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Malsattningar och motivation kopplade till fysisk aktivitet:
En tvarsnittsstudie baserat i sjalvbestimmandeteorin

Daniel Sandegren

Sammanfattning. Syftet med foreliggande studie var att med utgangspunkt i
sjalvbestammandeteorin, undersoka sambanden mellan malséttningar och
motivation kopplat till fysisk aktivitet. Vidare undersoktes om malsattningar
kunde predicera fysisk aktivitet via typ av motivation. En enkatundersokning
med 97 deltagare genomférdes for att undersoka sambanden mellan enskilda
malsattningar i forhallande till motivation och fysisk aktivitet. En
medieringsanalys genomfordes for att dven se hur sambandet mellan
malsattningar och fysisk aktivitet medieras av typ av motivation. Resultatet
visade pa blandade korrelationer mellan fysisk aktivitet och typ av
malsattningar. Samtliga malsattningar korrelerade med sjalvbestammande
motivation, men kontrollerad motivation uppvisade bara signifikanta
samband med de tva yttre malséttningarna. Vidare hade fysisk aktivitet en
positiv Kkorrelation med sjalvbestimmande motivation, men inte till
kontrollerad motivation. Resultaten av medieringsanalysen visade att det
fanns en signifikant indirekt effekt fran samtliga malséttningar till fysisk
aktivitet via sjalvbestdammande motivation. Dadremot fanns det ingen
signifikant indirekt effekt via kontrollerad motivation. De samlade resultaten
foljer till stor del tidigare forskning med vissa skillnader, som diskuteras.

Att fysisk aktivitet har en positiv paverkan pa hélsan ses idag av manga som
nagot sjalvklart. Numera finns mycket forskning som visar pa betydelsen av fysisk
aktivitet och dess positiva paverkan pa fysisk och psykisk hélsa, och att fordelarna &r
storre &n vad man tidigare trott (Folkhdlsomyndigheten, 2021). Fysisk aktivitet ar dock
nagot som inte alltid ar sa latt att uppréatthalla i en vardag dar mycket annat tar tid och
energi. En studie fran WHO visade att ar 2016 fick mer an en fjardedel av alla vuxna
globalt i varlden inte tillracklig fysisk aktivitet (Guthold m.fl., 2018). Samtidigt ar lag
fysisk aktivitet i Sverige en av de 10 storsta riskfaktorerna for sjukdom och fértida dod
(Folkhalsomyndigheten, 2018). Risken att drabbas av ett flertal sjukdomar sasom
diabetes typ 2, hjart-kérlsjukdom samt brost och tjocktarmscancer, minskas med
regelbunden fysisk aktivitet. Det motverkar dven 6vervikt och fetma, starker muskler
och leder, samt lindrar oro, angest och sémnsvarigheter (Folkhalsomyndigheten, 2018).

Vardet av regelbunden fysisk aktivitet kan genom detta ses som en viktig aspekt
for att 6ka den fysiska och psykiska halsan i samhallet. En framgangsrik och langsiktig
forbattring av beteende gallande fysisk aktivitet skulle kunna uppnas via val utformade
interventioner (Weman-Josefsson m.fl.,, 2017). Samtidigt ar det viktigt att fa en
forstaelse for hur motivation paverkar ett fysiskt aktivt beteende (Sebire m.fl., 2011). En
stor andel individer saknar helt, eller besitter inte tillracklig motivation for att bibehalla
en langvarig vana av fysisk aktivitet, vilket gor det angeldget att undersoka hur
malsattningar och sjalvreglerande funktioner &r associerade till fysisk aktivitet (Teixeira
m.fl., 2012).



For att forstd manniskors motivation behovs det enligt sjalvbestdimmandeteorin
en forstaelse for medfodda psykologiska behov i form av kompetens, autonomi och
tillnorighet (Ryan & Deci, 2000). Enligt teorin, som utvecklades av Edward Deci och
Richard Ryan, kraver psykologisk hélsa att alla dessa tre behov ér tillfredsstallda (Deci
& Ryan, 2000). Med kompetens menas tendensen av att vilja utforska och paverka sin
omgivning och genom det uppna onskade utfall. Det innebar dven att uppna kanslan av
att behdrska sin milj6 och uppgifter, samt utvecklandet av nya féardigheter. Autonomi
syftar till upplevelsen av att vi ager vara val, och att det vi gor ar i linje med vara
varderingar. Tillhdrighet innebdr behovet av att k&nna sig sammankopplad med andra,
att sjalv bli bekréaftad och att bekrafta andra (Deci & Ryan, 2000). Dessa behov ligger
till grund for olika former av motivation som paverkar hur starkt vi agerar i ett beteende.
Ju mer internaliserad, det vill sdga hur en individ tar in ett varde eller reglering, och
integrerad, vilket syftar till hur regleringen sedan transformeras till individens sjalvbild,
en viss typ av motivation blir, desto lattare ar det att behalla ett beteende (Ryan & Deci,
2000).

