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Bakgrund och syfte med projektet

Trots de dokumenterade effekterna av regelbunden motion och idrott pa halsan ar manga
manniskor inte regelbundet fysiskt aktiva pa en rekommenderad niva. Har har individers
motivation till motion och idrott identifierats som en avgorande faktor. Tidigare forskning pa
motivation till motion har antingen saknat teoretisk férankring i de modeller som har
starkast stod i forskningen, varit mestadels beskrivande och anvant analysmetoder som inte
kan testa komplexa samband. Syftet med projektet ar att med bas i motivationsmodellen
”Self Determination theory” (SDT: Deci & Ryan, 1985, 2000) 6versatta och validera
instrument baserade i SDT med dokumenterade goda psykometriska egenskaper till svenska
och sedan undersoéka:

a) de psykometriska egenskaperna i de dversatta instrumenten

b) sambandet mellan individers motivationsprofil (mer eller mindre sjalvbestimmande)
och deras motionsbeteende

c) sambandet mellan individers psykologiska behov (kompetens, autonomi och
tillhorighet) kopplat till traning och motionsbeteende

d) relationen mellan individers malsattning gallande motion och traning, deras
motivationsprofil och deras motionsbeteende.

Populdrvetenskaplig sammanfattning av projektresultaten

Trots de dokumenterade effekterna av regelbunden motion och idrott pa hélsan dr manga
manniskor inte regelbundet fysiskt aktiva pa en rekommenderad niva. Har har individers
motivation till motion och idrott identifierats som en avgorande faktor. Tidigare forskning pa
motivation till motion har antingen saknat teoretisk férankring i de modeller som har
starkast stod i forskningen, varit mestadels beskrivande och anvant analysmetoder som inte
kan testa komplexa samband. Ett teoretiskt ramverk som anvants allt mer i forskningen
under de senaste aren for att forsta individers motivation och beteende vid idrott och
motion ar ”Self-Determination Theory” (SDT). SDT fokuserar pa till vilken grad motivationen
for vissa aktiviteter uppfattas som intern (kommer inifran) eller extern (driven utifran) och
hur det motivationstillstand av sjalvbestimmande eller kontroll individen befinner sig i
paverkar val av aktivitet och dess konsekvenser. Overgripande har tre typer av motivation
identifierats i SDT: inre motivation (engagemang i aktiviteter pga gladjen och njutningen i
sjalva aktiviteten); yttre motivation (nar deltagandet istallet sker som ett medel for att na
andra mal, t ex for att fa yttre beldningar); samt amotivation (situationer dar individer inte
upplever nagon koppling mellan sina anstrangningar och resultatet och dar de upplever brist
i kompetens och kontroll). Dessa tre typer av motivation ligger pa ett kontinuum av
"sjalvbestammande” (eng: self-determination) dar inre motivation ar mest praglat och
amotivation minst praglat av sjdlvbestimmande. Yttre motivation kan saledes vidare delas
upp i fyra olika typer, dar de tva forsta (yttre och introjicerad) raknas som mer
kontrollerande former och de andra tva, som ligger ndrmare inre motivation pa kontinuumet



(identifierad och integrerad reglering), ar mer sjalvbestimmande motivation. En central
aspekt av SDT ar att dessa motivationstyper hanger ihop med och paverkas av hur val
individen kan tillgodogora sig tre fundamentala psykologiska behov via sin sociala miljo.
Dessa behov dr autonomi (behov av att vara aktiv och kunna paverka), kompetens (behov av
att fungera effektivt med sin omgivning och uppna 6nskade effekter), samt tillhorighet
(behov av att kdanna kontakt med och acceptans av signifikanta andra). Traningsrelaterade
mal har delats upp i fem kategorier; hidlsohantering, utvecklingsférmaga, social anknytning,
socialt erkdnnande och utseende. Vidare har dessa mal delats in i inre och yttre
malsattningar. Halsohantering, utvecklingsférmaga samt social anknytning har kategoriserats
som inre mal och socialt erkdnnande samt utseende tillhor kategorin yttre mal.

Syftet med projektet var att med bas i motivationsmodellen ”Self Determination theory”
(SDT) 6versatta och validera instrument baserade i SDT till svenska och sedan undersoka:(a)
de psykometriska egenskaperna i de Oversatta instrumenten; (b) sambandet mellan
individers motivationsprofil (mer eller mindre sjdlvbestammande) och deras
motionsbeteende; (c) sambandet mellan individers psykologiska behov (kompetens,
autonomi och tillhérighet) kopplat till traning och motionsbeteende; (d) relationen mellan
individers malsattning gallande motion och traning, deras motivationsprofil och deras
motionsbeteende.

Tva olika urval som bland annat skiljer sig i alder har anvants. Urval A: 1100 vuxna man och
kvinnor med en medelalder pa ca 44 ar som ar medlemmar i en viktminskningsorganisation
pa natet som bl.a. anvander stegrdaknare. Urval B: 249 gymnasieelever i aldern 16-18 ar.
Foljande instrument anvandes i projektet: GLTEQ som mater motionsbeteende; BREQ-2 som
mater en motivationsprofil inriktat mot traning; BPNES som mater tillfredsstéllelse av de tre
behoven autonomi, kompetens och tillhérighet samt GCEQ som mater fem grupper av mal
kopplat till traning. Data har analyserats med hjalp av strukturekvationsmodellering (SEM).

Projektet visar generellt att de 6versatta och validerade matinstrumenten kopplat till SDT
teorin uppvisar god kvalitet och att de mater det som de avser att mata pa att fullgott sett.
Resultatet visade dven generellt att en inre reglerad motivationsprofil samt inre
malsattningar har ett positivt samband med tillfredsstallelse av bade de tre psykologiska
behoven kompetens, autonomi och tillhdrighet och anstrangande tréaningsniva. Resultatet
visade ocksa att inre malsattningar har ett positivt samband med en sjalvbestammande
motivationsprofil. Uppbyggnad av en inre motivationsprofil med inre malsattningar verkar
leda till 6kat motionsbeteende och valbefinnande. | anslutning till projektet genomfordes
dven en interventionsstudie (baserad pa SDT) som visade att en intervention baserad pa Self-
Determination Theory, motiverande samtal samt Kognitiv Beteendeterapi under sex veckor
okade graden av fysisk aktivitet och till viss del andrade typen av motivation hos tidigare
inaktiva studenter.



