmer
Jag trinar... inte alls mycket bra

38 Far att ha roligt med andra manniskor under gjdlva triningen 0 1 2 3 4 5

39. For att aterhimta mig fran en sjukdom/skada o 1 2 3 4 5
40. Far att jag tyckar om fysisk tavian o1 2 3 4 5
41. For att bibehalla min vighet/bli mer vig o 1 2 3 4 5
42 For att utveckla personliga fardigheter 0 1 2 3 4 5
43. For att traning hyjalper mig att forbrinna kalorer 0 1 2 3 4 5
44 For att se mer attraktiv ut 0 1 2 3 4 5
45. For att astadkomma saker som andra inte ir kapabla till 0 1 2 3 4 35
46. For att litta pa spanningar o 1 2 3 4 5
47 For att 6ka min muskelmasza 0 1 2 3 4 5
48 For jag mar som bast nir jag trinar 0o 1 2 3 4 5
49_For att trdffa nya vianner 0 1 2 3 4 35
50. For jag tycker traning dr roligt, 0 1 2 3 4 3

speciellt nir det dr tavlingsmoment inblandat |

51. Fr att mita mig mot min personliga standard 0 1 2 3 4 3



Motivation till trining

Fa foliande sida aterstar 24 pasidenden som handlar om din motivation #ill trining. Observera att
denna enkdt har 0-4 som svarsaliernativ isidllet fir 0-3 som den tfidigare enldten hade.

Med hjalp av nedanstiende skala, vinligen ange 1 vilken utstrickning var och en féljande punkter
stimmer for dig. Observera att det inte finns nagra ritt eller fel svar och inga kuggfragor. Jag will
enbart veta hor du personligen kinner for trining.

Stimmer Stammer Stammer

inte alls ibland mychket bra

1. Det &r vildtigt for mig att trina regelbundet 0 1 2 3 4
2. Jag forstar inte varfor jag borde trina 0 1 2 3 4
3. Jag tranar for att det &r roligt 0 1 2 3 4
4. Jag kiEnner mig skoyldig ndr jag inte trinar 0 1 2 3 4
5. Jag tranar for att det ar forenligt med mina livemal 0 1 2 3 4
6. Jag tranar for att andra m@nniskor siger att jag borde 0 1 2 3 4
7. Jag vErdesitier fordelarna med att trina 0 1 2 3 4
8. Jag kan inte firstd varfor jag skulle bry mig om att trina 0 1 2 3 4
9. Jag har roligt under mina traningspass 0 1 2 3 4
10. Jag kanner mig angerfull nir jag missar eft triningspass 0 1 2 3 4
11. Jag zer tréning som en del av min identitet 0 1 2 3 4
12. Jag deltar 1 tr&ning for att mina vEnner/familj/ partner 0 1 2 3 4

siger att jag borde
13. Jag tycker det &r viktigt att anstringa sig for att 0 1 2 3 4

trana regelbundet
14. Jag zer inte meningen med att trina 0 1 2 3 4
15. Jag anzer att trining &r en njutbar aktivitet 0 1 2 3 4
16. Jag kénner mig misslyckad nar jag inte har trinat pa ett tag 0 1 2 3 4

17. Jag zer trining som en viktig del av vem jag &r 0 1 2 3 4



18.

19.

20.

21.

22

23.

24.

Stimmer

inte alls

Jag tranar for att andra inte skulle vara néjda med mig 0
om jag inte gjorde det

Jag blir rastlds om jag inte trinar regelbundet 0
Jag tycker trining ir slosert med tid 0
Jag kinner ndje och tillfredstillelse av att delta 1 triming 0
Jag skulle tycka illa om mig silv om jag inte tog mig tid for 0
trining

Jag ser trining som nagot som ir forenligt med mina virderingar 0
Tag kinner mig pressad fran mina vinner/famil; till att trana 0

Tack for Din medverkan i studien!

Stimmer
ibland

]
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Stimmer
mycket bra
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