Enligt sjalvbestammandeteorin ar det formen eller kvaliteten pd motivationen
som &r avgorande for att predicera beteenden som ror bland annat psykisk halsa och
valbefinnande, och inte den totala méngden av motivation (Deci & Ryan, 2008). Inre
motivation uppnas om de tre behoven uppfylls till fullo. Den utgar fran kanslan av att
utfora ett beteende for att det ar roligt och utan att det leder till nagot annat an det egna
nojet. Enligt sjalvbestammandeteorin finns ocksa en yttre motivation som praglas av att
utfora en aktivitet for att uppna separata resultat som inte haror endast fran att utfora en
handling for att na tillfredstallelse i sig sjalv. Yttre motivation kan delas upp i ett antal
regleringar som i sin tur kan vara mer eller mindre sjalvbestimmande (Ryan & Deci,
2000).

Organismic  Integration  Theory  (OIT) & en  delteori  inom
sjdlvbestdimmandeteorin som tar upp den yttre motivationens olika former, och de
faktorer som antingen hindrar eller forstarker internaliseringen och integreringen for
reglering av ett beteende (Ryan & Deci, 2000). OIT innefattar sex olika former av
regleringar som genom ett kontinuum utgar fran kvaliteten pa motivationen (se Figur 1).
Amotivation, eller icke-reglering, ligger langst till vanster i kontinuumet och syftar till
en avsaknad av motivation dar individen inte vill agera eller kanner ndgon mening med
ett beteende. Darefter foljer yttre reglering som uttrycks som att en individ agerar for att
fa en beloning eller genom att undvika en bestraffning. Vidare kommer introjicerad
reglering dar individen agerar for att undvika daligt samvete eller for att fa tillfallig
tillfredstéllelse. Vid identifierad reglering, som &r en mer sjalvbestdmmande typ av
motivation, ser individen fordelarna med en aktivitet och goér vardena till sina egna.
Nast langst till hdger i kontinuumet ligger den integrerade regleringen dér individen ser
en aktivitet som en del i sin identitet. Nas den inre regleringen, som enligt teorin ar den
starkaste, utfors en aktivitet for de positiva kénslorna det medf6ljer, dar en individ utfor
ett beteende for att det &r roligt (Ryan & Deci, 2000).
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Figur 1. Sjalvbestdimmandeteorins kontinuum (Ryan & Deci, 2002).

En central distinktion inom sjalvbestdmmandeteorin &r uppdelningen mellan
sjdlvbestdammande motivation och kontrollerad motivation. Sjélvbestdammande
motivation innefattar bade inre reglering och de tva yttre motivationsregleringarna
identifierad reglering och integrerad reglering. Kontrollerad motivation innefattar yttre
reglering och introjicerad reglering (Deci & Ryan, 2008). Skillnaden mellan
sjdlvbestimmande motivation och kontrollerad motivation gor géllande att nar ens
motivation &r sjalvbestdmmande, agerar en individ efter sin egen vilja, medan den som
agerar efter en mer kontrollerad motivation gor det for att undvika straff eller for att fa
en beldning for beteendet. Amotivation ddremot, som innebdr icke-reglering, syftar till
helt brist pa intention och motivation, vilket gor att den ligger utanfor dessa tva
distinktioner (Deci & Ryan, 2008).

| en studie av Assor m.fl. (2009), undersoktes om tva typer av introjicerad
reglering var associerat med farre positiva drag av motivation an identifierad reglering,
som réaknas som mer sjalvbestdmmande an introjicerad reglering. Introjicerad reglering
delades upp i introjicerad undvikande reglering och introjicerad ndrmande reglering.
Resultaten av studien indikerade pa att introjicerad narmande reglering skulle kunna
placeras pa en mittpunkt i det sjalvbestimmande kontinuumet, dar introjicerad
undvikande reglering hor till den kontrollerade motivationen, och identifierad reglering
hor till den mer sjalvbestdammande regleringen (Assor m.fl., 2009).

Ytterligare en delteori inom sjalvbestammandeteorin ar Goal Contents Theory
(GCT), som tar upp hur malséttningar kan definieras som antingen inre, som &r
fokuserat pa tillfredsstallda psykologiskt behov, eller yttre, som &r fokuserat pa
otillfredsstallda psykologiska behov, och hur en individs ambition att na dessa
malsattningar paverkar motivation och valmaende (Ryan & Deci, 2000). Ambitionen att
na inre malsattningar inkluderar enligt teorin olika livsmal sasom tillhorighet,
produktivitet och personlig utveckling, medan ambitionen att na yttre malsattningar
inkluderar rikedom, berdmmelse och attraktion (Deci & Ryan, 2008). Tidigare
forskning har visat att ambition att na inre malsattningar ar associerat med béttre halsa,
valmaende och prestation (Vansteenkiste m.fl., 2004).

Ambitionen att nd malsattningar skiljer sig enligt GCT fran de psykologiska
behoven pa sa satt att malsattningar uppnas genom inlarda 6nskningar, medan behoven



snarare kan betecknas som grundldggande néringsamnen (Deci & Ryan, 2008).
Ambitionen att na malsattningar kan saledes ses som en funktion av i vilken grad de
psykologiska behoven blivit tillfredsstéllda eller motverkade Gver tid. Om behov inte
blivit tillrackligt tillfredsstallda, tenderar manniskor att anta mer yttre malsattningar
vilka da leder till externa kanslor av varde. Ambitioner att na yttre malsattningar blir da
ett sorts substitut for uteblivna behov och ger liten eller ingen direkt tillfredsstallelse,
men efterstravas trots detta som en kompensation Over bristen pa tillfredsstallda
psykologiska behov (Deci & Ryan, 2008).

Flera tidigare studier har visat att sjalvbestimmande motivation, oavsett om den
ar praglad av yttre reglering (d.v.s, identifierad och integrerad reglering) eller inre
reglering, har positiv paverkan pa fysik aktivitet. Vidare har samma studier sett att inre
malsattningar ar mer associerat med hogre grad av fysisk aktivitet (Lindwall m.fl.,
2016; Sebire m.fl., 2009; Teixeira m.fl., 2012). Ytterligare studier har visat pa positiva
samband mellan sjalvbestimmande motivation och sjalvrapporterat traningsbeteende
(Edmunds m.fl., 2006; Wilson m.fl., 2003).

Enligt sjalvbestammandeteorin ligger de psykologiska behoven som grund for
forstaelsen av malorienterat beteende och att malsattningar och motivation &r
associerade processer som tillsammans kan ha en paverkan pa ett beteende (Deci &
Ryan, 2000). Teorin skiljer processen (motivation) fran innehallet (malsattningar), men
menar att de tva begreppen kan integrera med varandra i forhallande till ett beteende
(Ryan & Deci, 2002).

| en studie av Sebire m.fl. (2011), undersoktes effekterna av vuxnas motivation
till traningsmal i forhallande till mattlig till intensiv fysisk aktivitet, MVPA (moderate-
to vigorous physical activity), utférd under fem 30-minuters pass. Detta grundat i
sjdlvbestammandeteorin. Deras resultat visade bland annat att malsattningar predicerade
traningsbeteende via sjalvbestdmmande motivation. For att vidare utforska dessa
samband anvandes studien av Sebire m.fl. (2011) som utgangspunkt till foreliggande
studie. Syfte var att gora en konceptuell replikering med delvis andra instrument, samt
en mer ingaende analys vad galler de enskilda typerna av malsattningar i férhallande till
motivation och fysisk aktivitet. Detta for att se hur sambanden sag ut i férhallande till
tidigare studie, men &aven for att fa en annan vinkling mellan hur variablerna
samverkade och genom det bidra till den samlade kunskapen inom omradet. |
foreliggande studie var fragestallningarna: Vilka samband finns mellan fysisk aktivitet i
forhallande till malsattningar och motivation, samt; kan malsattningar predicera fysisk
aktivitet via typ av motivation.

Metod
Deltagare
Deltagarna i studien (N = 97) utgjordes av 43 méan och 54 kvinnor i aldrarna 20

till 76 ar (M = 44,3, s = 12,9). De rekryterades genom ett bekvamlighetsurval via
svenska grupper och sidor pa sociala medier samt vanner och bekanta pa Facebook.



Material

For att samla in relevant data genomférdes en tvarsnittsstudie genom en webb-
enkat, utformad i Qualtrics. Utéver den forsta sidan dar alder och kon efterfragades,
utgjordes enkaten av tre block som var och ett stallde fardigformulerade fragor utifran
tidigare validerade instrument.

Fysisk aktivitet

For att mata deltagarnas sjalvskattade aktivitetsniva, anvandes Godin Leisure —
Time Exercise Questionnaire (LTEQ; Godin & Shephard, 1985). Formularet innehaller
tre fragor gallande aktivitetsniva under en vecka i form av antal ganger deltagaren utfort
lag, mellan eller hdg motion/traning, i mer an 15 minuter pa sin fritid. Ett totalvarde
summeras ihop utifran deltagarnas svar genom att multiplicera lag aktivitet med 3,
mellanaktivitet med 5 och hog aktivitet med 9. Totalvarden pd mindre dn 14 raknas som
otillrackligt aktiv, varden pa 14-23 rdknas som lagom aktiv och varden pa Gver 23
réknas som aktiv. Tidigare studier har visat att LTEQ har l&mplig reliabilitet och
validitet i forhallande till traningsbeteende (Jacobs m.fl., 1993). En svensk dversattning
till frageformularet har gjorts i tidigare studier genom att dversattas fran engelska till
svenska (Lindwall m.fl., 2017). Detta genom back-translation, dar en tvasprakig expert
forst Gversatte texten fran engelska till svenska, och sedan 6versatte en annan tvasprakig
expert tillbaka till engelska for att jamfora hur val dverséattningen motsvarade originalet
(Brislin, 1986).

Malsattningar

For att mata malsattningar (Goal Content) anvandes Goal Content for Exercise
Questionnaire (GCEQ; Sebire m.fl., 2008), som bestar av 20 fragor graderade i en
sjugradig Likert skala fran ett (inte alls viktigt) till sju (extremt viktigt). Varje uppdelad
malsattning behandlas under fyra fragor vardera, som sammanstalldes i ett index for att
fa matbara variabler. Tidigare studier har visat pa god validitet for testet (Sebire m.fl.,
2008). Den svenska 6verséttningen, utford i tidigare studier av Lindwall m.fl. (2016),
skedde genom back-translation pd samma satt som for LTEQ (Brislin, 1986). GCEQ har
fem delskalor; social tillhdrighet, kompetensutveckling och halsohantering, som réknas
som inre malsattningar, samt sjalvbild och socialt erkannande, som raknas som yttre
malsattningar (Sebire m.fl., 2008). Vid foreliggande studie uppvisades Cronbach’s
alpha for social tillhorighet till .83, kompetensutveckling .89, hélsohantering .85,
sjalvbild 87 och socialt erkdnnande .90.

Motivation

Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire-4 (BREQ-4) anvandes for att
maéta typ av motivation. BREQ-4 &r en vidareutveckling av Breq-3 (Luis m.fl., 2018),
och som genom 28 fragor i en sjugradig Likert skala fran ett (stimmer inte in pa mig)
till sju (stammer helt in pa mig), mater sju typer av motivationsreglering. Varje
reglering behandlas under fyra fragor vardera och sammanstalldes i ett index pa samma
satt som for GCEQ. BREQ-4 i sin nuvarande form har dalig dokumentation vad galler
grad av validation i vantan pa mer forskning, men den ar éversatt till svenska (Lindwall
m.fl., 2019). Cronbach’s alpha vid foreliggande studie visade for amotivation .77,
extern reglering .86, introjicerad undvikande .77, introjicerad ndrmande .72, identifierad
reglering .83, integrerad reglering .94 och inre reglering .94. | foreliggande studie



delades delskalorna sedan in i sjalvbestdmmande motivation (inre reglering, integrerad
reglering, identifierad reglering och introjicerad narmande) och kontrollerad motivation
(introjicerad undvikande och extern reglering) for att forma métbara variabler efter
inspiration fran tidigare studier (Assor m.fl., 2009; Lindwall m.fl., 2019). Cronbach’s
alpha for sjalvbestaimmande motivation berdknades till .93 och for kontrollerad
motivation till .81.

Tillvagagangssatt

Grupperna pa sociala medier som fick forfragan om deltagande hittades genom
sokorden “hélsa”, “motion”, ’trdning” och fysisk aktivitet”. Moderatorerna for
respektive grupp fick en forfragan om tillstand att lagga ut ett inlagg om studien dar en
lank till enkaten bifogades. Vidare lades ett inlagg om studien och dess syfte ut pa
Facebook med lank till enkaten, som sedan vanner och bekanta kunde svara pa. |
inlaggen informerades det om att deltagande var anonymt, helt frivilligt och att det gick
att avbryta studien ndr som helst. Enkéten tog ungefar 10 minuter att besvara och i
inledningen pa forsta sidan informerades deltagarna aterigen om dess anonymitet,
frivillighet, mojlighet till att nar som helst avbryta, samt att svaren endast skulle komma
att presenteras pa gruppniva utan mojlighet att harledas till specifika personer.

Dataanalys

Samtliga data analyserades genom statistikprogrammet Statistical Package for
the Social Science 28.0 (IBM, SPSS). Deskriptiv statistik berdknades och
korrelationsanalyser, bade med Pearsons r och Spearmans rho, utférdes mellan samtliga
variabler for att undersdka hur sambanden sag ut. Signifikansnivan sattes till p <.05.

For att undersoka den indirekta effekten av relationerna mellan malséttningar
(oberoende variabel) och fysisk aktivitet (beroende variabel) genom sjalvbestdammande
motivation och kontrollerad motivation, genomférdes en medieringsanalys.
Medieringsanalysen utférdes i SPSS genom tillaggsprogrammet PROCESS - version
4.1 (Hayes, 2013). Signifikansen rapporterades genom ett konfidensintervall (95% CI).
Vid Kkorrelationsanalyser dar p-vérdet forklarar ett statistiskt signifikant samband,
anvénds vid en medieringsanalys i stéllet ett konfidensintervall for att faststalla effekten
som statistiskt signifikant. Detta Cl-varde far da inte innehalla noll for att raknas som
signifikant, det vill saga att alla varden maste vara antingen positiva eller negativa
(Preacher & Hayes, 2004).

Vid foreliggande studie gjordes &ven en bootstrapping, vilket anvands for att
skapa ett konfidensintervall vid medieringsanalysen. Detta innebar att med
utgangspunkt ur den insamlade datan, produceras data for hela populationen. Déarefter
dras slumpmaéssiga stickprov for att generera en indirekt effekt. Det faktiska vardet
forvantas da finnas nagonstans inom detta intervall (Preacher & Hayes, 2008a). Den
aktuella medieringsanalysen genomfoérde 5000 slumpméssiga stickprov.



Resultat

Medelvarde, standardavvikelse samt bivariat korrelation mellan studiens
variabler, visas i Tabell 1. | genomsnitt uppgav deltagarna en hogre grad av
sjdlvbesttmmande motivation, gentemot kontrollerad motivation. Vad géller
malsattningar, varderades halsohantering hogst.

Korrelationsanalys

For att se hur sambanden sag ut mellan de variabler som studien avsag undersoka,
utférdes en korrelationsanalys med Pearsons r. Eftersom datan misstanktes vara
snedfordelad utfordes &ven en analys med Spearmans rho. Analyserna med Pearson och
Spearman visade pa samma resultat, forutom géllande sambanden mellan fysisk
aktivitet och sjalvbild, som i Pearsons korrelation visade sig vara icke signifikant (r(95)
= .19, p = .06), medan Spearmans korrelation visade pa ett signifikant resultat (r(95) =
.22, p = .03). Vidare visade Pearsons korrelation ett signifikant samband mellan social
tillhdrighet och hélsobeteende (r(95) = .21, p = .04), vilket Spearmans korrelation inte
gjorde (r(95) = .18, p = .08). Eftersom de bada analyserna ansags tillrackligt likvardiga,
anvandes endast Pearsons r for den fortsatta redovisningen av data.

Tabell 1.

Deskriptiv statistik samt korrelationer mellan malsattningar, motivation och fysisk aktivitet.

M SD 1 2 3 4 5 6 7

1. Fysisk aktivitet 449 29.7 -
Malsattningar

2. Social tillhérighet 2.5 1.2 31** -

3. Hélsohantering 5.7 1.1 A3 21* -

4. Kompetens- 3.8 1.5  27%*  42%*  30**

utveckling

5. Sjalvbild 35 1.3 19 A7 30> 23* -

6. Socialt erkannande 2.2 1.1 22% .25* .15 24*%  B7** -

Motivation
7. Sjalvbestdmmande 4.8 1.2 Al** 33** 7R G1** 30%*  27** -
motivation

8. Kontrollerad 2.2 9 .02 .07 -.05 .05 34*%*  5e** .02
motivation

Kommentar. * = signifikant for p <.05, ** = signifikant for p <.001.

Fysisk aktivitet visade pa positivt signifikanta korrelationer med social
tillnorighet, socialt erk&nnande och kompetensutveckling, men inte med sjalvbild och



halsohantering. Vidare hade fysisk aktivitet en positiv signifikant korrelation med
sjdlvbestdimmande motivation, men inte med kontrollerad motivation (se Tabell 1). De
signifikanta resultaten uppvisade relativt laga r-véarden fran .22 till .41, dar de starkaste
sambanden fanns mellan sjalvbestdmmande motivation och fysisk aktivitet (r(95) = .41,
p < .001). Dessa analyser visade pa blandade signifikanta samband mellan inre
malsattningar kontra yttre malsattningar i forhallande till fysisk aktivitet, och dar de
icke-signifikanta resultaten fran sjalvbild utgar fran yttre mal och hélsohantering fran
inre mal.

Avseende korrelationen mellan malsattningar och sjalvbestimmande motivation,
uppvisades positiva signifikanta resultat mellan samtliga variabler, med nagot hogre r-
varden fran .30 till .61. Starkaste samband fanns mellan kompetensutveckling och
sjdlvbestdmmande motivation (r(95) = .61, p < .001), samt halsohantering och
sjdlvbestdmmande motivation (r(95) = .57, p < .001). Vad galler kontrollerad motivation
och malsattningar, fanns inga signifikanta samband med social kompetens,
halsobeteende och kompetensutveckling, men med sjélvbild och socialt erkannande
fanns ett positivt samband (se Tabell 1). Resultaten visade att det fanns tydliga
signifikanta samband mellan bade inre och yttre malsattningar i forhallande till
sjdlvbestimmande motivation. Daremot fanns det bara positiva signifikanta samband
mellan yttre malséttningar (sjalvbild och socialt erkannande) och kontrollerad
motivation.

Medieringsanalys

Estimater for medieringsanalyserna redovisas i Tabell 2. Resultaten visade pa en
signifikant indirekt effekt genom sjalvbestdmmande motivation for social tillhorighet,
halsohantering, kompetensutveckling, sjalvbild och socialt erkdnnande. Det fanns ingen
signifikant indirekt effekt genom kontrollerad motivation for social tillhorighet,
halsohantering, kompetensutveckling, sjalvbild och socialt erkdnnande. Det fanns inga
direkta signifikanta samband mellan nagon av malsattningarna och fysisk aktivitet (se
Figur 2a-b).

Resultaten innebér att det gick att se signifikanta indirekta effekter bade fran inre
och yttre malsattningar genom sjalvbestimmande motivation till fysisk aktivitet.
Daremot fanns inga signifikanta resultat vad géller mediering genom kontrollerad
motivation till fysisk aktivitet. Resultatet tyder pa att det fanns en medierande effekt av
sjalvbestammande motivation mellan samtliga malsattningar och fysisk aktivitet. Nagon
sadan effekt fanns dock inte vad galler kontrollerad motivation (se Figur 2a-b).
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Figur 2a. Modell av medieringsanalysen som visar effekten av de tre inre malséttningarna till
fysisk aktivitet via sjalvbestimmande och kontrollerad motivation. * = signifikant for p <.05, **
= signifikant for p <.001.
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Figur 2b. Modell av medieringsanalysen som visar effekten av de tva yttre malsattningarna till
fysisk aktivitet via sjdlvbestammande och kontrollerad motivation. * = signifikant for p <.05, **
= signifikant for p <.001.

| Tabell 2 visas den totala och specifika indirekta effekten for samtliga variabler
via sjalvbestimmande och kontrollerad motivation. Den totala indirekta effekten var
signifikant for de tre inre malsattningarna, social tillhorighet, halsohantering och
kompetensutveckling. Den var daremot inte signifikant for de yttre malsattningarna
sjalvbild och socialt erkannande. Detta resultat kan tolkas som att den medierande
effekten av sjalvbestammande motivation fran inre malsattningar, som bade visade en
specifik indirekt effekt och total indirekt effekt, var starkare an fran yttre malsattningar
som bara uppvisade en signifikant specifik indirekt effekt.
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Tabell 2.

Indirekta effekter av malsattningar till fysisk aktivitet via sjalvbestimmande och kontrollerad
motivation.

95% Konfidensintervall

Estimat Nedre Ovre
Social tillhérighet: (Inre mal)
Total indirekt effekt * 2.75 1.09 4.73
Sjalvbestdammande motivation * 2.74 1.10 4,71
Kontrollerad motivation .01 -.67 .65
Halsohantering: (Inre mal)
Total indirekt effekt * 7.86 4.66 11.70
Sjélvbestdammande motivation * 7.87 4.75 11.57
Kontrollerad motivation -.01 -.79 73
Kompetensutveckling: (Inre mal)
Total indirekt effekt * 4.55 2.22 7.07
Sjalvbestdmmande motivation * 4.53 2.29 6.99
Kontrollerad motivation .01 -.54 45
Sjalvbild: (Yttre mal)
Total indirekt effekt 241 -51 5.30
Sjalvbestémmande motivation * 2.50 .82 4.47
Kontrollerad motivation -.09 -2.36 1.88
Socialt erkannande: (Yttre mal)
Total indirekt effekt 1.40 -2.32 5.29
Sjalvbestémmande motivation * 2.51 .64 4.86
Kontrollerad motivation -1.11 -4.08 2.20

Kommentar. * = signifikant fér p <.05.
Diskussion

Syftet med studien var att undersoka vilka samband som fanns mellan fysisk
aktivitet, malsattningar och motivation, samt om malsattningar kan predicera fysisk
aktivitet via typ av motivation. Fragestallningarna i foreliggande studie 16d: Vilka
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samband finns mellan fysisk aktivitet i férhallande till malsattningar och motivation,
samt; kan malsattningar predicera fysisk aktivitet via typ av motivation.

Resultatet fran korrelationsanalysen visade att fysisk aktivitet korrelerade
positivt med social tillhérighet, socialt erkdnnande och kompetensutveckling, men inte
med sjalvbild och hélsohantering. Detta ger en blandad bild av hur det direkta
sambandet ser ut mellan malséttningar och fysisk aktivitet da signifikanta och ej
signifikanta samband fanns bade bland yttre och inre malsattningar. Detta resultat
speglar dock delvis resultat fran tidigare forskning dar en studie inte fann nagra direkta
effekter av malsattningar i forhallande till fysisk aktivitet (Sebire m.fl., 2011), medan en
annan fann sma, men signifikanta samband mellan hélsa och fitnessmal och
sjalvrapporterad fysisk aktivitet (Ingledew & Markland, 2008).

Fysisk aktivitet hade i foreliggande studie en positiv signifikant korrelation med
sjalvbestammande motivation, men inte med kontrollerad motivation. Dessa resultat gar
i linje med tidigare forskning och forstarker bilden av att sjalvbestdmmande motivation
har en stark positiv koppling till fysisk aktivitet, samtidigt som kontrollerad motivation
tycks sakna detta signifikanta samband (Sebire m.fl., 2011; Standhage m.fl., 2008).

Samtliga malsattningar korrelerade positivt med sjalvbestimmande motivation,
vilket delvis far stod i tidigare forskning dar de regleringar som i foreliggande studie
setts som sjalvbestdmmande (inre reglering, integrerad reglering, identifierad reglering
och introjicerad narmande), uppvisar liknande samband (Lindwall m.fl., 2016; Sebire
m.fl., 2011). Att dven de malsattningar som raknats som yttre (sjalvbild och socialt
erkannande) haft positivt signifikanta samband med sjalvbestimmande motivation har i
tidigare forskning visat pa liknande resultat (Lindwall m.fl., 2016). Det bor dock
papekas att uppdelningen av variabler har varit olika da foreliggande studie bland annat
delat upp introjicerad reglering i undvikande (kontrollerad motivation) och narmande
(sjalvbestammande motivation). Tidigare studier har haft liknande uppdelningar men
har anvant sig av aldre variationer av instrumentet BREQ, vilket gor att resultaten inte
helt gar att likstalla (Lindwall m.fl., 2016; Sebire m.fl., 2011). Skillnaden som fanns
mot foreliggande studie och den Sebire m.fl. (2011) utférde, ror aven uppdelningen av
malsattningar som i den tidigare studien berdknades utifran en relativ inre malsattning
som togs fram genom att subtrahera medelvardet av yttre malsattningar fran
medelvardet av inre malsattningar. Dessa skillnader i uppdelningen av variablerna gor
att resultaten bor tolkas med detta i atanke.

Ett intressant resultat fran foreliggande studie var att det endast fanns positiva
signifikanta samband mellan de tva yttre malséttningarna (sjalvbild och socialt
erkannande) och kontrollerad motivation, men inte till 6vriga inre malsattningar. Detta
star i kontrast mot tidigare forskning som visat ett positivt signifikant samband mellan
de tva yttre malsattningarna och introjicerad reglering, som i foreliggande studie delats
in i tva delar, men inte till extern reglering (Lindwall m.fl., 2016). Vidare visade Sebire
m.fl. (2011) pa ett negativt signifikant samband mellan relativ inre malsattning och
kontrollerad motivation, som i deras uppdelning innefattade bade extern och introjicerad
reglering. Detta skulle kunna stédja uppdelningen av introjicerad reglering dar den mer
undvikande regleringen drar at det kontrollerade hallet, och den narmande till det mer
sjalvbestdmmande, som studien av Assor m.fl. (2009) foreslog.

Tidigare studier har aven visat pa signifikanta positiva samband mellan inre
malsattningar och inrojicerad reglering, men med mer blandade resultat vad galler
extern reglering, vilket inte éverensstammer med foreliggande studie (Lindwall m.fl.,
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2016). Aterigen bor det dock papekas att variablerna delvis skiljer sig at genom
uppdelningen av introjicerad reglering.

Medieringsanalysen visade pa en signifikant indirekt effekt pa fysisk aktivitet
genom sjdlvbestammande motivation fran samtliga malsattningar. Detta ligger i linje
med tidigare forskning som visat pa liknande resultat (Ingledew & Markland, 2008;
Sebire m.fl., 2011). Tidigare studier har dven visat pa ickesignifikanta indirekta effekter
genom kontrollerad motivation, vilket dven foreliggande studie uppvisat (Ingledew &
Markland, 2008; Sebire m.fl., 2011). Resultaten starker darmed bilden av en
medierande effekt av sjalvbestdmmande motivation till fysisk traning, oavsett vilken typ
av malsattning som ligger fore, samtidigt som detta samband inte gar att se genom
kontrollerad motivation.

Det gar dven att se att de inre respektive yttre malen skiljer sig at i den totala
indirekta effekten pa fysisk aktivitet med sjalvbestammande motivation som mediator.
Att den totala indirekta effekten i foreliggande studie var signifikant for de inre
malsattningarna men inte de yttre, skulle kunna tolkas som att mediatorn inte éverférde
den givna effekten av malsattningen till fysisk aktivitet. Det ar dock mojligt att fa en
signifikant indirekt effekt trots att den totala indirekta effekten &r ickesignifikant
(Preacher & Hayes, 2008b). Detta pavisades aven i tidigare studier dar resultatet inte
visade pa nagon total signifikant indirekt effekt (Sebire m.fl., 2011). Det ar mojligt att
en signifikant total indirekt effekt skulle kunna ses som ett starkare samband i
forhallandet &n ett icke signifikant samband. 1 sa fall skulle medieringen av inre
malsattningar ha ett tydligare forhallande med fysisk aktivitet genom mediering av
sjalvbestammande motivation an yttre malsattningar.

De samlade resultaten av medieringsanalysen ger en bild av att bade yttre och
inre malsattningar har positiva effekter pa fysisk aktivitet genom sjalvbestaimmande
motivation. Samtidigt gar det att fraga sig om vad typ av malsattning har for betydelse
sa lange den medieras av sjalvbestimmande motivation. Méjligen kan resultaten tolkas
som att det anda foreligger ett tydligare samband mellan de inre malsattningarna an de
yttre. En forklaring skulle ocksa kunna vara att sambanden mellan de olika variablerna
ar mer komplext i verkligheten, vilket gor det svart att fanga med nuvarande instrument.
Lindwall m.fl. (2016) tar upp att lianken mellan inre malsittningar och
sjdlvbestammande motivation, och yttre malsattningar och kontrollerad motivation, kan
vara en forenklad bild av hur sambanden egentligen ser ut. De menar vidare att inre och
yttre malsattningar skulle kunna foljas for att na bade sjalvbestaimmande som
kontrollerad motivation och att vagarna dit kan korsas i olika konstellationer. Detta
forstarker bilden av att sambanden mellan variablerna &r komplexa och mojligen
behover ses som mer multidimensionella an linjara (Lindwall m.fl., 2016). | linje med
detta kan foreliggande studie ses som ett komplement for vad tidigare forskning lutar at,
och samtidigt ge en bredare kunskapsbas vad galler malsattningar och motivation, samt
dess paverkan pa fysisk aktivitet. Forstaelsen for hur dessa variabler samverkar for att
framja och uppratthalla en hallbar fysiskt aktiv livsstil, forblir en fortsatt viktig aspekt
for framtida studier. Med tanke pa den omfattning problemen med stillasittande och for
lite fysisk aktivitet har pa halsan i samhéllet, har framtida forskning en viktig roll for att
vidare kartlagga och forsta dessa forhallanden.
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Begransningar

Resultaten i foreliggande studie bor tas med en viss forsiktighet vad galler flera
aspekter. Studien utfordes som en tvarsnittsstudie med endast ett mattillfalle, vilket gor
att det inte gar att dra nagra kausala slutsatser om resultatet. En medieringsanalys med
longitudinell design dar fysisk aktivitet méats vid flera tidpunkter skulle ge ett stabilare
resultat da motivationsregleringarna ar sa dynamiska och svara att fanga vid endast ett
mattillfalle (Sebire m.fl., 2011).

Att ett bekvamlighetsurval anvants gor aven det att kvaliteten pa studien sanks
da det blir svarare att generalisera resultatet till en storre population, med tanke pa att
deltagarna rekryterats genom speciellt tillfragade grupper pa sociala medier, samt
vanner och bekanta pa Facebook.

Vidare har varken eventuella skillnader vad géller aldersgrupper eller kon tagits
upp, vilket kan ha paverkat hur resultatet slutligen utfallit. Tidigare studier har visat att
bade kon och aldersgrupper kan skilja sig at nar det galler samband mellan
motivationsregleringar och fysisk aktivitet (Weman-Josefsson m.fl., 2015). Att detta
inte har tagits med i foreliggande studie &r viktigt att ha i atanke nar det galler tolkning
av resultaten for framtida forskning.

Det &r ocksa viktigt att se foreliggande studie som en del i en storre helhet, da
endast vissa delar av sjalvbestammandeteorin anvants. Da detta i sig inte behover ses
som en svaghet ar det anda av betydelse for att forsta att denna studie endast tar upp en
viss aspekt av en storre teori.

Ytterligare begransningar ror att studien anvant sig av Godin Leisure — Time
Exercise Questionnaire (LTEQ), som ar ett sjalvskattande frageformular. Aven om
instrumentet i sig ar validerat och val anvant, ger det danda mojlighet till att deltagare
tolkat fradgorna och sitt eget beteende olika, vilket kan ha paverkat resultatet i olika
riktningar.

Anvindandet av det nyare instrumentet BREQ-4 fOor att mata
motivationsregleringar kan aven det ses som en svaghet i studien, da det inte validerats
tillrackligt och saledes mojligen gav ett osakrare resultat. Samtidigt gar det ocksa att se
anvandandet av BREQ-4 som en styrka da resultatet till stor del liknade de fran tidigare
studier. Dessutom kan det ge en indikation pa att just uppdelningen av introjicerad
reglering skulle kunna vara riktig, vilket da ger framtida forskning stod for att fortsatta
anvénda och testa instrumentet vidare. Anvandandet av mer utvecklade instrument kan
aven ses som extra viktigt for att fanga eventuella samband pa ratt satt inom ett redan
komplicerat och komplext forskningsomrade.

Konklusion

Sammanfattningsvis visar resultatet fran foreliggande studie att korrelationen
mellan malsattningar och fysisk aktivitet gav blandade resultat, dar bade yttre som inre
malséttningar visade signifikanta och ickesignifikanta samband. Fysisk aktivitet
korrelerade med sjalvbestdammande motivation, men inte med kontrollerad motivation.
Vidare korrelerade samtliga malsattningar med sjélvbestimmande motivation, men
endast de tva yttre malsattningarna korrelerade med kontrollerad motivation. Samtliga
signifikanta korrelationer var dessutom positiva.
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Det fanns dven en medierande signifikant indirekt effekt pa fysisk aktivitet
genom sjalvbestdammande motivation, men inte genom kontrollerad motivation. Dessa
resultat stoder till stor del tidigare forskning men samtidigt fanns det viktiga skillnader
som bor tas i atanke. Dels har olika instrument anvénts, men dven hur variablerna har
grupperats har varierat nagot. Med tidigare forskning i ryggen och med delvis nya och
inte helt provade instrument, ger dock féreliggande studie en bredare plattform for
fortsatta studier att stodja sig pa.
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